Stres management v dnesni dobé

Lektor: Mgr. Jaroslav Frank

Cil: Seminaf se zaméfuje na pochopeni modernich zdroju
stresu v prostfedi vefejné spravy. Ucastnici ziskaji
praktické nastroje pro zvladani akutniho i dlouhodobého
stresu, nauci se rozpozndavat varovné signdly pretizeni a
pracovat s vlastni psychickou odolnosti. Dlraz je kladen
na konkrétni techniky vyuZitelné v kancelarské praxi.

Program: =  Stres v kontextu verejné spravy — specifika

pracovniho prostredi

= Jak vznika stres: fyziologie, kognice, emoce
(zjednoduseny model)

= Nejcastéjsi stresory uredniki

= Akutni stres vs. chronické pretizeni

= Signaly vyhoteni a dlouhodobé zatéze

=  Praktické techniky zvladani stresu:

= Prevence stresu v bézném pracovnim dni (mikro-
hygiena prace)

Casova dotace: 6 vyucovacich hodin



