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Podpora vzdélavani a zvysovdni odbornych kompetenci energetickych poradcd a manazerd poskytujicich
poradenské sluzby v oblasti energetiky, klimatu a renovaci budov.

Tento projekt je financovan Evropskou unii v radmci Narodniho planu obnovy.
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Ceska Fotovoltaicka Asociace
Czech Photovoltaic Association

Lektor: Mgr. Sarka Kuthanové
Skolitel: Ceska fotovoltaickd asociace, Ustav Fotovoltaiky a Elektromobility, z.0.
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PRACE SE STRESEM - OBSAH

CO JE STRES

STRES V PRACI PORADCE

JAK POZNAM STRESOVOU REAKCI
REAKCE NA STRESOVOU ZATEZ
PREVENCE STRESU

REGENERACE NENI LUXUS

A JINE ...



CO JE STRES?

fyziologickd reakce téla
priprava na ,,boj nebo Uték*
reakce na ohrozeni (redlné nebo vnimané)

Stres neni nepfritel — EUSTRES X DISTRES
- Chronicky stres je problém
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> STRES V PRACI (ENERGETICKEHO) PORADCE

e VLIVY: VNEJSI X VNITRNI

e JAKE STRESORY VNIMATE?



JAK POZNAM, ZE JSEM VE STRESU?

e TELO MYSL

e« CO PRO SEBE MOHU DELAT?

« KRATKODOBE REAKCE DLOUHODOBA CINNOST



A CO KDYZ SE DO STRESU DOSTANE VICE
ZUCASTNENYCH OSOB?

KLIENT JE VE STRESU --- PREBIRANIi STRESU --- VNIKA NAPETI --- KLESA DUVERA
CO CHCEME MISTO TOHO?

1. ROZPOZNANI

2. POJMENOVANI

3. ADEKVATNI REAKCE

4. ZVYSENI DUVERY A DUVERYHODNOSTI PORADCE

—



MODEL REAKCE

A Eustres

= dobry stres

Distres

= Spatny stres




ZRANITELNOST X ODOLNOST

kratkodoby
mene casty

ODOLNOST

Zdroj: Bruce D. Perry, Child Trauma Academy



TYPICKE MYSLENKY

MUSIM...
NESMIM...
POKUD ..

MUSIM TO VYRESIT HNED
NESMiM UDELAT CHYBU
POKUD TO NEUDELAM, JE TO KONEC...



o TECHNIKA ,,STOP*

e S—STOP
e T— TRI NADECHY, VYDECHY

e O — OVERENI REALITY

+ P — POKRACOVANI — VEDOME
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DECHOVA CVICENI

e DECH JAKO STABILIZACE
e O CO SE MOHU OPRIT = CO MAM K DISPOZICI — KOTVENI

« VYTVARENI POZITIVNICH VAZEB, NAVYKU, ZAKOTVENI PR. NA TELE | - | PRODYCHANI
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o) ZJISTENI STRESOVE REAKCE KLIENTA

e CO DELAT? CO NEDELAT?




MIKROSTRESORY

i e_ma”y Chronicky stres nevznikd z velkych véci.

 notifikace

e telefon

* nejasne ukoly
 nedokoncené VeEci



PORADCE POD TLAKEM

CO DELAM, KDYZ JSEM POD TLAKEM
CO S| CHCI UVEDOMIT

CO MI RIKA MOJE TELO?

CO RIKA MOJE MYSL?



REGENERACE NENI LUXUS

e UMIM ODPOCIVAT?

* JAK REGENERUJI MYSL2

» JAK REGENERUJI TELO?



KLIENT SI NEPAMATUJE CISLA, ALE TO, JAK SE
VEDLE VAS CITIL.



OCEKAVANI / OBAVY

REKAPITULACE

MOJE PRANI — CO SI CHCI PRO SEBE V KURZU ZISKAT (3 X: 1 2 a8

CO SE MI POVEDLO SI Z KURZU ODNEST
NA CEM BUDU DALE PRACOVAT A JAK SE ODMENIM, KDYZ NA TOM BUDU DALE PRACOVAT

DALSI MOZNE ROZVOJOVE PRILEZITOSTI — KAM SE CHCI POSUNOUT A V JAKEM CASOVEM
HORIZONTU
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