WORKSHOPY 2024

1/ STRES

Pracovni sesit

Role pedagoga

Jaké jsou vase Zivotni role?




Co pro vas kazda z roli znamena / jak moc je dllezita?

Napadaji vas jeste jiné zivotni role,

které nejsou v prezentaci?

Napadaji vas jesté dalsi pracovni role,

které nejsou v prezentaci?

Jak to mate v pracovnim zZivoté vy?
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Co je stres a jak na nas pusobi

Jak se dnes citite? (intuitivné / prvni co vas napadne)

Co vas nejvice vystresovalo?

DNES

MINULY TYDEN

V HORIZONTU MESICE




Co s tim mohu udélat?

(3—5 moznosti, redlné,

konkrétni dil¢i kroky)




Co se vam povedlo / na co jste hrdi?
V osobnim i pracovnim Zivoté!
POCHVALTE SE!

DNES

MINULY TYDEN

MINULY MESIC

BEHEM ROKU




= W 5
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Jaké techniky k uvolnéni stresu pouzivate vy?

Jak se stresem pracovat

Kdy naposledy jste pustili emoce formou place?

Pouzivate nékdy bylinky? (¢aje, koupele...)

A jaké?




Pouzivate aromaterapii? (olej, svicky, masaze, koupele...)
A jaké viiné?

PohodIné se usadte nebo si lehnéte. Sledujte svij dech!
Dychate usty nebo nosem?

Kde dychate? (pod kliéni kosti, celé plice, bficho)

Je nadech a vydech stejné dlouhy?

Meditujete nékdy?
Pokud ano, jaky druh meditace mate nejradéji? (hudba, Suméni more, dést...)

Malujete nékdy?
Zkouseli jste mandaly? Ci néco jiného?




Pisete si denik?

nikdy

denné

tydné

obcas

chci zacit

Jak planujete?

Dafti se mi plnit

Nedafri se mi plnit

Planuji konkrétni kroky
s konkrétnim terminem

Planuji konkrétni kroky,
ale neurcuiji si termin

Neplanuji viibec

Které byly dllez

ite?

Sepiste vSechny Cinnosti, které jste dnes délali!

A které vas denni plan prevalcovali svou naléhavosti?




Co nerad/a délam, ale myslim si, Ze to délat musim?

Mohu s tim néco udélat? Mohu to néjak to zménit?

Komu se bojim fict NE a proc?




Je nékdo, komu se bojim Fict svlij nazor? A proc?
Co nejhorsiho se stane, kdyz to udélam?

Znate techniku EFT?

Chtéli byste o ni védét vic?

Znate Bachovky? Pouzivate nékteré?
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Pouzivali jste nékdy vizualizaci?
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Reflexe na kazdy den

1/ Co se vam dnes podatilo?

2/ Za co jste dnes vdécni?

3/ 3 dulezité ukoly na dalsi den / splnili jste je dnes?

4/ Cemu jste se dnes ze srdce zasmali?

5/ Co jste dnes udélali jen pro své potéseni?

6/ Co jste dnes udélali pro to, abyste splnili néjaky nepfijemny Ukol na svém
seznamu?
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