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STRES A RIESENIE KONFLIKTOV
(2 dni)

Kurz je urceny pre: veducich kolektivov a manazérov na vSetkych Urovniach, personalistov,
majitelov firiem, Sportovych trénerov, obchodnych zastupcov a kazdého, kto sa CastejSie
stretdva so zatazovymi situaciami

Pracujete pod tlakom a trva to uz dlho? Ste nervézni a prichadzate do konfliktov CastejSie
akoby ste chceli? Neviete sa dobre sustredit na pracu a ,vfzga” Vam to uz aj v sikromi?
Alebo potrebujete nasmerovat svojich ludi, kolegov, ¢i partnera od zbyto¢nych hadok

k pragmatickej diskusii a k vyrieSeniu problému? Chcete urovnat konflikt tak, aby boli
spokojné obe strany a neviete ako na to?

Chcete teda vediet ako moZno bliZiaci sa stres, ¢i konflikt predvidat, identifikovat ho

a predchadzat mu? Chcete spoznat svoje vlastné stresory a vediet ako im ¢elit? A chcete
vediet ako ,,uhasit” uz prepuknuty konflikt, zabranit destrukcii a vytvorit tak podmienky
pre efektivnu pracu celého timu?

Absolventi budu vediet o strese a konflikte vSetko potrebné, aby im vedeli celit. Budu vediet
stres, Ci konflikt predvidat, identifikovat a prechadzat mu, ale aj ako zlepsit planovanie
svojho casu a aktivit, ¢i zvladat emdcie a uvedomele riadit svoje reakcie. Budu sa vyrazne

menej Casto dostdvat do stresovej, ¢i konfliktnej situdcie a budu ovladat techniky ich
zvladania. Ziskaju schopnost ziskat a udrzat Zivotnu rovnovahu a vysoku vykonnost svoju
i svojich ludi.

Metddy pouzité na tréningu:

Prednasky, testy, cvicenia, modelové situdcie, skupinové rieSenia a ich analyza spojena so
spatnou vazbou, odovzdavanie vzajomnych skusenosti z praxe, diskusia, uzito¢né tipy a rady
lektorov, individudlny tréningovy plan

Stres
Ako nepodlahnut a predchadzat stresu a ako si uchovat Zivotnu rovnovahu.

e Coje stres a aké druhy stresu rozoznadvame?

o Aké su symptémy a dosledky stresu?

e Aké su fazy stresu a €o sa pocas nich odohrava?

Aké su priciny stresu?

Aké moZu byt rozne podoby a stupne psychickej zataze?

Co je to frustracia a deprivdcia a ako ovplyviiuji nas Zivot a vykon?

Ako rozpoznat stres?

Aké typy emocionalnej zataze prinasa stres a ako ju zvladat?

Ako ovplyvni zvlddnutie emécii a stresu nas Zivotny Styl a socialna opora?

www.sdg.sk info@sdg.sk 1| strana



Sales
A S D G Development
Group

e Co nés najviac stresuje a ako moZeme eliminovat nase najéastejsie stresory?
Ako mbzeme byt sam sebe stresorom a ako z toho von?

A ako mbzete byt stresorom pre inych?

Ako mbézeme pomahat inym prekonavat stres?

Aké relaxacné techniky méZzeme pouzit?

RiesSenie konfliktov
Ako predchadzat konfliktom a ako ich riesit, aby nedo$lo k destrukcii, ale k spolupraci.

e Co je to konflikt?

e V ¢om spociva podstata konfliktu, aké su jeho priciny, vyznam a ndsledky?

e Kde vSade sa s konfliktom stretdvame a ¢o ho ovplyviuje?

o Aké tipy konfliktov pozname?

e Aké su jednotlivé fazy konfliktu a ¢o sa v nich odohrdva?

e Co znamend vyraz ,rub a lic konfliktu“?

e Konflikty na pracovisku. Co spdsobuju a €o je v nich najvainejsim problémom?
e Akymi zdsadami sa mame riadit pri rieSeni konfliktu?

e Aké su kroky efektivneho riesenia konfliktov, ich postupnost a obsah?

e Ako komunikovat s konfliktnym kolegom a ako sa vyhnut destruktivnemu spravaniu?
e Aké styly a spOsoby riesenia konfliktu pozndme a ako ich spravne pouzit?
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