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KORPORATIVNI PROGRAM

Naucdi da reguliSes svoj nervni sistem i preveniraj “burn out”

Jednodnevna interaktivna radionica za prevenciju burnout-a, razvoj otpornosti i unapredenje
performansi (Dostupna uZivo ilionline, uz prilagodavanje potrebama vase organizacije)

Zasto je ovaj program vazan

Savremeni poslovni svet odlikuju brz tempo, visoki zahtevi i stalni pritisak. Stres viSe nije izuzetak, on
je svakodnevica. Mnogi zaposleni funkcionisu u stanju hroni¢ne napetosti, sto dovodi do iscrpljenosti,
gubitka fokusa, emocionalne preplavljenosti i, na kraju, burnout-a.

Ova radionica pruZa prakticne i naucno utemeljene alate koji zaposlenima pomazu da prepoznaju
sopstvene stresne obrasce i nauce kako da efikasno regulisu svoj nervni sistem, povrate energiju i rade
sa viSe fokusa i stabilnosti.

Cilj programa

Prevencija profesionalne iscrpljenosti i jacanje otpornosti kroz razvoj svesti o stresnom odgovoru i
primenu tehnika samoregulacije. Polaznici uce kako da:

razumeju svoj nervni sistem i reakcije na stres,

prepoznaju rane znake iscrpljenosti i deluju preventivno,

koriste prakti¢ne tehnike disanja, prizemljenja i svesnosti,
primenjuju naucene alate u svakodnevnim poslovnim situacijama,
kreiraju liéni plan prevencije burnout-a i oCuvanja energije.
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Benefiti za kompaniju

e Smanjenje stresa i rizika od burnout-a medu zaposlenima

e Veca produktivnost i fokus kroz bolju emocionalnu stabilnost
e Jacanje timske otpornosti i meduljudskih odnosa

e Boljaradna klima i smanjenje konflikata

e Promocija kulture wellbeing-a i mentalnog zdravlja

e Podrska liderima u vodenju stabilnih, uravnotezenih timova

Kako program izgleda

Radionica kombinuje:

e Kratka edukativna predavanja (psihofiziologija stresa i nervnog sistema)
e Vodene telesne i disajne vezbe za smirenje i fokus

e Mini-treninge svesnosti i emocionalne regulacije

e Grupni rad i refleksiju u sigurnom i podrzavaju¢em okruzenju

Metodologija se zasniva na savremenim nauc¢nim modelima: polivagalna teorija, psihologija
stresa, somatske tehnike, kao i metodama dr. Pitera Levina za regulaciju stresa i negativnih emocija.

Sve tehnike su jednostavne, efikasne i odmah primenljive, ve¢ od prvog dana nakon radionice.
Trajanje i format

Trajanje: 4 sata (poludnevna radionica) Format: uZivo ili online Prilagodavanje: sadrzZaj se oblikuje
prema specificnim potrebama vase organizacije i profilu zaposlenih

Svaki ucesnik dobija licni plan prevencije burnout-a i set alata za samoregulaciju koji se lako mogu
primenjivati tokom radnog dana — pre sastanaka, nakon stresa ili pri povratku fokusa.

Rezultati koje organizacije primecuju

e Kompanije koje su implementirale ovaj program beleze:

e vedinivo fokusa i jasno¢e u donosenju odluka,

e stabilnije i saradljivije timove,

e smanjen broj bolovanja i izostanaka,

e vecu motivisanost i angazovanost zaposlenih,

e bolju povezanost izmedu licnog blagostanja i radne efikasnosti.

Investicija

Ova radionica nije samo wellbeing aktivnost vec strateska investicija u zdravlje, otpornost i
performanse vaseg tima.

Cena se definiSe prema veliCini grupe i formatu izvodenja. Za vise informacija ili ponudu kontaktirajte
nas na: ksenija.dobremisli@gmail.com
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Ksenija Mijatovi¢, MSc psiholog, psihoterapeut (ECP, NCP), SEP
Somatski terapeut | Edukator iz oblasti mentalnog zdravlja | Kou¢ za li¢ni i profesionalni razvoj

Ksenija je iskusna integrativna psihoterapeutkinja i somatska terapeutkinja koja pomaze pojedincima
i timovima da razviju emocionalnu stabilnost, otpornost i autenti¢ne odnose. Poseduje master iz
psihologije i evropske psihoterapijske licence (ECP, NCP), uz viSegodiSnje iskustvo rada sa stresom,
traumom i partnerskim dinamikama.

Kroz kombinaciju psiholoskih i somatskih pristupa, sa fokusom na regulaciju nervnog sistema i
emocionalnu inteligenciju, Ksenija pomaZe organizacijama da izgrade stabilnije timove, zdraviju
komunikaciju i viSu produktivnost, ¢ime direktno doprinosi boljoj poslovnoj efikasnosti i dugorocnoj
uspesnosti kompanije.

Njeni programi, poput ,Zdrave granice — zdravi odnosi u poslu“i,Nauci da regulises svoj nervni
sistem”, osmisljeni su da zaposlenima pruze prakticne alate za balans, otpornost i razvoj meduljudskih

vestina.

Ksenija je aktivha edukatorka i zagovornica mentalnog zdravlja, prepoznata po toplini, jasnoci i
sposobnosti da psiholoske uvide pretoci u konkretne promene u zZivotu i radu.

“Kada zaposleni nauce da regulisu svoj nervni sistem, oni ne samo da bolje upravljaju stresom, vec
postaju stabilniji, kreativniji i otporniji lideri svakog dana.”

,Kompanije koje brinu o unutrasnjem balansu svojih ljudi stvaraju spoljni uspeh koji traje.”

LZdravi nervni sistem je temelj zdravih odnosa, boljih odluka i odrZive produktivnosti.”
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