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Brezplac¢no ucenje zaposlenim in brezposelnim od 2018 do 2022 omogocata Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in Sport

ter Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada

Aktivno v boj proti stresu — 40 ur.

Kaj Zelimo doseci?

Kaj bomo delali?

Kdo se lahko vkljuci v program?

Nauditi vas prepoznavati stopnjo
obremenjenosti ter razlicne
stresorje, ki vplivajo na vas.
Usposobiti vas za uporabo razli¢nih
tehnik, metod in strategij za
preprecevanje negativnih ucinkov
stresa.

Spodbuditi vas, da se z uporabo
naucenih strategij osvobodite
telesnih in ¢ustvenih napetosti,
dvignete odpornost proti stresu ter
izboljSate svoje pocutje.

Spodbuditi vas k prevzemaniju
odgovornosti za lastno zdravje in
pocutje ter vas usmeriti k razvijanju
zdravega Zivljenjskega sloga.

Naucili se boste prepoznavati stopnjo
obremenjenosti pri samem sebi ter definirati
najpogostejse stresorje s katerimi se soocate.
Naucili se boste, kako s pomocjo razli¢nih
tehnik, metod in strategij za obvladovanja
stresa v svoje Zivljenje vnesti ve¢ umirjenosti,
harmonije in pozitivne naravnanosti.

Spoznali boste razlicne telesne, sprostitvene in
dihalne vaje, s pomocjo katerih se lahko
znebite telesnih in Custvenih napetosti,
okrepite odpornost proti stresu ter izboljsate
svoje pocutje.

Naucili se boste, kako skladno s svojim
Zivljenjskim slogom v svoj vsakdan vkljuditi
naucene tehnike, metode in druge aktivnosti
za preprecevanje stresa.

Na tecaju boste imeli priloZnost, da poblize in
bolj celovito spoznate sebe, razvijete boljsi stik
s svojim telesom ter izboljsate vasSo
samopodobo.

Program je namenjen zaposlenim in
brezposelnim, ki so starejsi od 45 let, pri cemer
imajo prednost osebe s koncano najvec srednjo
(poklicno) solo in tisti, ki se v projekt vkljucujejo
prvic.

Pogoj za zakljucek programa je vsaj 80 %
aktivna udelezba.




