Psychohygiena neni psycho - jak zvladat pracovni zatéz?
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Obsah kurzu je zaméren na prevenci pretizeni v pracovnim Zivoté, které, pokud se neresi, mlze vyustit az v
syndrom vyhoteni. Tento syndrom ma velmi neblahy vliv nejen na pracovnika samotného, ale také na jeho
celé okoli. Teoretické zaméreni kurzu si klade za cil predat pracovniklim nové podnéty, inspirace a poznatky
v dané problematice, seznamit je s pricinami syndromu vyhoreni a moZnostmi ucinné prevence. Zakladni
informace umozZni rozpoznat projevy syndromu vyhofeni nejen u sebe, ale také tieba u kolegl di
podfizenych. V praktické ¢asti maji Uc¢astnici moznost zmapovat si svou aktudlni situaci, zjistit, co je pravé u
nich zdrojem stresu a pracovniho napéti a uvédomit si své hranice pomdhani. Kurz se vénuje také
psychohygiené. Za pouZiti mnoha praktickych pfikladd a cviceni jsou Ucastnici seznamen s rznymi rovinami
péce o sebe, se zakladnimi relaxa¢nimi technikami a moZnostmi externi podpory.



