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RIZENi STRESU A KONFLIKTU

Zameéstnancum organizace

vlastni sebepoznani a poznani zplsobu reakci na zatéZové situace
poznani nastroju k pfedchazeni stresovym situacim a ke zvySeni odolnosti
vuci stresu

osvojeni si nékolika technik k aktualni reakci v zatéZové situaci

poznani zasad psychohygieny a zdravého Zivotniho stylu

nécvik autogenniho tréninku s vykladem

poznani prubéhu konfliktu a osvojeni si riznych zplsobl FeSeni konfiktd
podle situace a cile, kterého chceme dosahnout

1. Jak vznika stres
- definice stresu, distresu, eustresu, vliv odolnosti na stres, psychologie
stresu, akutni a chronicky stres, stres a Zivotni udalosti, psychosomatické
dasledky stresové reakce, Riemannlv kfiz — odhad osobniho podilu ve
stresovych situacich, stresory v pracovnim prostfedi
stanoveni hranic a vyhybani se cCasovému stresu, aktivni pfistup ke
konfliktim
Kontrola stresu
fyzické ovladani ve stresové reakci, emocionalni kontrola, duSevni
kontrola, ochrana pred stresem, udrZzeni rovnovahy, cyklus zvladani
distresu — metoda 8P, odolnost proti stresu, vyvolavani eustresu, hledani
rovnovahy, pocitd klidu a vyrovnanosti
3. Protistresovy program
asertivni minimum, relaxace a meditace (prakticky nacvik), pfijemné
aktivity, planovani ¢asu, potfeba smyslu
4. Vznik, pFi€éiny a dusledky pracovnich konflikta
prabéh, pozitivni a stinné stranky konfliktu, typy pracovnich konfliktd,
dasledky konfliktt, konflikt a psychologické potiZze, typy osobnosti a konflikt
5. Zpusoby feSeni a prevence konflikta
role pfi feSeni konfliktd, Uloha manazera, zpusoby feSeni konfliktl, feSeni
konfliktu ve skuping, konflikt v organizaci, interpersonalni styly zvladani
konflikt(, prevence konfliktd
Soucasti kurzu je aktivni nacvik autogenniho tréninku a zjisténi aktualni stresové
zatéZe u Ucastnikd kurzu.

Ing. Mgr. llona Miékova — lektorka a konzultantka managementu, psycholozka,
akreditovany poradce pro systém Belbin e-interplace

2 dny, 8:00 - 16:00, datum a misto konani dle dohody

Mgr. Marie Kfimska, tel.: 597 577 414, email: mkrimska@hmpartners.cz
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