Nazev:

Komu je program urcen:

Co ziskate:

Obsah programu:

Lektor:

Poznamka:

Garant programu:

'IIM@@JE“FME RS

rorvo) lldl & organizaci

TIME MANAGEMENT 4. GENERACE
aneb jak prezit dneSni dobu a nezblaznit se
Stfedni a vy$8i management

Zjistite Groven Fizeni svého ¢asu a naucite se Iépe planovat a organizovat sv(j
¢as a vyuzivat k tomu dostupné nastroje a pomdcky.

Otevie se vam novy pohled na organizaci vlastni prace a Zivota s vyuzitim
zakonitosti fungovani vlastni psychiky.

Zjistite, jak vaSe osobni kvalita ovliviuje vaSi schopnost dosahovat vysledku.
Porozumite principlm fizeni ¢asu a naucite se je aplikovat ve svém Zivoté a
praci.

Pochopite proces vzniku stresu a faktoru, které se na ném podileji

Naucite se pfedchéazet stresu a zvladat ho v kazdodennim pracovnim i osobnim
Zivoté.

Nalezeni vlastnich stresovych faktord, jejich odbourani, popf. zmirnéni jejich
dopadu

1.den

Test osobni efektivity a motivace ke zméné

Nové pfistupy k praci a k zivotu.

Planovani a organizace vlastniho ¢asu.

Fungovani lidské psychiky.

Planovaci pomcky, planovaci proces.

Planovani a organizace ¢asu spolupracovnikd.

Osobni kvalita a jeji viiv na efektivitu prace a dosahovani vysledku.
Akeéni plan zmény.

Program je doplnén Fadou pfikladu z praxe, pfipadovymi studiemi a
videoprogramem.

2.den

Sebepoznani — soucéast efektivniho vedeni

Stresory v pracovnim prostfedi — pracovni podminky, ¢asova zatéz, mimoradna
odpovédnost, konfliktni role, nejistota, zmény v organizaci.

Hodnoceni zatéze pfi praci, stres a vykonnost

Strategie pro efektivni zvladani stresu

Strategie zvladani zatéze zamérené na problém a na zvladnuti emoci

Vliv komunikace na prozivani stresu, komunikacni techniky ke zvladani
stresovych situaci, dovednosti chranici pfed stresem v mezilidské komunikaci
Zaklady duSevni hygieny, uvolfiovani napéti, zvladani tnavy, relaxaéni
techniky, autogenni trénink (ukazka, nacvik)

Ing. Zdenék Michalek — feditel spole¢nosti HM PARTNERS s.r.o zkuSeny
trenér a konzultant, jehoz kurzy time managementu absolvovalo nékolik
stovek spokojenych ucastnik

PhDr. Stanislava PodZornad - psycholozka a trenérka s lektorskou a
pedagogickou zkuSenosti v oblasti psychohygieny, mezilidské komunikace a
organizace volno¢asovych aktivit

Program je i v 1-denni verzi
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