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JAK SNIZOVAT MIRU
STRESU A UZKOSTI

AKREDITOVANO MPSV

ANOTACE v

Jak fungujeme pod tlakem, ve stresu? Pro¢ nékdy

reagujeme tak, Ze sebe sami nepozndvadme?

Co si pocCit se strachem? Kdyz citime

zodpovédnost, ale také tfeba bezmoc?

Co se déje v nasem téle, kdyz citime strach? INFORMACE
MUZeme Uzkostem predchdézet?

Které znalosti o fungovani mozku by ndm mohly

pomoci udrzet se ve stabilité? e 26. 05.2025

Co ndm pomUze Uzkost zviddnout? Co mdm ¢ 8.00-14.30 hodin
délat, pokud klient hyperventiluje, jde do paniky?

Jak mudzu druhému ¢&lovéku pomoct situaci

zvlddnout? e MS Teams

C‘:o kdy.li se netésSim d? prace? Co s tim, kdyz nase e povinnd kamera a mikrofon
sily nejsou tam, kde byvaly?

Kde je pfirozend mira obav? Kdy bych meél/a
zpozornét? Jak predchdzet syndromu vyhoreni? .
e Mgr. Kristyna Farkasova
UZitecnd doporuceni. Podpulrnég, ozkousené,
zvlddnutelné techniky. Kurz sméruje k navyseni
moznosti zviddnout prochdzet dobfe i témi dny, které
jsou vice ndro¢né nez jiné. Tipy k rezZimu a k dobré
péci o télo. Udrzet sdm sebe v klidu znamend& moci
doprovazet ty, ktefi to potrebuiji. '@

CENA
e pro ¢leny APSS CR - 1890 K¢
e pro necleny APSS CR - 2290 K¢&

INSTITUT VZDELAVANI APSS CR
Vanéurova 2904, 390 01 Tabor

Vice kurz najdete na Tel. 724 940 126
www.institutvzdelavani.cz v zdlozce E-mail: institut@apsscr.cz

Otevrené kurzy.
www.institutvzdelavani.cz
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DALSI INFORMACE

Zakladni vymezeni tématu stresu - stres jako
pojem, modely stresu, priciny, délani si
starosti Syndrom vyhorfeni - pocatky
vyhofeni, prevence vyhoreni, faktory vedouci
k vyhoreni, préce s premisami, zvédomovani
emoci, odolnost nebo kifehkost Téma
odolnosti a stresové reakce - role mozku, 5
stadii stavu mozku dle Bruce D. Perryho,
vzdjemnd regulace a deregulace systému,
téma zrcadlovych neurond, pameéti Panika,
Uzkost - ndcvik, jak klidné a efektivhé
doprovodit ¢lovéka hyperventilaci Techniky
a cviceni - malé, uZiteCné, ozkouSené pri
setkdni s Uzkosti, i pro prevenci a dobrou
sebepéci

Vice kurz najdete na
www.institutvzdelavani.cz v zdlozce
Otevrené kurzy.
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