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ft Rozdéleni vzdélavaciho programu

Vzhledem ke komplexnosti problematiky stresu na pracovisti povazujeme za vhodné
rozdélit cely program do tiii ¢asti. NestaCi stresu pouze predchazet nebo ho
naopak jen resit. Pokud ma byt vzdélavaci program s touto problematikou acinny,
je potfeba resit prevenci pred stresem, zamyslet se nad tim, co se stresem kdyz
uz je tu a najit zpusob, jak relaxovat a stresu se zbavit. Nize je uvedeno zakladni
rozdéleni, na dalSich strankach je pak detailni popis jednotlivych blokd.

« Cast 1. fedi problematiku vzniku stresu a stresovych situaci. V této
Casti se UCastnici seznami stim, jak stresové situace rozpoznavat |iz
v pocatcich a nauci se jim predchazet. A aby tomu tak mohli u€init, je nutné
se seznamit také se zaklady efektivni komunikace, pomoci ktere Ize predejit
rade krizovych situaci, které stres plsobi. Pokud budou u€astnici
s prehledem zvladat problematicka jednani a budou UspéSné predchazet
agresi ze strany zakaznikd, snizi se tim jejich stresova zatéz a zaroven u
zakaznikd vzroste minéni o celé organizaci, kterou zaméstnanci zastupuiji.

- Cast 2. se zabyva stresem jako takowm, jeho pusobenim na nasi
psychiku a jednani a zpusoby, jak se stresu zbavit. Dulezitym krokem je pak
identifikace stresovych faktor(, protoze preména stresovych faktort na
faktory motivacni mize zameéstnancum naopak pomaci zvysit jejich pracovni
vykonnost.

< Cast 3. se zamé&Fuje na lepsi hospodaFeni s nasi vnitFni energii a
nalezeni jejich novych zdroji. BEhem této Casti se U€astnici nauci, jak Iépe a
rychleji zrelaxovat, odpoCinout si a nacerpat nové sily béhem narocného
pracovniho dne i v soukromi.
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ADRESA:
Krystalova 561

Garance
kvality

Seminar ¢i
Skoleni se plati
az po jeho
ukonceni. V
pripade, ze
nebudete s
lektorem nebo
Jjinymi sluzbami
spokojeni,
muzete seminar
kdykoliv béhem
poloviny prvniho
Skoliciho dne
zrusit, aniz by
Vam vznikly
jakékoliv
zavazky. V
pripade
nespokojenosti
zakaznika jdou
naklady k nasi
tizi.

PROTISTRESOVY A RELAXACNI PROCDRAM
Lektor: PhDr'i_y‘!;_zléﬁka Cadova

Blok 1. - predchazeni stresovych situaci na
pracovisti, prevence a reSeni pracovnich krizi

f## Urceni programu

Program je urCen zameéstnancum, jejichz pracovni naplin zahrnuje
komunikaci s klienty a vyrizovani jednoduchych i problematickych zalezitosti,
zejmeéna je pak vhodny pro pracovni pozice, na kterych se pracovnici casto
dostavaji do stresovych situaci zpusobenych agresi a nevhodnym chovanim
ze strany klienta.

f## Co budou ucéastnici umét délat po tréninku jinak a lIépe?

Po absolvovani tohoto programu budou Ucastnici seznameni se vSemi
technikami, které mohou vést k bezproblemové komunikaci a uspé&snému
vyjednavani nebo reSeni problémovych situaci a budou schopni pinit sverene
ukoly pri zachovani klidu a spokojenosti klienta. Zaroven si budou vedét rady i
v pripadé jeho neopravnéne i opravnéné reklamace, nespokojenosti Ci
agresivity.

f# Hlavni vystupy
- umeni identifikovat a predchazet konfliktim
« kdyz uz konflikt nastane, tak ho umeét reSit ke spokojenosti
zakaznika pri dosazeni vytycenych cilt
< schopnost udrZzovani a rozvoje dobrych vztaht i s problematickymi
zakazniky
« minimalizace stiznosti na pracovniky, kteri jsou ve styku s klienty

f{t Zameéreni a forma tréninku

< praktickeé FreSeni modelovych a realnych situaci

<« workshopy a skupinovd cviceni s naslednym rozborem
a teoretickym zobecnénim

< intensivni interaktivni vycvik

-« individualni a skupinova rFeSeni zadanych ukoll a pripadovych studii

- aplikace modelovych situaci na praxi Ucastnikt formou diskuse a
doporuceni
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f#¢ Program zahrnuje:

- identifikace situace

e jaky je partner, se kterym jednam

e jaka je pozice jednotlivych ucastnika?
« rozpoznani konflikeni situace

o konflikeni typy lidi

e konfliktni situace
« konflikty

e rozbor konfliktnich situaci

e jak konfliktim predchazet

¢ identifikace roli u€astnikd v konfliktu
<« argumenty

e argumentace, prace s argumenty

e protiargumentace

e pochopeni postoju partnera
< jednani pod tlakem a stres

e jak ziskat prostor v krizovych situacich
e jak ziskat vice Casu na odpoved

- agrese

e varovne priznaky

e jak se vwhnout agresi

e jak celit agresivnimu jednani
« patologie komunikace

e komunikace s problematickymi lidmi

e konflikty v komunikaci

e nedorozumeni

e neshoda témat (jeden o voze, druhy o koze)
< komunika€ni podtexty

e jak nenechat se sebou manipulovat

t¢ Délka bloku

Pro kvalitni vyloZeni celé problematiky v€etné nékolika ukazek a FeSeni
modelovych situaci je potifeba jeden Skolici den v rozsahu cca 7 hodin..
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Blok 2. - Protistresovy a relaxaéni program

f## Urceni programu

Problémem neni jen to, Ze mu musime stresu celit, ale hlavné zpusob,
jakym mu cCelime. A praveé tento poznatek je jedna z cest, kterd nam muze
pomoci zkvalitnit nas dosavadni Zivot.

KdyZz se nauCime se stresem spravné pracovat, nejen Ze nebude nasim
protivnikem, ale stane se z n€j nas kvalitni a u€inny pomocnik.

¢ Cile programu

< naucit se psychicky a fyzicky uvolnit
rozpoznat stres a zvladat ho pomoci relaxacnich a mentalnich

-
cviceni
< vnesenivice harmonie do rodinného a pracovniho zivota
< zdokonaleni chapani sebe a druhych
= naucit se néktereé z relaxacnich technik jako zaklad rovnovahy
« Seznamit se se strategii pro neutralizaci stresu
« ovladnuti mentalnich technik pro vytvoreni harmonického

pracovniho a rodinného prostredi

f# Délka bloku
Délka tohoto bloku je cca 4,5 hodiny
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t#+ Prabéh programu

V prvni, teoretickeé, ¢asti se ucastnici dozvi jakeé jsou subjektivni a objektivni
projevy a priciny nejbézné&jSich druhd stresu a nauci se tyto projevy a priciny
rozpoznavat. Pomoci jednoduchych metod se UCastnici nauci jak analyzovat
pravé prozity den nebo tyden a jak, dle zplsobu svého Zivota, zjistit jejich
nejvice stresuijici faktory.

V prubéhu této prvni €asti vSichni UCastnici také absolvuji test, pomoci
kterého mohou zjistit jak se jich stres dotyka a jaky ma vliv na jejich Zivot. Na
zaver teoretické casti lektorka uvede stres jako pricinu chorob a seznami
UCastniky s nejCastéjSimi zdravotnimi komplikacemi zpusobenymi prave
stresem.

V druhé, praktické Casti, se UCastnici seznami s moznostmi prace se
stresem a zpulsoby, jak vyuZit stres ke svému prospéchu.

f# Orientacni obsah

co znamena, kdyz se Fekne stres?

priznaky stresu, stresové reakce

preventivni opatreni, vyuZiti stresu

rovnovaha psychické a fyzické ndmahy

probuzeni svého nitra - pristup sédm k sobé

jak vytvaret neohrozujici atmosféru a pozitivni vztahy
Stésti neni nahoda

LI U N O O O |
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lova 5 _ Blok 3. - Relaxacni a protistresové techniky

Motto:
Bohove nam dali dlouhy Zivot, ale my jsme si jej zkratili.

Seneca

f## Zameéreni programu

Interaktivni dvouhodinovy seminar zamereny na lepSi hospodareni s nasi
vnitini energii a nalezeni jejich novych zdroja.

Na tomto seminari mate moznost se naucit jak |épe a rychleji zrelaxovat,
odpocinout si a nacCerpat nové sily béhem narocného pracovniho dne |
v soukromi.

f## Orientacni body programu
« myslenky jako podnéty pro relaxaci
- hospodareni s energii
e proC hospodarit
e jak hospodareni vyuzivat
< hledani eustresu (pozitivni stres)
e Cinnosti vyvolavajici eustres
< dychani
< Vvizualni meditace
-« Vizualizace barev a svetla
<« myslenkove bubliny
« me budouci ja

< aromaterapie a jeji vyuziti (relaxacni oleje)

# Délka bloku
Delka tohoto bloku je cca 2,5 hodiny
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¢ PhDr. Lenka Cadova - profil lektora

Od roku 1994 pracovala jako klinicky psycholog na Hemodialyzacnim
centru (wyzkum v Thanatologie), poté jako vedouci Krizoveho centra a
terapeut. PatF mezi dlouholeté spolupracovniky MV a MS v oblasti prevence
kriminality a vede rozsahla psychologicka skoleni vedoucich zameéstnancu.

Kromé aktivit ve vzdelavani dospelych vede soukromou psychologickou
praxi. Také ptisobi jako pedagog na VS. Jeji postgradudlni vzdélani zahrnuje
specializaci psychologie a média, relaxacni a meditacni techniky,
neurolinguistické programovani a hypnozu.

Patri také mezi aktivni spolupracovniky medii - pravidelné konzultace a
seminare pro TV a Cesky rozhlas, konzultantka MF Dnes a Lidové noviny,
pravidelné prispévky a konzultace pro casopisy Cosmopolitan, Elle a Vita.

« Praxe

1994 - 1996 klinicky psycholog na Hemaodialyzacnim centru (vyzkum v oblasti
thanatologie)

1996 - 1998 vedouci Krizového centra, terapeut
- spolupracovnik MV a MS v ablasti prevence kriminality
- psychologicka skoleni vedoucich zaméstnancu

1998 do soucasnosti soukroma psychologicka praxe

2000 pedagog VS, psychologické seminare

< Specialni postgradualni vzdelani

e psychologie a meédia, relaxacni a meditacni techniky,
muzikoterapi, bodyterapie, arteterapie, neurolinguistické
programovani, hypndza

f#+ Reference lektora a tohoto programu
Microsoft CR

Vitra, a.s.

Johnson & Johnson

IPB (po celé CR, nyni CSOB)

Komercni Banka

Prazska energetika a.s.

IIR Viden

mnoho dalSich ...
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