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	STRESS MANAGEMENT



Kód: 


1112
Délka kurzu:

1 den
Obsah:

· vypracování vlastního seznamu stresorů

· odbourávání stresorů

· stanovení plánu na zvládání stresu

· příjem a výdej sil

· jak dosáhnout velkého výkonu a udržet si přitom tělesné i duševní zdraví
· techniky dlouhodobého zvládání stresu

· nenásilné techniky pro udržení stresu pod kontrolou

· techniky progresivního uvolnění, snižování napětí, úzkostí a depresí

Seminář je postaven na cvičeních a analýzách s ohledem na potřeby  účastníků semináře.

V průběhu semináře mají účastníci možnost konzultovat své dotazy  s přítomným lektorem.

