Nazov:

Téma:

Lektor:

Termin: (Stvrtok)

~

Cas:

Opis:

Stres je vSudepfitomny. Stres je dobry i Spatny. Vzdy zalezi na mnoZstvi stresu a jak se

s nim vyporadavame.

Seznamime se s praktickymi technikami, které pomohou pfi jeho zvladani (mindfulness,

meditacné techniky, spanok...)

Naucime se rozpoznat stresové faktory, predchazet jim a hlavné jednoduse a efektivné

relaxovat, abychom vyvaZzili shon kazdodenniho Zivota.

Pokud jsme vystaveni stresu dlouhodobé&, miZeme vyhoret. V soucasnosti to potkava
stale vice lidi. Na webinari se dozvite, co to syndrom vyhoreni je, jak se projevuje, jaké jsou
rizikové faktory, ale predevsim jaké jsou moznosti prevence. Dale jak pecovat o sebe,
vlastni osobni pohodu neboli well-being. Naucite se, jak si udrzet motivaci a spokojenost

v osobnim i pracovnim Zivoté.

Lektor:

Adam je inovator a Sifitel dusevniho zdravi, psycholog télem i dusi. Dotyka se ocima a jeho
zpUsobem byti je chlze. Po brouzdani Evropou na poli poradenstvi v oblasti fizeni zmén
a inovaci zakotvil mezi ploty (Bohnické nemocnice) a mezi stromy (projektu, ktery

propojuje pfirodu a duSevni zdravi). Dlouhé no¢ni chvilky si zkracuje na Centru krizoveé



intervence. Ruku v ruce se svou ¢inorodosti zdlrazrfuje potfebu lenoSeni, prazdna a nudy

k tomu, aby mohly véci vznikat a dit se.
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