@ KLINIKA ZVLADANI{ STRESU

Komplexni pristup ke zvladani stresu a prevence syndromu vyhoreni

Rozsah kurzu: 8 hodin
Akreditace: MPSV
Lektor: Bc. Michal Salplachta, DiS.

Anotace:

»Je jen jeden div vétsi neZ more a tim je nebe. Je jen jeden div vétsi neZ nebe, a tim je nitro
lidské duse” Victor Hugo

Jednou z podminek dobré prace pomahajicich pracovnikd je jejich schopnost pecovat o sebe
a zvladat stres spojeny s vykonem jejich profese. Kurz seznamuje s principy komplexniho t;j.
bio-psycho-socialniho pfistupu ke zvladani stresu a prevenci syndromu vyhoteni. Uéastnici se
dozvédi jak predchazet syndromu vyhoteni a jak si vybudovat oporu ke zvladdani stresu na
Urovni biologické, psychické i socialni. U&astnici se sezndmi s postupy a navyky, které vedou
ke snizeni miry stresu i postupy a navyky podporujici regeneraci z pracovniho stresu. Kurz
zahrnuje jak teorii, tak prakticky nacvik jednoduchych technik dusevni hygieny.

Co se naudite:

Na kurzu zjistite, kolik mate mozkd. Co je to bio-psycho-socialni stres. Jak spolu souvisi stres,
mozek, stfeva, stfevni mikrofléra, pocit pohody a imunita. Jak to, co jime, ovliviiuje stres a
dusevni zdravi. Jakd je spravnd vyziva pro nas mozek. Jak udrZovat svij mozek v dobré
kondici a chranit se tak pred stresem. Jak vytvaret a udrzovat zdravé navyky. Jak zvladat stres
ve vztazich. Jak relaxovat.

klinika-zvladani-stresu.cz
e-mail: kzs@centrum.cz



