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1-DNOVY PRAKTICKY TRENING

WORK LIFE
BALANCE

Cas * energia * stres * rovnovaha

Kurz vdm poméze ziskat spat rovnovahu a kontrolu nad ¢asom v obdobi informacného pretlaku, povinnosti a
stresu. Naucite sa zosuladit pracovné Glohy so sikromnymi potrebami.

Spoznate vlastné stresory a zlodejov Casu, praktické relaxacné techniky a pokojnejsie spésoby zvladania konfliktov.

DLZKA FORMA CAS

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

€O VAM KURZ PRINESIE

’ Viac energie a kontroly nad ¢asom

‘ Vyssia odolnost voéi stresu

‘ Zdravsia rovnovaha prace a Zivota

KOMU JE KURZ URCENY

Manazéri * zamestnanci ¢ vSetci, ktori hl'adaju zdravsiu rovnovahu prace a sukromia
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Work Life Balance

OBSAH INTENZiIVNEHO JEDNODNOVEHO TRENINGU

PRAKTICKY TRENING * MODELOVE SITUACIE « SPATNA VAZBA

ROVNOVAHA A CAS STRES A ODOLNOST
® Rovnovéha osobného a pracovného Zivota @ Stresova reakcia a osobné stresory
@ Eliminacia Cinnosti od¢erpavajlcich energiu ® Vplyv stresu na vykon a varovné signaly
® Riadenie ¢asu a efektivne navyky ® Budovanie odolnosti voci zatazi
@ Identifikacia a eliminacia zlodejov ¢asu ® Prva pomoc v stresovej situdcii

OBLAST VPLYVU RELAXACIA A KONFLIKTY
® Co mézeme ovplyvnit sami @ Principy relaxacie a praktické cvicenia
® Co ovplyviujeme interakciou s inymi ® Zvladanie emdécii v ndrocnych situacidch
® Nacasovanie ¢innosti @ Pat sposobov riesenia konfliktu

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