Jak zvladat stres?
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Dotazy pokladejte na:

www.Sli.do kod: #UN96
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https://app.sli.do/event/lzezergu

Markéta Horakova

kontakt: cesta@terapievlese.cz

Designérka

Spoluzakladatelka digitalni agentury
2FRESH

Zakladatelka Terapie v lese

Milovnice jogy
Zacatecnik ve windsurfingu

> . .
Uducimeonline.cz cesko.digital




Osnova webinare

Co je stres, co ho vyvolava a jak na n¢j nase télo reaguje?
Je viibec mozné zit bez stresu? A co kdyz nam i pomaha?
Ukazeme si, jak mizeme se stresem pracovat

Predstavime si 3 techniky vedouci ke zklidnéni

Spolecné si projdeme relaxacni dechové cviceni, které mizete zakomponovat do

své kazdodennosti

A popovidame si o pristupech, které buduji odolnost v dlouhodobém horizontu
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Jak vy prozivate stres?
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Stres je télesna a dusevni
reakce dulezita pro nase
preziti.
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Onemocnéni vyvolana stresem

Srdecni onemocnéni
Obezita

Cukrovka

Bolesti hlavy

Travici obtize
Deprese a uzkosti
Nespavost
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Stresory

Emocni stresory
Ocekavani

Zmény, rozhodnuti
Rodinné starosti
Prace

Fyziologické stresory
Nemoc, bolest
Mluveni na verejnosti
Financni potize a dalsi
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Pozitivni stres (Eustres)
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Kazdy reagujeme po svém.
Kazdy mame své strategie.
Jaké jsou vase?
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Jak pracovat se stresem
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Urcete si priciny stresu

Udrzujte si odstup

Dobre jezte a spéte

Reknéte si o podporu od rodiny a pratel
Nebudte na sebe tak tvrdi

Budte k sobé laskavy

Ocenujte sebe i druhé

Doprejte si as pro sebe
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Jedina jistota v zivoté
je zména
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Dalsi webinare

Co se uméla inteligence nenaudi a proc je

30 60 o NP 4 vl I 4 4
to dulezité pro vzdélavani

9.6 Jak na zabavnou a efektivni vyuku pomoci
virtualni a rozsirené reality

15.6. Jak nastavit mindset, umét vypnout a
relaxovat

> ~ .
Uducimeonline.cz cesko.digital



Pojdme

www.Sli.do kod: #UN96

na dotazy
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Dalsi webinare

36 Co se uméla inteligence nenauci a proc je
- to dulezité pro vzdélavani

9.6 Jak na zabavnou a efektivni vyuku pomoci
virtualni a rozSirené reality

15.6. Jak nastavit mindset, umét vypnout a
relaxovat
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