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Zvladani stresu a relaxacni techniky

které probéhne ve dvou ¢astech a to 28. 4. 2021 a 12. 5. 2021
vidy od 14:00 do 16:30

Stres je v dnesni dobé prfitomen v Zivoté vétsiny z nds a mnozi maji problém ho efektivné odbouravat.
Kazdy potrebuje obcas vypnout, odpocinout si, relaxovat. Dobfe usnout a nemyslet na praci, jak se
probudit aZ rano a dobfe se vyspat. Rozdychat naro¢ny rozhovor nebo schiizku, béhem deseti minut
nabrat silu jako z dvouhodinového spanku.

S technikami, které Vam umozni uvolnit se, odbourat a kontrolovat vlastni stres, dosahnout dusevni
pohody a pozitivniho pohledu na svét, Vas pomoci jednoduchych cviceni s mysli a (trochu) télem, které
funguji, seznami lektor PhDr. Jan Gruber, Ph.D.

Seznamite se s postupy rlznych relaxacnich metod a psychickych cviceni, jako autogenni trénink,
progresivni relaxace, imaginace, autohypndza, slouZicich k pozitivnimu ovlivnéni vlastniho podvédomi
a téla se zamérenim se na odolnost vici trémé, zbaveni stresu, rozvoji dusevni pohody. K dispozici
budou efektivnimi ndvody a postupy, které muzete aplikovat do vlastniho profesniho Zivota.

Setkdni probéhne online, zdjemci po potvrzeni tGcasti obdrzi odkaz pro pfihlaseni. Do online prostredi

se bude mozné prihlasit 30 min pfedem, aby si U¢astnici vyzkouseli funkénost ptipojeni.

Na setkani jsou zvdni zejména pedagogové a pedagogicti pracovnici, asistenti pedagoga, pracovnici
poradenskych zarizeni, rodice a vsichni se zdjmem o tuto problematiku.

Vasi uéast prosim potvrdte nejdéle do 10. 4. 2021 na mail babkova@ekoregion-uhlava.cz i telefon
602 179 381 (Jitka Babkova)
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