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Anotace modulu 

V začátku sylabu se věnujeme teorii: definice stresu, pojmenováním stadií stresu a jeho 

projevům, stresorům ovlivňujícím pracovní výkon a syndromu vyhoření a jeho prevenci. Dále 

se seznámíte s typologií MBTI, kde si můžete provést test, ke kterému typu osobnosti 

inklinujete. Následně jsou rozebírány různé typy chování z hlediska stresu a doporučení, jak 

se se stresem vyrovnávat. V posledních kapitolách se seznámíte s praktickými technikami 

fyzického a psychického uvolnění a s účinnými relaxačními technikami, které s vámi v případě 

zájmu, ráda zkonzultuji a poskytnu konkrétní rady. 

 

Cíl modulu 

Modul má za cíl rozšířit vědomosti v oblasti zvládání stresu se zaměřením na praktické využití 

v manažerské praxi.  Obvykle najdete toto téma v literatuře zpracované psychology, kde se 

častokrát dočtete o fungování nervového systému a mozku pod vlivem stresu. Dle mého 

názoru je téma stres a jeho zvládání zajímavé nejen z pohledu psychologů, ale také z pohledů 

manažerů, sociologů, instruktorů jogy, masérů, koučů, psychoterapeutů, lékařů, školitelů soft 

skills, konzultantů a jiných odborníků. Proto jsem se snažila do modulu zařadit poznatky 

vycházející nejen z odborné literatury, ale také z praktických kurzů, které jsem sama 

absolvovala a relaxační techniky, které sama dlouhodobě používám. 
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