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Niektoré povolania sd povaZzované za
stresujucejSie nez iné. Medzi zamestnancov,
ktori sd pri svojej praci vyznamne zat'aZeni
stresom patria najméd riadiaci pracovnici
(manazéri), dispeceri, operatori, vodici, ale
tieZ pracovnici pomahajicich povolani, ako
napr. lekari, sestry, uitelia a pod.

Pracovny  stres  jedruhy  najcastejSie
uvadzany zdravotny problém, ktory suvisi
s pracou (po poruchich svalov a kosti).
Clovek pod vplyvom dlhodobo pdsobiaceho stresu nedosahuje optimélny vykon, chyba
mu energia a motivacia, jeho praca mozZe vykazovat’" zvySenu chybovost’. Podla
Statistik, 50 — 60 % vsetkych vymeSkanych pracovnych dni mozno pripisat’ prave pracovnému
. stresu. Ztohto pohladu je stres faktor, ktory modze vyraznym spOsobom ovplyviovat
| hospodarske vysledky organizacii. Len zdravy zamestnanec moZe byt’ plnohodnotny ¢len
' kaidého timu. DéleZitost’ duSevnej pohody zamestnancovsi uvedomuje &oraz viac
organizacii.

Zamer projektu je navrhnat’ aimplementovat’ komplexny program
manazZzmentu stresu a optimalizacie vykonu pomocou Biofeedback metédy
u zamestnancov a manazérov organizacie. Ponikany program kombinuje
skupinovi  teoretickii aindividualnu tréningovi cCast’. Poskytne
ucastnikom dostatok informacii o mechanizmoch vzniku stresu
a predovSetkym osvojenie si praktickych moznosti jeho prevencie
azvladania v beZnom Zivote. Podstatnou sicastou programu je
individualna praca s kazdym ucastnikom, spoclivajiuca v zisteni tzv.
stresového profilu a naslednych tréningoch pomocou Biofeedback metody.

‘ Biofeedback je pouZitie pristrojovej techniky na zobrazenie psychofyziologickych procesov,
ktoré si jedinec obvykle neuvedomuje, a ktoré mdze dostat’ pod volovi kontrolu. Zahfiia
meranie osobnych fyziologickych veli¢in ako su dychanie, tep, teplota, koZznd vodivost
a svalové napitie v redlnom Case aich prezentidciu vo vhodnej forme klientovi. Metdda
Biofeedbacku umoziuje zistenie stresového profilu klienta, teda zhodnotenie jeho typického
vzorca reaktivity pocas stresu a zotavenia sa po strese. Vyznam merania stresovej reakcie
vychddza z poznatku, Ze telesné a psychologické symptémy spojené so stresom mdzu byt
vyvolavané a udrziavané zmenenymi fyziologickymi funkciami. Zaroven plati, Ze subjektivne
pocity pri preZivani stresu nie vZdy zodpovedajui fyziologickym reakcidm. Biofeedback je
sucasne terapeutickd metdda, vdaka ktorej sa mozZe klient podla individudlne nastaveného
| tréningu naucit’ Ciasto¢ne ovladat’ svoje fyziologické reakcie v strese.

EEG biofeedback, oznacovany tieZ ako neurofeedback, je psychologicko-medicinska metdda,
. ktord umozZiiuje regulaciu mozgovej aktivity pomocou Specidlneho pocitatového programu.
. Mozgovi aktivita sa zobrazuje do parametrov o .

pocitacovej hry, ktoré podavaji spitnd /"‘ .

informaciu o aktudlnom ladeni ¢i rozladeni & =
mozgovych vin. Ziaduca aktivita mozgu je
posiliiovana tak dlho, kym si klient sp&sob

) " regulacie zapamit4 a osvoji. Inak povedané,
 takto je mozné jednoduchou a hravou formou

ovladat' svoje zdravie a vykony pomocou
signalov z vlastného tela.
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Program je zostaveny z 3 nadvéizujicich modulov, ktoré je vsak v pripade zaujmu
mozZné realizovat’ aj samostatne.

INTERAKTIVNE SKOLENIE O STRESE

* Cielom tejto Casti programu je poskytnit’ tcastnikom zakladné poznatky o strese a jeho
vplyve na preZivanie, spravanie, pracovny vykon a zdravie, ako aj o moZnostiach jeho
zvladania. V pripade nadviznosti d’alSich modulov bude tucastnikom v ramci tohto
Skolenia vysvetlena tieZ podstata biofeedback metddy, jej ucel, priebeh merania stresového
profilu a tréningov.

« Skolenie je realizované v rozsahu 6 hodin pre 10 — 12 téastnikov.

STRESOVY AUDIT
* Ide omeranie tzv. individudlneho stresového profilu, ktory umoZni ucastnikom
identifikovat’ ich typické vzorce reaktivity pocas stresu a zotavenia sa po strese. Kazdy
Ucastnik spoznd, ako sa stres prejavi na jeho psychofyziologickych hodnotéch,
s vysvetlenim, ako moZe tento vzorec ovplyviiovat jeho vykon a zdravie z dlhodobého
hl'adiska. Stresovy audit mu zaroven ukaZze, ako je jeho telo schopné sa po strese zotavit’.
Stcastou tohto modulu je tieZ ukdzka jedného biofeedback tréningu pre kazdého klienta
a vypracovanie spravy o individudlnom stresovom profile a vysledkoch prvého tréningu.
Cely proces stresového auditu trva priblizne 2,5 — 3 hodiny na kazdého tcastnika.

BIOFEEDBACK A/ALEBO NEUROFEEDBACK TRENINGY

* Prostrednictvom  individudlne nastavenych  biofeedback
a/alebo neurofeedback tréningov si tucastnici najmid: zvySia
celkov stresovi odolnost’; zredukuji chybné reakcie a pracovné
zlyhania; zredukuju negativne dosledky stresu na ich zdravie
a pracovny vykon; zniZia riziko syndrému vyhorenia; zvySia
svoju funkénd kapacitu mozgu, zlepSia svoju pamit’
a koncentréciu; zvysia celkovid psychickd pohodu a zdravie.

* Ako prebieha tréning? Pri tréningu nejde len o pouZitie
pristrojovej metody, ale o komplexny a individudlny pristup ku
kazdému klientovi, vratane jeho edukacie. Tréning je preto realizovany individudlne a
vZdy vychadza zo zakladného posudenia kazdého klienta. Jedno sedenie trva priblizne 40
— 50 mintt. Pocet tréningov je individudlny, zavisi na cieli, ktory je potrebné dosiahnut’,
na zvaznosti problému, ¢i na veku. Pri biofeedbacku sa pohybuje spravidla v rozmedzi 5
— 10 sedeni, pri neurofeedbacku 20 — 30 sedeni. Tréning je idedlne realizovat’' 1 — 3x za =
tyzden.




PRE KOHO JE BIOFEEDBACK URCENY?
Biofeedback je urc¢eny najmai pre I'udi, ktori:
* pracuju pod vel’kym stresom, na pozicii vyZadujicej maximélne nasadenie a sistredenie;
* pracuji mnoho hodin denne, riadia 'udi a majui velkd zodpovednost’;
* chci podavat’ velky pracovny ¢i §portovy vykon;
* chct mat’ optimélnu kontrolu nad svojimi telesnymi aj dusevnymi schopnostami;
* chct zlepsit’ svoje reakcie na ndroc¢né situicie a stres;
* chci zharmonizovat svoje telesné reakcie, myslenie a emdcie;
* chci zlepsit’ svoju pamit’ a efektivnejSie sa rozhodovat’ pod tlakom;
* chct predist’ vzniku civilizacnych ochoreni, zlepsit’ svoje zdravie, odolnost’ a psychickd pohodu.

VYHODY PRE ZAMESTNAVATELA
Biofeedback tréning zamestnancov je pre zamestnavatel'a prinosom najmi z dovodu:
* optimalizicie vykonu zamestnancov;
* redukcie, resp. eliminécie zlyhani 'udského faktora, teda chybnych vykonov zamestnancov, ktori pracuji
pod velkym stresom;
» zlepSenia reakcii zamestnancov na zidt'azové situicie a stres;
* zvySenia efektivity rozhodovania sa zamestnancov pod tlakom;
* redukcie vzniku civilizaénych ochoreni zamestnancov, zlepSenia ich zdravia, odolnosti a psychicke]
pohody, teda zniZenia ich praceneschopnosti.

CENA PROGRAMU

Cena programu sa odvija od modulov, ktoré si vyberiete, od velkosti vycvikovej skupiny a poZadovaného poctu
tréningov na osobu. Nevahajte nas kontaktovat’, vypracujeme vam cenovii ponuku podPa konkrétnych
poziadaviek vaSej organizacie.

Mgr. Dita Leczova, PhD., MBA

Klinick4 psychologicka, certifikovana biofeedback a neurofeedback terapeutka, riaditel’ka neziskovej organizacie
Institdt duSevného zdravia — Umenie Zit, n. o. M4 dlhoro¢né skisenosti v oblasti vzdeldvania dospelych
a terapeutickej préaci s klientmi (zdravou populéciou) aj pacientmi s rdznymi problémami v oblasti dusevného
zdravia (napr. zavazné dusevné poruchy, sexudlne deviicie). Posobila ako vysokoSkolsky pedagdg a lektorovala
odborné Skolenia pre neziskové organizacie. Spolupracovala na medzinarodnych vedecko-vyskumnych
projektoch a je autorkou viacerych odbornych publikécii.

Mgr. Drahomira Polakovic¢ova, PhD.

Lektor v oblasti pracovnej psycholégie a vzdelavania dospelych, Certifikovany biofeedback terapeut, Konatel’
spolo¢nosti Erasmus, s. r. 0. M4 dlhoro¢né skusenosti ako expert, projektovy manazér a lektor v mnohych
projektoch zameranych na oblast’ vzdelavania dospelych (kultira bezpecnosti, efektivita pracovného procesu,
projektové riadenie, leadership, kouc€ing, eliminicia zlyhania l'udského faktora, a pod.). Spolupracovala ako
autorka priruciek a expert v mnohych Stididch v medzinidrodnych projektoch. Pdsobila ako lektor pracovnej
psycholdgie na Slovenskej technickej univerzite.



