Program kurzu: Stres v životě vedoucího zaměstnance / manažera
Cíl kurzu: rozvinout schopnost manažerů identifikovat zdroje stresu v jejich roli, porozumět jeho dopadům na rozhodování, komunikaci a týmovou atmosféru a osvojit si konkrétní strategie pro zvládání zátěže, prevenci přetížení a posilování osobní odolnosti.
Cílová skupina: vedoucí zaměstnanci, manažeři a linioví vedoucí, projektoví manažeři, začínající lídři
Časová dotace: 6 hodin (9:00–14:00)
Metody práce: interaktivní výklad, sebereflexní cvičení, modelové situace, řízená diskuse, individuální plánování, praktický nácvik technik.

1. Specifika stresu v manažerské roli 
Obsah:
· Co je stres – biologický a psychologický rámec
· Rozdíl mezi akutním a chronickým stresem
· Typické stresory manažerské praxe:
· odpovědnost za výsledky
· tlak na výkon
· konflikty v týmu
· řízení změn
· nejasné priority
· Dopady stresu na:
· kvalitu rozhodování
· komunikační styl
· vztahy v týmu
Praktická část:
· Individuální mapa osobních stresorů
· Identifikace varovných signálů přetížení
Výstup: Uvědomění vlastních spouštěčů stresu a rizikových situací.

2. Rozhodování a komunikace pod tlakem
Obsah:
· Jak stres ovlivňuje úsudek a vnímání
· Zúžení perspektivy a impulzivní reakce
· Profesionální komunikace v náročných situacích
· Deeskalační principy v konfliktech
Praktická část:
· Modelová situace: konflikt v týmu pod časovým tlakem
· Analýza vlastní reakce pod zátěží
Výstup: Konkrétní postup pro zachování klidu a profesionality.

3. Organizace práce a prevence přetížení
Obsah:
· Nejasné priority jako zdroj stresu
· Práce s prioritami a rozhodování o „ne“
· Delegování jako prevence přetížení
· Nastavování hranic vůči nadřízeným i podřízeným
Praktická část:
· Revize vlastního pracovního zatížení
· Identifikace úkolů k delegování
Výstup: Konkrétní opatření pro snížení operativního tlaku.

11:30–12:00 Obědová přestávka

4. Práce s emocemi a okamžité techniky zvládání stresu
Obsah:
· Emoční regulace v manažerské roli
· Rozpoznání přetížení v reálném čase
· Techniky krátkodobé stabilizace (např. práce s dechem, mentální přerámování)
· Vědomá reakce místo automatické obrany
Praktická část:
· Nácvik rychlých stabilizačních technik
· Simulace náročného rozhovoru s vědomou regulací emocí
Výstup: Sada okamžitě použitelných technik pro krizové situace.

5. Posilování osobní odolnosti (resilience)
Obsah:
· Faktory psychické odolnosti
· Vztah mezi energií, výkonem a regenerací
· Mindset a práce s vnitřním dialogem
· Podpora dlouhodobé stability
Praktická část:
· Sebehodnocení úrovně resilience
· Návrh osobních zdrojů obnovy energie
Výstup: Individuální plán posílení odolnosti.



6. Stres a tým – vliv manažera na pracovní atmosféru
Obsah:
· Přenos stresu v týmu (emocionální nákaza)
· Jak manažer modeluje reakce na tlak
· Podpora zdravého pracovního prostředí
· Prevence dlouhodobého vyčerpání týmu
Praktická část:
· Analýza klimatu vlastního týmu
· Návrh opatření ke zvýšení stability týmu
Výstup: Konkrétní kroky pro podporu zdravého prostředí.

7. Individuální akční plán 
· Shrnutí klíčových principů
· Identifikace 3 konkrétních změn v pracovním režimu
· Stanovení závazku implementace do 30 dnů

Výstupy pro účastníky
· Přehled typických manažerských stresorů
· Techniky komunikace a rozhodování pod tlakem
· Nástroje prevence přetížení
· Praktické techniky práce s emocemi
· Individuální plán posílení resilience
· Konkrétní kroky pro podporu zdravé týmové atmosféry


