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Anotace modulu

V zacatku sylabu se vénujeme teorii: definice stresu, pojmenovanim stadii stresu a jeho
projevlim, stresortim ovliviiujicim pracovni vykon a syndromu vyhoreni a jeho prevenci. Dale
se seznamite s typologii MBTI, kde si mUlZete provést test, ke kterému typu osobnosti
inklinujete. Nasledné jsou rozebirany rlizné typy chovani z hlediska stresu a doporucenti, jak
se se stresem vyrovnavat. V poslednich kapitolach se seznamite s praktickymi technikami
fyzického a psychického uvolnéni a s tcinnymi relaxacnimi technikami, které s vami v pripadé
zajmu, rada zkonzultuji a poskytnu konkrétni rady.

Cil modulu

Modul ma za cil rozsifit vedomosti v oblasti zviadani stresu se zamérenim na praktické vyuziti
v manazerské praxi. Obvykle najdete toto téma v literature zpracované psychology, kde se
Castokrat doctete o fungovani nervového systému a mozku pod vliivem stresu. Dle mého
nazoru je téma stres a jeho zvladani zajimavé nejen z pohledu psychologt, ale také z pohledd
manazery, sociologUl, instruktord jogy, masérd, koucd, psychoterapeutd, 1ékar, Skoliteld soft
skills, konzultant a jinych odbornik(. Proto jsem se snazila do modulu zaradit poznatky

vychazejici nejen z odborné literatury, ale také z praktickych kurz(, které jsem sama
absolvovala a relaxacni techniky, které sama dlouhodobé pouzivam.
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