Riadenie stresu pomocou Mindfulness

AIO EDUCATION

VZDELAVACIE A PORABDENSK ZRBYE
OD RO 8

Ciel tréningu:

Stres je dnes stcastou nasho zivota. Neda sa mu vyhnut, ale da sa s nim pracovat. Stres s&m o sebe nie je zly a &asto je
sucastou naSej vyzvy posunut sa dalej. To ako na nas stres vplyva zavisi od nasho vnimania udalosti alebo situécie.

Od myslienok a naslednych emaocii a pocitov, ktoré si k danej situacii pripustime. So stresom sa da bojovat, utekat pred nim,
uzavriet sa pred nim do seba alebo sa mu postavit zodi voci. NaSe reakcie su vacsinou automatické bez toho, aby sme si ich
uvedomovali. S uvedomenim si kazdej situacie mame moznost so stresom pracovat.

Komu je kurz uréeny:

e Workshop je ureny pre v8etkych, ktori chcu lepSie pracovat so stresom, predchadzat Unave a vyhoreniu a zaujala ich
téma vSimavosti. Pre [udi, ktori su otvoreni novym technikdm a pristupom a chceli by sa naucit stiSit svoju
zaneprazdnenu mysel.

Obsah intenzivneho jednodnového tréningu:

Stresu a hlavnym stresovym faktorom

Nasim reakciam na stres

Myslienkam, pocitom a eméciam, ktoré su vysledkom stresu
ABC modelu emécii

CviCeniam na stiSenie, uzemnenie a spritomnenie

CviCeniam na ,spriatelenie sa“ so stresom

Cvigenia na skrotenie opice v hlave

Cvienia vSimavosti so zameranim na zvladnutie taZkej situacie

Dizka: 1 ded

Casovy harmonogram: 9:00 - 16:00

www.aioeducation.sk

sledujte nas tiez na Facebooku, Instagrame a Linkedin


http://www.aioeducation.sk/

