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** WE BIN A R ***

UCINNE PROTI STRESU A VYHORENI

Predndsejici: PhDr. Jitka CRHOVA - lektorka a $kolitelka, vénuje se mentoringu v oblasti rozvoje osobnosti a
kariérnimu poradenstvi.

Termin: 16. prosince 2026 (stfeda), 9.00 — cca 13.00 hod

Misto kondni:  on-line

Cena: 2.190,- K€ (nejsme platci DPH), v cené jsou zahrnuty materidly k projedndvanému tématu a

osvédéeni o absolvovéni webinafe v elektronické verzi. U¢astnicky poplatek je nevratny.
Semindr je mozZné hradit ze sablon OP JAK

Citite se byt ohroZeni stresem a vyhorenim? Potykate se s mnoZstvim Ukoll a narocnych situaci a stale
Castéji mate pocit, Ze ,takhle uz to prosté dal nejde”? Pak je tento webinaf urcen pravé Vam. Poskytne Vam
moznost zamyslet se nad tim, jaké kroky je mozné udélat ke zlepSeni stavajici situace.

Cil webinare:

Zmapovani pricin a projevll stresu, moznych rizik a pravodnich jevl vyhoreni. Nastaveni osobniho modelu
rovnovahy. Osvojeni si metody stanovovani priorit a redukce stresor(. Priblizeni zplsobu, jak stresu a
vyhofeni pfedchazet, jak je co nejvice eliminovat a v praxi sladovat profesni a osobni Zivot

Pro koho je webinaf urcen:
Webinar je uréen viem, ktefi se citi byt ohroZeni stresem a vyhorenim.

Lektor:

PhDr. Jitka CRHOVA
se vénuje lektorské a poradenské €innosti. Realizuje seminafe Etika v profesnim Zivoté, U¢inné proti stresu
a vyhoreni, Rozvoj osobnosti, Jak se branit agresi a manipulaci, Empatickd komunikace, Jak prezentovat
spravné a bez trémy. Lektorské praci se profesionalné vénuje od roku 2011, a to jak v ramci otevienych
seminarl pro verejnost, tak také zakazkovych seminara vytvorenych klientlim ,,na miru“. Ve svych Skolicich
programech vyuziva dlouholeté zkusenosti z prace s lidmi. Dale spolupracuje na nejriznéjsich vzdélavacich
projektech, v nichz se mimo Skolici ¢innosti zaméfuje také na mentoring v oblasti rozvoje osobnosti a
kariérni poradenstvi. Pfi své praci vyuziva mnozstvi praktickych zkusenosti, aktivit a pribéhu.

Program webinare:

e  Stresory a salutory v nasem Zivoté
Jsou véci, které nas stresuji, trapi, berou nam silu, nadSeni a odvahu a naopak ty, které nas ,dobiji“,
motivuji, oslovuji, posunuji v Zivoté dal — jak docilit jejich rovnovahy.

e Klicové oblasti Zivota
Kazdy ¢lovék ma Etyfi kliové oblasti, o které musi pecovat, chce-li byt $tastny a vyvarovat se stresu.

e Nastaveni modelu rovnovahy
V kurzu se naucite nastavit sv(j osobni model rovnovahy.

e Redukce roli
Je mnoho roli, které hrajeme, mnoho ukoll, které plnime a malo ¢asu, ktery na né mame, jak z toho ven?

e Stanoveni osobnich priorit
V Zivoté casto musime volit mezi nékolika moZnostmi, proto je dlleZité rozliSovat véci dulezité od
neduleZitych.

e  Zvladani stresu
Stresu se da predchazet. Praktické zkusSenosti a tipy ,,ze Zivota“.

e  Obrana proti vyhofeni
Vyhoreni hrozi kazdému a lidem v pomahajicich profesich jesté vice nez jinym. V kurzu se dozvite, jak se mu
ucinné branit.

e  Praktické aktivity a tipy
Souddsti kurzu jsou praktické tipy zamérené na aplikaci vystupl jednotlivych témat do profesniho i
osobniho Zivota Gcastnik(l seminare.

Diskuze a odpovédi na dotazy.



