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Vzdelavanie s trvalym efektom

DOKUMENT Time a Stres Manaiment

Osnova

kurzu Prehfad tém kurzu, rozsahu vyucby a zakladnych informacii o $koleni.

KATEGORIA . . . . . . o, . . .
Riadenie svojho Casu, planovanie a prioritizacia uloh pocas dna uz davno

Manazérske kurzy o L ) . . L
prekra¢uje ramec bezného “time-manazmentu”. Spaja sa a suvisi s

A T mnozstvom dalSich vyziev z rdznych oblasti nasho Zivota, prace, okolia.

Prezenéne v Bratislave PrinaSame Vam preto spojenie dvoch najsilnejsich oblasti riadenia vnutornych
alebo online s lektorom [udskych faktorov: ¢asu a stresu. Kurz Time a Stres manazment sa pre Vas
stane Uvodom a praktickym nacvikom zakladnych technik pre aktivne

sebariadenie: Self — manazment.

CENA BEZ DPH

195,00 €

CENA S DPH OBSAH SKOLENIA

239,85 €
vrétane 23 % DPH 01 Pracujete na 150% a napriek tomu stale nestihate?

Pocas kurzu spoznate spdsoby a nastroje na efektivne planovanie
pracovnych aktivit pri zachovani ¢asovej rezervy na osobné aktivity a rodinu.

02 Casto poéuvate, ze Vasi spolupracovnici alebo podriadeni maju
toho viac ako zvladaju stihnut?

Spoznate fakty, argumenty a spésoby ako planovanie ¢asu spravne

usmeriovat a dosahovat zlepSenie pracovnych procesov.

03 Pouzivate time manaZment, ale stale mate tazkosti so
synchronizaciou s druhymi Fudmi?

Naucéime Vas rozpoznavat nastrahy, ktoré mézu narusit Vase plany. Zlepsite
organizéaciu ¢asu a lep$ie sa naucite urovat, ktoré dni st vhodné na urdity

typ Cinnosti.

04 Tréningovy program
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Macrosoft 05 Planovanie éasu — time manazment

Vzdelavanie s trvalym efektom

Styri generacie efektivnej organizécie ¢asu, stanovovanie cielov a riadenie
podfa ciefov, eisenhowerov princip, krivka vykonnosti, krivka koncentracie,
biorytmus, paretov princip, metéda “abc”, diagram pricin a nasledkov, zlodeji
¢asu a ich eliminacia, proaktivita a reaktivita

06 Sebariadenie — stres manazment

zivotné hodnoty a okruh zivotnych cielov sebapoznavanie — 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 vzniké stres, aké su désledky stresu, techniky zviadania
stresu, identifikacia vlastnych stresorov, skryté a zretelné priznaky — spustace
stresu, autodiagnostika hladiny stresu, typy stresovych reakcii, schopnost ich
rozpoznat a predvidat

07 Metodika a techniky

kratke relaxacné techniky kratke teoretické vstupy, skupinové cvi¢enia a
modelovanie situacii, autodiagnostika, riadena diskusia, nacvik kratkych
relaxanych a aktivacnych technik

08 AkEéné plany na osobny rozvoj

Tento dokument slizi ako informacny prehlad osnovy $kolenia. Aktuélne terminy, miesto konania a dostupnost
najdete na Macrosoft.sk.

https://www.macrosoft.sk/sk/kurz/time-a-stres-manazment
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