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9.45 Prihod in registracija

10.00 RAZUMEVANJE STRESA: kaj je stres, stresni odziv, vpliv stresa
na telo, psiho in vedenje
Helena Zitnik

11.30 Odmor

12.00 e STRATEGIJE SPOPRIJEMANJA S STRESOM: Kaj lahko
naredim kot posameznik? Prakticni napotki in ideje

e HITRE ANTISTRESNE TEHNIKE (1. del)
Helena Zitnik

13.30 Kosilo

14.15 HITRE ANTISTRESNE TEHNIKE (2. del)

(do 15.15) v,
Helena Zitnik
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O izvajalki

Helena Zitnik
Univ. dipl. ekon., INLPTA NLP trenerka, predavateljica, uciteljica hatha joge

Sem univ. dipl. ekonomistka z 20 let izkuSenj na
podro¢ju marketinga, trznega komuniciranja,
odnosov z javnostmi in internega komuniciranja v
razlicnih podjetjih. Svoje znanje in izkusnje sem
pridobivala v proizvodnih in storitvenih
dejavnostih, na B2C in B2B podrocju, v slovenskem
in mednarodnem poslovhem okolju. V zadnjem
desetletju delujem kot samostojna podjetnica. Kot
NLP  Trener  (NLP 0z. nevrolingvisti¢no
programiranje je ena najbolj priznanih Sol
komuniciranja) izvajam delavnice in izobrazevanja
za posameznike in podjetja s podro¢ja mehkih
vescCin (komunikacija, odnosi, osebna rast) ter
skrbi za lastno zdravje in dobro pocutje
(obvladovanje stresa, sprostitvene tehnike,
gibalne delavnice).

Stres dobro poznam z vec vidikov. Vrsto let sem bila izpostavljena pritiskom narediti
vedno vec in bolje. Odli¢ne izkusnje stresa, v€asih tudi neprijetne, ki me danes bogatijo.
Skozi NLP treninge na moji poti do NLP Trenerke sem spoznala, kako deluje moj um in
se naucila upravljati sebe, svoje misljenje, vedenje in Custvovanje ter spoznala tudi
orodja za obvladovanje stresa.

Danes se kot uciteljica hatha joge vsakodnevno srecujem z ljudmi v stresu in uporabljam
najrazlicnejSe tehnike za ublazitev ucinkov stresa. Vodim tecaje joge in delavnice s
sorodnimi vsebinami. Starodavna jogijska znanja kombiniram s sodobnimi znanji iz
funkcionalne anatomije, kineziologije, somatike, didaktike in psihologije. Ta znanja mi
omogocajo razumeti Clovesko telo in um celostno. Sem avtorica knjige UcCitelj doZivetij,
priro¢nika za uditelje joge.
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