Zvladnuti stresu a stresovych situaci

Program Skoleni:

Teoreticka ¢ast vzdélavaciho modulu

Cil: Predlozit posluchaciim teoretické zaklady rtiznych ptistupli k objasnéni vzniku stresu a
jeho dopadu na osobnost ¢lovéka. Z metodologického hlediska teoreticky vylozit jednotlivé
techniky zvladani stresu a problematiky stresu jako nezbytného faktoru provazejiciho cely

jak profesni Zivot, tak osobni Zivot pracovnikll v oblasti pomahajicich profesi.

Forma: volné prednéska s diskusi

Okruhy

1. Definice stresu, stresoru

2. P¥iciny stresu: Zivotni udalosti. Obdobi Zivota. Néroéné Zivotni situace.

3. Faze stresové reakce: Fyziologicka reakce. Reakce v chovani. Reakce v mysSleni.

4. Faze stresu: Varovani; Odoldvani. VycCerpani.

5. Projevy a reakce na stres: Fyziologické reakce. Psychologické reakce. Socidlni reakce.
6. Socialni opora jako mocny faktor pomoci pri zvladani stresu: Vyznam socialni opory
pro boj s nejtézSimi stresy.

7. Obrana a prevence proti stresu: Fyzicka obrana. DuSevni obrana. Uceni sama sebe.
Sebekontrola. Relaxace.

8. Stres a nemoc: Psychosomatické poruchy. Interakéni cesta. Cesta nezdravého chovani.
Cesta nemocného chovani.

9. Syndrom vyhoreni : Princip, ukazka testu. Dusledky Butnout syndromu na zdravi a praci
10. Dovednost zvladat stres: Zvladani zamétené na problém. Zvladani zaméfené na emoce.

Obranné mechanismy.

Prakticka ¢ast vzdélavaciho modulu

Cil: Sebepoznani, subjektivni zpétnd vazba v oblasti vlastniho syndromu vyhoteni, schopnost
vytvorit si individudlni antistresové mechanismy, nacvik relaxacnich technik a jinych
kognitivnich a racionalné emotivnich pfistupii v odolnosti proti stresu. Prace s zivotnimi

kotvami, Casem a prostorem pro odpocinek. Ukdzka kotveni podle principu Pessoterapie.

Forma: tréninkové aktivity, fizena diskuse, hrani roli, modelové chovéni, workshop,

brainstorming, sebereflexe .



