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Ciel tréningu:

Schopnost' zvladat narocné situacie, podavat’ optimalny vykon pri efektivnom riadeni nasej energie, dosahovat nase
ciele a spravat sa v sulade s naSimi hodnotami. Naudit sa zit zmyslupiny a Stastny Zzivot v plnohodnotnych osobnych
vztahoch. To su hlavné témy tréningu reziliencie, ktory je vysoko aktuélny najmé v ndronom rychlo meniacom sa prostredi.

Obsah intenzivneho jednodnového tréningu:

o Koncepcia reziliencie — psychicka a fyzicka odolnost’ a angazovanost’

e 7 kompetencii reziliencie: sebauvedomenie, mentalna flexibilita a adaptabilita, optimizmus a proaktivita,
vytrvalost' a hlizevnatost, socialne vzt'ahy a partnerska komunikacia, samoregulacia a zvladanie stresu a
zdravy zivotny Styl - riadenie energie

Sebauvedomenie - silné stranky, osobné hodnoty a vizia

Spravne definovanie vlastnych cielov, pomenovanie zdrojov a efektivne planovanie

Flexibilné myslenie s mnozstvom moznosti

Ako podporit’ vlastnu proaktivitu, vytrvalost’ a sebadisciplinu

Efektivna komunikacia — definovanie o¢akavani, overovanie, tvorba dohod a ich kotvenie

Kongruentna partnerska presvedc¢iva komunikacia

Metafora osobného ladovca

Princip podobnosti a jeho vyuzitie v komunikacii

Techniky a metédy zvladania zat'azovych a stresovych situacii

Riadenie energie na Styroch urovniach - fyzicka, mentalna, emo¢na a spiritualna / hodnotova

Zasady efektivneho fungovania z home office

Vybrané techniky mindfulness

Sebapoznavacie aktivity s vyuzitim socialnej spatnej vazby

Osobny rozvojovy plan

Dizka: 1def

Casovy harmonogram: 9:00 - 16:00
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