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1-DNOVY PRAKTICKY TRENING

REZILIENCIA
OSOBNA ODOLNOST
A ANGAZOVANOST
V CASE KRIZY

Adaptabilita * energia * stres ¢ angazovanost

Kurz rozvija schopnost zvladat naro¢né situacie, riadit energiu a zachovat si vnitornd rovnovdhu. Poméze vam
podavat optimalny vykon aj v zatazi bez ohrozenia zdravia.

Spoznate kompetencie reziliencie, techniky zvlddania stresu, mindfulness a vytvorite si vlastny rozvojovy plén.

DLZKA FORMA CAS

1 den online alebo prezencne 9:00 - 16:00

CO VAM KURZ PRINESIE
‘ Vyssia odolnost a adaptabilita
‘ Lepsie riadenie energie a stresu

‘ Stabilnej$i vykon v obdobi zmien

KOMU JE KURZ URCENY

Vsetci, ktori chct zvysit psychicku a fyzickd odolnost a zostat angazovani v naro¢nych situaciach
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( iS AlO EDUCATION MANAZERSKE ZRUCNOSTI

Reziliencia - zvySovanie osobnej psychickej, fyzickej odolnosti a angazovanosti v case krizy

OBSAH INTENZiIVNEHO JEDNODNOVEHO TRENINGU

PRAKTICKY TRENING * MODELOVE SITUACIE « SPATNA VAZBA

KONCEPCIA REZILIENCIE KOMUNIKACIA A VZTAHY
@ Psychicka a fyzickd odolnost a angaZovanost ® Ocakdvania, dohody a ich kotvenie
® Sedem klucovych kompetencii reziliencie ® Partnerska a presvedciva komunikéacia
® Sebauvedomenie, optimizmus a proaktivita @ Socialne vztahy a spatna vazba
@ Flexibilita, vytrvalost a zdravy zivotny styl ® Princip podobnosti v komunikécii
SEBARIADENIE A CIELE STRES, ENERGIA A ROZVO)
@ Silné stranky, hodnoty a osobné vizia @ Techniky zvlddania zatazovych situacif
@ Spravne definovanie cielov a zdrojov @ Energia na fyzickej, mentalnej a emocnej
@ Efektivne planovanie drovni
@ Proaktivita, vytrvalost a sebadisciplina @ Mindfulness a fungovanie na home office

® Osobny rozvojovy plan

INTERAKTIVNE A PRAKTICKY
Pripadové stidie * modelové situacie ¢ podrobna spatna vazba * max. 12 prezencne / 10 online
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