Pozitivni mysleni - Jak zvladat emoce a nepodléhat

negativnim myslenkam

Kéd kurzu: KOREMOCE

Tento prakticky workshop je zaméfen na rozvoj psychické odolnosti a schopnosti zvladat emocné naroéné situace v
profesnim i osobnim Zivoté. V pribéhu kurzu se sezndmite s principy prace s emocemi a télem, osvojite si techniky
zklidnéni mysli i fyziologickych reakci. Soucasti kurzu jsou i praktické nastroje pro zvladani vypjatych mezilidskych
interakci. Na zavér si kazdy Gcastnik vytvori individudlni plan, ktery mu pomdZe lépe zvladat emoce v kazdodennim
zivoté.

Pro koho je kurz urcen
- Proty, kdo se chtéji naucit zvladat emoce védomé a s respektem k sobé.
- ProvSechny, ktefi maji tendenci utikat v myslenkach do katastrofickych scénarl nebo sebeobvifiovani.
- Pro ty, kdo chtéji pracovat se svou vnitrni kritikou a obnovit schopnost vnimat véci s nadhledem.
- Provsechny, kdo chtéji posilit svou emocni odolnost a klid.

Co Vas naucime
- Rozpoznat, kdy vdm myslenky a emoce berou silu, a jak s nimi naloZit jinak.
- Pochopit, pro¢ nékdy jedname ..neprimérené” a jak si to prestat vycitat.
- Pracovat s vlastnim télem jako nastrojem zklidnéni.
- Zvladat rozhovory i situace, kdy vnitini napéti pretéka navenek.
- Vytvofit si vlastni plan pro zvladani emoci v bézném Zivoté.

Studijni materialy.
Studijni material GOPAS, a.s.

Osnova kurzu
- Co jsou emoce a proc je nelze vypnout: Pro¢ nefunguje véta ,.neres to™?
- Negativni myslenky a jejich sila: Jak ovliviiuji nase rozhodovani a vztahy.
- Vztah mezi télem, emocemi a mozkem: Co rika limbicky systém?
- Dech a télo jako kotva: Jak se rychle zklidnit, kdyz vres.
- Préace s vnitfnim kritikem: Kde se bere, co chce a jak ho zkrotit.
- Techniky preramovani: Jak zménit Uhel pohledu a najit jinou cestu.
- Emoce v komunikaci: Co Fict, kdyZ mdme chut fict .néco Uplné jiného".
- Vlastni mapa emoci a plan regulace: Co na mé funguje? Jak si pomoci?
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