L pToCcz )
C @ VZDELAVACI A PORADENSKA
SPOLECNOST

Pozvanka na kurz

Nazev: Jak zvladat stresové situace, jak argumentovat, asertivita

Anotace: Béhem kurzu budete mit moznost si uvédomit vlastni mysSlenkové modely a navyky,
které Vas brzdi nebo které Vam naopak pomahaji pfi osobnim rozvoji. Chcete-li byt
spokojeni a Uspésni, méli byste umét jasné sdelit, co od druhych zadate a co jim
nabizite.

Forma: Prezencni
Termin: st 15. 10. 2025, 8:00 - 15:30
Rozsah: 8 hodin
Misto: DTO CZ, s.r.o., Marianské namésti 480/5, Ostrava-Maridnské Hory

Manazer: Bc. Eva Gdulova
595 620 145
e.gdulova@dtocz.cz

Cena: 3 630K¢

Obsah: Cil kurzu:
Naucit se jasné, konkrétné a intuitivné vyhledavat feseni a vyhybat se tak nadmérnému
stresu.
Obsah:
* Co je stres
* Jak se vyrovnavame se stresem
* Jak uvolnovat stres, jak mu predchazet
* Jak dosahnout klidu a nadhledu
* Posileni sebed(ivéry a sebehodnoty
* Jak se vyjadrovat s jistotou
* Jak byt spokojeny ve svém projevu a pdsobit divérivé
* Verbalni a neverbalni komunikace
* Asertivita
* Asertivni techniky

Lektofi: PhD. Ivana SEBEROVA - pracuje jako lektorka v oblasti osobnostniho rozvoje. Realizuje
tréninky manazerskych dovednosti, fizeni lidskych zdrojd, obord komunikace, rozvoje
motivace a tymové prace.

Poznamka: Prezence: 7.45 - 8.00 hodin
V cené kurzu "Jak zvladat stresové situace, jak argumentovat, asertivita" jsou zahrnuty
zakladni u¢ebni texty a malé obclerstveni.
Na zaveér kurzu "Jak zvladat stresové situace, jak argumentovat, asertivita" obdrzi
Ucastnici osveédceni o absolvovani.
AKCI PRO VAS PRIPRAVIME | NA KLIC



