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Vytvorte si sviij prakticky antistresovy program, ktery
pro vds bude fungovat od rdana do vecera.

Proc zvolit tento program?

Seznamite se prakticky s efektivnimi metodami k uvolnéni psychického a fyzického napéti.
Dozvite se o vlastnich skrytych rezervach a strategiich ke zvladani stresu.

Naudite se relaxovat a zaroven poznavat nevédomé postoje, které podporuji stres.
Zjistite, jak se branit v(ici negativnim emocim, zejména agresi.

Komu je urcen
VSem, kteri se chtéji dozvédeét, jak pracovat se stresem, poznat jeho priciny a naucit se
techniky pro uvolnéni stresu a celkového napéti.

Témata

Coje to stres, jak plsobiv téle a jak ho efektivné zvladat
Identifikace stresord, véetné nevédomych postojl
Cviceni joégovych asan k uvolnéni napéti

Relaxac¢ni a dechové techniky

Prakticky antistresovy program krok za krokem

Jak zvladat negativni emoce.

Jitka Jilemicka
lektorka programu

Vice informaci na:

ShineLeadership.cz
Jak program probiha

Formou aktivniho tréninku, cviceni a facilitované diskuse — a pomoci technik skupinového

Kontaktni osoba sdileni a reflexe, vykladu a kou¢ovaciho pFistupu.
Mgr. Sarka Pojerova

Managing Director
sarka.pojerova@ShineLeadership.cz
+ 420 603 711594

QR kdd - rychla cesta k nam
1. Spustte fotoaparat a namifte na QR kod.

Jestlize se zobrazi zprava pro oteviteni nasi stranky,
kliknéte na ni a jste u nas.

2. Pokud mate starsi telefon, staci si zdarma stahnout
nékterou z aplikaci pro ¢teni QR kad( a tu pouZit.

Shine Leadership s.r.o.
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