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AKO ZVLADAT STRES
POMOCOU RELAXACNYCH TECHNIK?

Neprimerand zataz ohrozuje telesné a dusSevné zdravie, vyvolava zvySenu fyziologickll odpoved’ a
moze sposobit’ vel'a ochoreni. Stres zneprijemnuje Zivot kazdému z nas, je vSak na nasom rozhodnuti,
ako sa k nemu postavime a ¢o s nim urobime. Tréning je vhodny pre vSetkych, ktori chcu zistit, ¢o je
pri¢inou ich stresu, ktoré situacie ich vyvadzaju z rovnovahy a aké spbsoby jeho zvladania u nich
najefektivnejsie funguij.

Pokusime sa spolocne definovat’ stres a identifikovat' jeho zdroje. Pozrieme sa na samotny pojem
a ukazeme si, Ze stres je naozaj vecou nasho vlastného rozhodnutia. Vysvetlime si, Ze zmenou
postoja, ¢i vnimania stresu ho vieme vyrazne eliminovat. Naucime sa predchadzat’ zataZovym
situaciam, spoznat’ a vediet’ UCinne vyuZivat' techniky na zvladanie stresu a podporit’ spdsoby
psychohygieny doma i na pracovisku.

Kurz je orientovany na zvladanie stresu pomocou relaxacnych technik, ktorych realny nacvik tvori
polovicu planovaného Casu Skolenia. Relaxacia je vhodna technika pre vSetkych, ktori pracuji s fud'mi.
Zvysuje schopnost’ zvladat’ zataz, znizuje Uzkost, uvolfiuje telo, napomaha Cloveku obnovit’ energiu
do dalSich cinnosti. Je to psychicka cinnost, pomocou ktorej sa snazime dosiahnut’ harmoniu tela,
duse a ducha.

8.45-9.00 registracia

9.00 — 10.00 uvod skolenia, oboznamenie Gcastnikov s obsahovym a organizacnym priebehom
Skolenia, zoznamenie sa, urcenie ocakavani

10.00 — 11.00 historia stresu a biologické zazemie stresu, spustace stresu — stresory

11.00 — 13.00 mechanizmus stresu, prejavy stresu v spravani, mysleni, v organizme, mapa stresu,
individudlna sebadiagnostika, stratégie zvladania stresu a psychohygiena

13.00 — 14.00 obed

14.00 — 16.30 vlastné zdroje pri zvladani zat'aze, relaxacné techniky ako spOsob prace so stresom,
symboly a ich vyznam, nacvik relaxacnych technik a dychacich cviceni
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