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JAK SNIZOVAT
MIiRU STRESU A

UZKOSTI

ANOTACE

« Jak fungujeme pod tlakem, ve stresu? Pro¢ nékdy
reagujeme tak, Ze sebe sami nepoznavame?

e Co si pocit se strachem? Kdyz citime zodpoveédnost, ale
také tfeba bezmoc?

e Co se dé&je v nasem téle, kdyZ citime strach? MdZeme I N F o R M A C E

Uzkostem predchazet?

o Které znalosti o fungovani mozku by nam mohly pomoci KDY
udrzet se ve stabilité? Co nam pomdze Uzkost zvlidadnout? e 30.09.2024

e Co mam délat, pokud Kklient hyperventiluje, jde do e 8.00 -1430 hodin
paniky? Jak muUzu druhému clovéku pomoct situaci
zvladnout? KDE

e Co kdyz se netésim do prace? Co s tim, kdyz nase sily
nejsou tam, kde byvaly?
o Kde je pfirozena mira obav? Kdy bych mél/a zpozornét?

Jak pfedchazet syndromu vyhoreni?
LEKTOR/KA

* Mgr. Kristyna Farkagova

e Microsoft Teams
e povinna kamera a mikrofon

Uzite€nd doporuceni. Podplrné, ozkousené, zvladnutelné
techniky. Kurz sméruje k navySeni moznosti zvladnout
prochazet dobre i témi dny, které jsou vice narocné nez jiné.
Tipy k rezimu a k dobré péci o télo. Udrzet sam sebe v klidu
znamena moci doprovazet ty, ktefi to potrebuji.

Cilova skupina

management, pracovnik v soc. sl., socidlni prac., zdravotnicky
prac., vedouci prac.
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DALSI

INFORMACE

OBSAH KURZU

e Zakladni vymezeni tématu stresu - stres jako pojem,
modely stresu, pfFiciny, délani si starosti

« Syndrom vyhoreni - poc¢atky vyhoreni, prevence vyhoreni,
faktory vedouci k vyhofeni, prace s premisami,
zvédomovani emoci, odolnost nebo kifehkost

¢ Téma odolnosti a stresové reakce - role mozku, 5 stadii
stavu mozku dle Bruce D. Perryho, vzajemna regulace a
deregulace systému, téma zrcadlovych neurond, paméti

e Panika, uzkost - nacvik, jak klidné a efektivnhé doprovodit
¢lovéka hyperventilaci

e Techniky a cvi€¢eni - malé, uzitecné, ozkousené pri setkani
s Uzkosti, i pro prevenci a dobrou sebepéci




