Program kurzu: Duševní hygiena v praxi vedoucích zaměstnanců
Cílová skupina: Vedoucí pracovníci, linioví i střední management
Doporučený rozsah: 1 den (6 hodin) 
Forma: Interaktivní workshop (sebereflexe, modelové situace, nácvik technik)

1. Manažer jako riziková profese
Cíl: Uvědomění si specifických psychických nároků vedoucí role.
· Dlouhodobý tlak na výkon a odpovědnost
· Emoční práce (práce s konflikty, náročnými lidmi)
· Osamělost rozhodování
· Kumulovaný stres vs. akutní stres
Aktivita: Individuální mapa stresorů v roli vedoucího.

2. Stres: mechanismus, příznaky, hranice
Cíl: Rozpoznat varovné signály přetížení včas.
· Fyziologie stresu (zjednodušeně a prakticky)
· Eustres vs. distres
· Individuální stresové spouštěče
· Včasné varovné příznaky vyhoření
Nástroj: Rychlá sebediagnostika energetické bilance.

3. Psychohygiena jako manažerská kompetence 
Cíl: Převést duševní hygienu z „doporučení“ do konkrétní praxe.
· Práce s mentální kapacitou (rozhodovací únava)
· Nastavení pracovních hranic
· Struktura pracovního dne a mentální rytmus
· Mikroregenerace během dne
Praktická část: Redesign pracovního dne z hlediska mentální energie.

4. Zvládání náročných situací bez emočního přepětí (1,5–2 h)
Cíl: Naučit se regulovat emoce v konfliktních nebo krizových situacích.
· Práce s impulsem vs. vědomá reakce
· Deeskalační principy
· Vedení obtížného rozhovoru bez vyčerpání
· Techniky rychlé stabilizace (dech, pozornost, strukturování myšlení)
Nácvik: Modelová konfliktní situace (zaměstnanec / nadřízený / klient).

5. Prevence vyhoření a dlouhodobá udržitelnost výkonu
Cíl: Budování systematických návyků duševní hygieny.
· Fáze vyhoření
· Rovnováha kontrola × důvěra
· Delegování jako prevence přetížení
· Podpora psychické odolnosti týmu
Nástroj: Individuální plán prevence vyhoření.

6. Osobní akční plán (45 min)
Cíl: Převést poznatky do konkrétních kroků.
· 3 okamžité změny (do 7 dnů)
· 3 systémové změny (do 90 dnů)
· Identifikace rizik návratu ke starým návykům

Metody výuky
· Sebereflexní dotazník
· Individuální práce s mapou stresorů
· Skupinová diskuse řízená lektorem
· Simulace náročných situací
· Praktický nácvik technik regulace

Přínosy pro účastníky
Po absolvování kurzu účastník:
· Rozpozná vlastní stresové vzorce
· Umí rychle stabilizovat emočně náročnou situaci
· Nastaví hranice chránící mentální kapacitu
· Sníží riziko vyhoření
· Má konkrétní plán osobní duševní hygieny


