IZOBRAZEVANJE:
HANDLING STRESS AND AVOIDING BURNOUT

SICILIJA
18.2.2018-24.2.2018

Tina, uciteljica anglescine & Natasa, ucliteljica slovenscine




STRESNE SITUACIJE

Tina
prijava na izobrazevanje - prostovoljni
mus

voznja do Trevisa (Italija) in nazaj v
tezkin vremenskih razmerah

voznja s taxijem
necistoca v Palermu
hotel v Cudni / ne varni ulici

Welcome dinner brez predavatelja




STRESNE SITUACIJE

Natasa

prostovoljni mus

stran od druzine

voznja z letalom

1. dan edine gostje v hotelu
necistoca v Palermu

hotel v Cudni / ne varni ulici
Welcome dinner brez predavatelja

nepripravljen predavatel;

majhna skupina udelezencev




Pricakovanja in osebni cilji

- okrepiti poklicno rast in osebnostni razvoj

- izboljsati znanje angleskega jezika

- prepoznati stresne in custvene sprozilce na delovnem
mestu ter pripraviti nove, izngjdljive strategije

- povecati razumevanje kako stres vpliva na zmoznost
poucevanja




TEME

* Spoprijemanje s stresom e |zgorelost (vzroki,
- Kako biti uspesen? simpfomi, nasvet)

» Tanka ¢rta odgovornosti * Still komuniciranja

« Zastavljanje ciljev (FS + - Crta Zivljenja
\AVARYSN  Kolo zivljenja

e UCni stili - Custvena inteligenca




IZZIVI

*Na trznici (sprehod / gibanje, komuniciranje z
domacini, barantanje, premagovanje strahu v
cudni Cetrti)

* Pri vecerji (CARPE DIEM — uporabi vsa cutila)







AKTIVNOSTI




MANTRANJE
JOGA
SMEJALNA JOGA

MEDITACIJA
PLES

BARVANJE MANDAL













NAVEZOVANJE STIKOV V SKUPINI

* Ekskurzija v ribisko mesto Cetfalu

* Welcome dinner
» Coffee breaks
* SkupQj v mesto













SICILIJA

Slab prvi viis
«/abavna skupino
Lepi koticki Siclilije
Sladice
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SPROSCANUJE STRESA

- pozitivne afirmacije - sprehod v haravo

- vizudlizacija - dihalne vaje

- meditacija - joga

- osredotocanje na sedanjost - Sport

- EFT tehnika / tapkanje - kricanje

- mantre - hapenjanje misic

- razvoj custvene inteligence - masaza

- identificiranje stila komuniciranja pri drugi osebi in - aromaterapija
prilagajanje komunikacije temu stilu - topla kopel

- uporaba najljubsega uénega stila - poslusanje glasbe

- nadzorovanje in opazovanje simptomov izgorelosti - smejalna joga

- izbira cilja, ki je povezan z naso vizijo - ples
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