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POZVANKA NA ODBORNY SEMINAR

HLAVNI PRICINY STRESU A JEHO ODSTRANOVANI

ktery se kona

11. cervna 2019
od 9.00 do 15.30 hodin, prezence ucastnik(i od 8.45 hodin

Vzdélavaci centrum Vitkovice a.s.
Kotkova 4, 703 00 Ostrava - Vitkovice

Akreditovanym seminafem v rozsahu 8 hodin bude provazet

Mgr. Petra Kluzova

Semindr pribliZi uc¢astnikium pojmy zdtéZ a stres, které mohou vyustit aZ v syndrom vyhoreni, ddle pojmy
psychohygiena a relaxace. Druhy zdtéZe a jejich zdvaZnost, stresory a druhy stresu, fdze stresu a
syndrom vyhoreni jako jedna z reakci na stresovou zdtéZ. Ucastnici si vyzkousi miru svého ohroZeni
syndromem vyhoreni v testu, zjisti, zda se jich tykd nékterd z fazi syndromu vyhofeni a zjisti, jaké jsou
pfiznaky. V poslednim modulu semindfe bude vénovdn prostor psychohygiené, predevsim
antistresovym technikdm, jako je napr. vizualizace nebo jiné relaxacni techniky.

Obsah seminare:
e Narocné Zivotni situace, ZatéZové situace, Zatéz podle intenzity a podle zpUsobu prozivani
- zatéz, krize, trauma
- typy zatéze (béina, zvysena, hraniéni, extrémni)
- pojem stres, distres a eustres
e Stres jako reakce na zatéz, Reakce organismu na stres, Osoba typu A,B
- druhy stresord (myslenkové, socidlni, ukolové)
- projevy télesné, psychické, behavioralni
e Obecny adaptacni syndrom na stres
- 3 faze: poplachova reakce - vyrovnavaci faze - faze vycerpani
- vyrovnavani se organismu s témito fazemi (neurol. a fyziol. zmény)
e Faktory ovliviujici odezvu na stres
osobnost (dle Eysencka)
kulturni zazemi
vrozené dispozice
minulé zkuSenosti
e Prevence syndromu vyhoreni a stresu, Psychohygiena a dalsi mozZnosti

Elektronicky formuldF prihlasky, storno podminky a vice informaci o seminéfi je uvedeno na www.institutvzdelavani.cz.
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- 10 kroka jak se vyhnout syndromu vyhoreni
- Copingové strategie - efektivni a neefektivni
e Relaxacni techniky
- vizualizace, meditace, autogenni trénink, relaxace

Cilova skupina:

e pracovnik v socidlnich sluzbach, socialni pracovnik, zdravotnicky pracovnik

Cena:
e pro &leny APSS CR — 890 K& za osobu, pro neéleny APSS CR — 1290 K¢ za osobu

Na seminafi bude zajiSténo malé obcerstveni.

Elektronicky formuldF prihlasky, storno podminky a vice informaci o seminéfi je uvedeno na www.institutvzdelavani.cz.
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