Psychicka odolnost’ bez vyhorenia

prevencia Burnout syndromu v osobnom aj pracovnom Zivote

Prakticky tréning zamerany na rovnovahu a dlhodobu odolnost’

15 HODIN - PREZENCNA FORMA

& Charakteristika programu
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SPOLOCNOST PORADCOV A KONZULTANTOV

= Obsah programu

Tréning Psychicka odolnost bez vyhorenia prindSa praktické
néastroje na prevenciu Burnout syndrému v kazdodennom
pracovnom aj osobnom Zivote. Ugastnici identifikujd svoje
stresové faktory, naucia sa pracovat so zatazou a vytvoria si
osobny akény plan obnovy energie. Program kombinuje
psychologické poznatky s overenymi technikami relaxacie.

Eurdpsky Standard kvality - Overena metodika - Prakticka aplikacia

& Ciel programu

® Identifikovat osobné stresory a spustace vyCerpania

® Zvladnut praktické techniky stres manaZzmentu a time manazmentu

® Vypracovat individualny akény plan prevencie Burnout syndrému

® Rozvinat schopnost relaxacie a obnovy energie v kazdodennom
Zivote

@ Prinosy pre instittciu

® Nizsia absencia a fluktuacia zapri¢inena chronickym pretazenim
® Dlhodoba pracovna vykonnost a spokojnost zamestnancov

® Aktivna kultira starostlivosti o dusevné zdravie v time

& Forma realizacie

( 15 HODIN ] ( PREZENCNE ) ( INTERAKTIVNY TRENING )

( PRAKTICKE cVICENIA )

o (19 €0

Kontaktujte nas pre viac informacii —

1. Definicia stresu a jeho fyziologické dopady
° Biologicka odpoved tela na zataz a jej dihodobé dosledky
°® Rozdiel medzi adaptaénym stresom a Burnout syndrémom

2. Stresory v pracovnom a osobnom Zivote
® Identifikacia externych a internych zdrojov zataze
® Mapovanie osobného stresového profilu — individualna praca

3. Stres manazment a time manaZzment
® Techniky prioritizacie a planovania s realnymi prikladmi
® Praktické nastroje na znizenie chronickej zataze

4. Hradanie zdrojov na podporu dusSevného zdravia
® Osobné zdroje odolnosti (resilience) a ich rozvoj
® Sociélna siet a pracovné prostredie ako ochranny faktor

5. Dotaznik stresu — analyza a individualne vyhodnotenie
°® Testovanie aktualnej Grovne zataZe a jej interpretacia
® Spatna vazba a odporucania pre kazdého Ucastnika

6. Relaxa€né techniky a ich kazdodenna aplikacia

°® Progresivna svalova relaxacia, mindfulness a dychové techniky
°® Rychle regeneracné cvicenia pouzitelné priamo na pracovisku
7. Osobny akény plan prevencie Burnout syndromu

¢ Zadefinovanie konkrétnych, meratelnych preventivnych aktivit
¢ Z&vazok a follow-up: ako udrzat zmenu v ¢ase

% Garanti a lektori programu

Mgr. Katarina Klinkova PhDr. Andrea Nagyova

Lektorka osobného rozvoja Dlhodoba kariérova poradkyna




