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Time a Stres Manazment

Riadenie svojho ¢asu, planovanie a prioritizacia Uloh pocas dna uz davno prekracuje rémec bezného “time-manazmentu”. Spaja sa a slvisi s mnozstvom
dalsich vyziev z ré6znych oblasti ndsho Zivota, prace, okolia. PrindSame Vam preto spojenie dvoch najsilnejsich oblasti riadenia vnatornych l'udskych
faktorov: ¢asu a stresu. Kurz Time a Stres manazment sa pre Vs stane Uvodom a praktickym nacvikom zékladnych technik pre aktivne sebariadenie:
Self - manazment.

Kategéria: Manazérske kurzy

Pracujete na 150% a napriek tomu stale nestihate?

Pocas kurzu spoznate sposoby a nastroje na efektivne planovanie pracovnych aktivit pri zachovani ¢asovej rezervy na osobné aktivity a rodinu.
Casto pocuvate, ze Vasi spolupracovnici alebo podriadeni maju toho viac ako zvladaju stihnut?

Spoznate fakty, argumenty a spdsoby ako pldnovanie ¢asu spravne usmerfiovat a dosahovat zlepsenie pracovnych procesov.
Pouzivate time manaZment, ale stile mate tazkosti so synchronizaciou s druhymi l'udmi?

Naucime Vas rozpoznavat nastrahy, ktoré mozu narusit Vase plany. Zlepsite organizaciu ¢asu a lepsie sa naucite urcovat, ktoré dni st vhodné na urdity typ ¢innosti.

Tréningovy program

Planovanie casu - time manazment

Styri generacie efektivnej organizécie ¢asu, stanovovanie cielov a riadenie podla cielov, eisenhowerov princip, krivka vykonnosti, krivka koncentracie, biorytmus, paretov princip, metéda

“abc”, diagram pri¢in a nésledkov, zlodeji ¢asu a ich eliminécia, proaktivita a reaktivita
Sebariadenie - stres manazment

zivotné hodnoty a okruh Zivotnych cielov sebapozndvanie - kariérové kotvy a riadenie svojej kariéry, zladenie Zivotnych a pracovnych priorit, stres a okolie ¢loveka, aktivne narabanie s
vlastnou psychickou energiou, o je stres, vyznam stresu, ako vznika stres, aké su dosledky stresu, techniky zvlddania stresu, identifikdcia vlastnych stresorov, skryté a zretelné priznaky -
spustace stresu, autodiagnostika hladiny stresu, typy stresovych reakcii, schopnost ich rozpoznat a predvidat

Metodika a techniky

kratke relaxac¢né techniky kratke teoretické vstupy, skupinové cvi¢enia a modelovanie situécii, autodiagnostika, riadend diskusia, nacvik kratkych relaxa¢nych a aktiva¢nych technik
Akéné plany na osobny rozvoj



