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Jak odbourat pracovni apatii a zabranit
vyhoreni: Praktické postupy pro zvladnuti
kazdodennich krizi, stereotypnich GkolU i

rozhodovaci samoty

Na objednavku - Pracovni efektivita a sebemotivace

//////

...a UZ jste si mozna vSimli varovani:

Uz se jim tolik nechce.
Jejich nadseni opadlo.
Jedou na polovi¢ni vykon.

A tuto ztratu energie a nadSeni vidite nejen kolem sebe, ale mozna i u sebe.

Mame sice plnit plany, stihat terminy, shanét obchody, usmivat se na zakazniky a vecer se jesté
postarat o rodinu... pfitom ale citime, jak nase energie postupné vyprchava.

Vycerpani z nekonecného "pracovniho maratonu" postihuje stale vice vykonnych pracovnik...

... a abychom pred ztratou téch nejlepsich ochranili i vasi firmu, pfipravili jsme pro vase pracovniky (a

vas) specialni seminar "Jak odbourat pracovni apatii a zabranit vyhoreni: Praktické postupy pro

zvlddnuti kazdodennich krizi, stereotypnich Gkoll i rozhodovaci samoty".

Jak chranit sebe a vase pracovniky pred
vyhorenim

Pod vedenim zkuSené lektorky se dozvite...
Koho ohroZuje pracovni vyhofeni nejvice

e Patfi mezi nejvice ohrozené profese a obory i ten vas?

e Jak jsou na tom vedouci pracovnici, Séfové a manazefi

e Jaké jsou rizikové faktory praveé v zaméstnani

* Jak se zacinaji projevovat pfiznaky (a jak je rozpoznat)

e Ve kterych zivotnich rovinach se projevuje stres a vyhoreni
¢ V jakém stadiu se nachazite pravé vy osobné

Jak zvladat kazdodenni stresory a Ukoly
e Ktery stres je uzitecny a ktery vas naopak nici

e Za jakych okolnosti je pfiméreny stres zarukou optimalniho vykonu
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e Jak se pfi stresu méni nase myslenky, emoce a chovani
e Jak bojovat s "terorem" pfilezitosti
e Jakych tfi zakladnich chyb se dopoustime v souvislosti se stresem

Které naro¢né komunikacni situace jsou zdrojem stresu

e Jaké dovednosti musim mit, abych zvladal stresové situace

e Jak zvitézit nad Uzkosti a depresi

e Jaka je prvni pomoc v akutni stresové situaci

 Kdo (a co) jsou stresofi a kdo Iécitelé stresu

e Jak mUzZe asertivni chovani priznivé ovlivnit stres v komunikaci

Jak prekonat nejvétsi zdroje vyhoreni

e Jak vybalancovat vysoké pracovni tempo

 Pro¢ neménit lidi kolem sebe, ale svij pristup

e Jak ovlivnit vyhofeni pomoci jednoho stylu vysvétiovani

e Které tfi cesty preventivné brani vyhoreni lidi na vasem pracovisti

Jak s vyhorenim ucinné bojovat

e Jak pracovat s negativnimi emocemi (mame je vSichni)

e Proc je dllezZité projevovat své pocity

e Jak pomaha optimisticky pfistup a jak ho Ize ziskat

e Jak se dopoustét sebereflexe a sebepoznani

* Jak pomUze zdravy spanek, relaxace a znalost vykonové krivky
e Kdy vdm pom{ze setkani s lidmi z obdobnych profesi ¢i funkci

Komu tento seminar nejvice pomuze

Seminar je uréen zejména pracovniklm, ktefi jsou v kontaktu se zakazniky, dodavateli nebo maji
zodpovédnost za dalsi zaméstnance. Nejvice tento seminar oceni pracovnici, ktefi vykonavaji praci ve
vysokém tempu, jejich Ukoly se opakuji a musi resit rlizné stresujici situace.

Ma Ucast na seminari smysl? Co se stane, kdyz
neudélate nic...

Pokud se nic nezméni, u dotcenych pracovnik( se zacnou projevovat typické projevy vyhoreni: Pocit
zklamani, snizena c¢inorodost, horkosti pfi hodnoceni minulosti. Doty¢ny ztraci zdjem o svou praciio
osobni rozvoj, spokoji se s kazdodennim stereotypem, snazi se pouze prezit a "nemit problémy".
Stane se emocné "oplostélym", snizuje se jeho iniciativa, zaCnou pfevazovat negativni pocity... a
pravé témto ddsledkiim mdzete Gcéasti na tomto seminafi zabranit.

Poznavate na sobé priznaky vyhoreni?

0. faze: Pracujete co nejlépe, presto ale mate pocit, ze pozadavklim neni mozné dostat a vase snaha
neni dostatecné ohodnocena.

1. faze: Mate pocit, Ze nic nestihate, ve vasi praci se zalina ztracet systém.

2. faze: Zazivate pocity Uzkosti a stresu spolu s pocitem, Ze musite "néco délat"... ale vysledkem je
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spiSe chaotické jednani.

3. faze: Stridaji se ve vas pocity potrfeby "néco udélat" a pocity, ze vSechno je "stejné zbytecné" a nic
se uz délat nemusi. Pfitomnost druhych lidi vas drazdi, citite ztratu nadSeni a zajmu, prevlada Unava,
zklamani a vycCerpani.

Jak hodnoti lektorku absolventi dalsich
seminaru?

"Prakticka cviceni - trénink, nejen "prednaska"." Ing. Roman Zvolsky

"Reseni situaci, které posluchaci zmini pfimo ze Zivota." Zuzana Burofiova

"Nebyla to jen pfednaska, ale Slo o aktivni pfistup, zajimavé podavané." Véra Chaberova
"Paradoxni problémy kolegd, zjisténi, Ze i ostatni maji problémy, pohled z druhé strany." P. Spirk
"Seminar byl zajimavy: Kontakt se vsemi posluchaci, priklady z praxe, feseni problémovych situaci."
Mgr. Stanislava Reithalerova

Objednejte si tento seminar pouze pro vase
pracovniky

Pokud chcete v této oblasti zdokonalit vice pracovnikl najednou, tento seminar (nebo jemu podobny)
mdZeme usporadat i v terminu a misté, které si urcite sami a pouze pro vase pracovniky. (K dosazeni
efektivniho prinosu staci pro realizaci seminéare jiz skupina 8 - 12 Ucastnik(.) Zatelefonujte na 585 227
076 nebo napiSte na namiru@cvc.cz a my pro vase pracovniky pfipravime nezavazny navrh
vzdélavaciho programu "na miru".

e Typ: Pracovni efektivita a sebemotivace
e Uroven: Nevyzaduje pfedchozi znalost tématu

e Cena seminare: 2 950 K¢ bez DPH

Prinldseni na seminar

Jak odbourat pracovni apatii a zabranit vyhoreni:
Praktické postupy pro zvladnuti kazdodennich krizi,

stereotypnich Ukoll i rozhodovaci samoty
| |
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