WELL-BEING PROGRAM PRE UCITELOV
od Institutu Stresu ponuka Dovera
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INSTITUT STRESU

SLUZBY S EXPERTNOU HODNOTOU

12 000+ SPOKOJNYCH KLIENTOV

Svojimi sluzbami obohacujeme Zivot f iremnych a
individualnych klientov. Vzdelavame, diagnostikujeme
stres, nastavujeme a vytvarame programy s cieflom
zlepsit kvalitu Zivota fudom.

6 ROKOV SKUSENOSTI

Zalezi ndm na kvalite poskytovanych sluzie
Od r. 2015 sa zameriavame Specificky na
témy syndrém vyhorenia, stres, Zivotna
rovnovaha, reziliencia. N4s tim tvoria vylu¢ne
psycholégovia s praxou.

VIAC AKO 400 PROJEKTOV

Participujeme na jednorazovych, ale aj
komplexnych projektoch. Vzdelavanie, well-
being a prevencné programy tvorime pre
fudi z f iriem, Skolstva, zdravotnictva...
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AKO TO VYZERA V SR?

ZDROJ: DATA INSTITUT STRESU 2015-2021

SITUACIA PRED COVID 2015-2019 Prieskum vyhorenie 2020
& VZORKA: 9200 LUDI VZORKA: 9500 LUDi

Stres sme diagnostikovali napriec Online prieskum syndrému vyhorenia

Slovenskom v priebehu 5 rokov. prostrednictvom Standardizovaného testu.

60% TRPI VYHORENIM

V 3. a 4. stadiu kedy si ¢lovek uz nedokaze

52% SLOVAKOV VYCERPANYCH

4784 ucastnikov vykazuje Unavu

alebo extrémnu unavu. ef ektivhe pomoct sdm sa nachdadza viac

ako polovica Slovakov

78% SA CITI UNAVENE

Na konci pracovného dna.

7 z 10 MA ZVYSENY STRES

Miera prezivaného stresu v 70% pripadoch
dosahuje zvysené alebo extrémne vysoké

hodnoty.

1/3 MA ZNiZENU STRESOVU ODOLNOST 55% SA CITI VYCERPANE

V dosledku Unavy a vycerpania je organizmus Len pri pomysleni na dalsi den v praci.
oslabeny. V nizsej miere dokazeme celit zataZzovym

situaciam.
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PRIZNAKY VYHORENIA UCITELOV

EMOCIONALNE TELESNE

VYCERPANIE

UCitelia, kt. nim trpia, sa snazia travit
viac ¢asu osamote. So Studentmi
maju mene;j trpezlivosti, citia sa
zahlteni ich potrebami. | ch neslusné
spravanie vnimaju ako osobny utok.
Su podrazdenejsimi a vybusnejSimi.

MENTALNE

VYCERPANIE

WUCitelia sa citia neschopni dosahovat
pozadované vysledky. Stracaju
kreativitu a schopnost nadhladu
potrebnu pre rieSenie problémoy,
vyucby. Nie st ochotni udit sa novym
veciam, z dévodu nadmerne;j
vycerpanosti.

VYCERPANIE

Ucitelia s rozvinutym Stadiom
syndrému vyhorenia pocituju pocas
dnia unavu, Castejsie su PN.
Postupne sa rozvija nespavost,
bolesti hlavy, ktoré zvysuju
nachylnost na rozvoj depresii alebo
uzkosti.

UVAHY O ZMENE

PRACE

Z dovodu prezivanej f rustracie a
vyCerpanosti. V USA od roku 2016
opustilo povolanie kazdorocne viac
ako 270 000 ucitelov. Viac ako
polovicu z nich klasif ikuju ako
»presuny z povolania“
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RIESENIE: WELL-BEING PROGRAM

Prakticky seba-skusenostny vzdelavaci program

2 UROBTE SI ZO STRESU PRIATELA

Co je stres? Aké stratégie organizmus vyuziva? Ako sa
citi organizmus pod vplyvom dlhodobého stresu a na
com to mbézeme pozorovat? Ako to urobit aby nam
bol prospesnym? Odpovede na otazky spolocne s
tipmi a navodmi najdu Ucastnici v tomto webinari.

FORMAT: 1 HOD. PREDNASKA + 30 MIN. ZDIELANIE

1 HORIET, ALE NEVYHORIET

Top webinar roku 2021. U&astnikov oboznamime cez
pribehy nasich klientov s jednotlivymi Stadiami
syndromu vyhorenia, ako aj tipmi ako si redlne pomoéct..

FORMAT: 1 HOD. PREDNASKA + 30 MIN. ZDIEI'ANIE
BONUS: MozZnost’ sa otestovat na syndrom vyhorenia

3 LEPSI BALANS, LEPSIE PREZIVANIE

Ako najst' spravny balans medzi osobnym a pracovnym
Zivotom? Ako vyzera spravne prezivanie? Ako sa z toho
nezblaznit? Predstavime si priklady toho, s ¢im sa
stretavame. V druhej ¢asti sa budeme venovat’ moznostiam
ako si to vediet’ postavit’.

FORMAT: 1 HOD. PREDNASKA + 30 MIN. ZDIEI'ANIE
BONUS: Sebasucitny tréning



4 AKO DOBRE A ZDRAVO SPAT

Pre nase optimalne zdravie je potrebny kvalitny spanok. Najmene;j
40% l'udi spi nekvalitne alebo malo. Spanok nas robi emocionalne
a psychicky stabilnej§imi. Ako urobit’ spanok kvalitnejsim? Ucastnici
sa dozvedia tipy a triky ako si zlepsit vlastnu kvalitu spanku a aj

touto cestou zvySovat svoju odolnost.
FORMAT: 1 HOD. PREDNASKA + 30 MIN. ZDIEI'ANIE

BONUS: OCHUTNAVKA RELAX. TECHNIKY
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REFERENCIE

NASICH SPOKOJNYCH KLIENTOV

.,V Casoch napatie prinasaju uvolnenie. Také su webinare s Karolom Kovacom z Institutu stresu, ktoré pocas pandémie robi
pre desiatky ucitelov, pracovnikov s mladezou. Slova odbornika kombinované s priatel'skym a neformalnym pristupom na
mnohych p6sobia ako balzam. Po kazdom webinari prichadzaju spatné vazby plna uznania a podakovania. To nam dava
obraz, Ze sme objednali kvalitnu a nevyhnutnu sluzbu pre tych, ktori sami musia byt v dobrej kondicii, aby mohli byt uzitocni
pre jednu z najzranitelnejsich skupin — pre deti a mladez.”

Iuventa - Slovensky institut mladeze

Vel'mi dobry ohlas na spolupracu s Instititom stresu pocas
R y . ) Festivalu zdravia nas viedol k rozsireniu spoluprace.
Podla vsetkého vasa prednaska o vyhoreni bola

L . Vysledkom bola spolocna tlacova konferencia ku Svetovému
najlepsia prednaska roku 2020. ; ' ) ' 5 o )
dnu zdravia, ktora zaujala mnozstvo novinarov. Skvela

kombinacia ludského a profesionalneho pristupu k praci.

02 Slovakia, a.s. zdravotna poistovna Dovera
a.s.
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KONTAKT na Dovera z.p., a.s.

Ing. Juraj Malec

regiondlny riaditel pobockovej siete
DOVERA zdravotna poistovia, a. s.
A. Kmeta 319/8

010 01 Zilina

mobil: 0911 821 183
malec.juraj@dovera.sk
www.dovera.sk
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Miroslav Tonhajzer

regiondlny vztahovy manazér
DOVERA zdravotna poistoviia, a. s.
A. Kmeta 319/8

010 01 Zilina

mobil: 0910 330 665
tonhajzer.miroslav@dovera.sk
www.dovera.sk
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KONTAKT na Institat Stresu, s.r.o.

ADRESA

Tamaskovicova 17, 917 01 Trnava

OTVARACIE HODINY

Pondelok-Piatok 8:00-16:00

E-MAIL

kovac@istres.sk

WEB

www.istres.sk

\%

© VSetky prava vyhradené InstitUt stresy, s.r.o.
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TELEFON

(+421 908 984 257

FACEBOOK

Institut stresu

LINKED IN

institutstresu

INSTAGRAM
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