Jak predchazet
stresu a uzkosti

e Lektor/ka: Mgr. Zuzana Cechak Tomaskova

e Cilova skupina: zaméstnanci a zaméstnankyné
e Kdy: 21.11.2025 (PA), 9:00 - 13:00

e Kde: U13/514 (zasedaci mistnost)

e Zasilani prihlasek: poradenstvi@utb.cz

Anotace:

Citite nervozitu, podrazdéni nebo nadmeérny stres? Prepadava vas uzkost? Bojite se vyhoreni? Chcete
si ujasnit, co by se mohlo ve vasem Zivoté dit jinak, aby vam bylo épe? Potrfebujete |épe porozumét

sami sobé?

Dnesni doba je hekticka, klade na nas vysoké naroky, co se tyce rychlosti, zmén, kloubeni riiznych roli

i tlaku na uspéch. Cim dal ¢astéji tak lidé mohou zaZivat pocity stresu, nejistoty az tizkosti.

Skoleni poskytne zamysleni nad moznymi pri¢inami a poskytne nahled na to, jak upravit Zivotni styl,
aby v ném bylo |épe. Zazni také myslenky a tipy k vhodnéjSimu nastaveni mysli a moznym navykim,

které mohou vést ke klidnéjSimu a spokojenéjsimu Zivotu.

Cast 3koleni bude vénovana technikam, které mohou vést ke snizeni stresu a Uzkosti. Dale bude také

Cast prostoru vénovana sdileni osvédcenych technik a tipt mezi ucastniky.

Mgr. Bc. Zuzana Cechak Tomaskova je psycholozka, koucka,

terapeutka, lektorka a mediatorka.

Prihlasky:
poradenstvi@utb.cz
Anotace:

Vzdélavani na UTB
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