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Vazena pani kolegyné, vazeny pane kolego,
dovolujeme si Vs pozvat na vzdélavaci akci & 1-01-1-05, ktera je uréena uéitelam 2. stupné ZS, SS a vychovatelim Skolskych zafizeni

Stres, psychosomatické problémy a mindfulness

e Termin a misto konani:

20. za¥i 2022, 9:00 - 15:30 hodin, Stefanikova 566, Hradec Kralové
21. za¥i 2022, 9:00 - 15:30 hodin, Stefanikova 566, Hradec Kralové

e Obsah: 2denni kurz pro ulitele je zaméfen na podporu dusevniho zdravi. V prvnim dni se zaméfuje na to, jak pfistupovat ke zvladani
stresu a jak zabranit vzniku psychosomatickych problémi, v druhém dni plynule navdZe mindfulness, pomoc k zvédomovani emoci a
zvySovani odolnosti vidi stresu.

1. den Psychosomatické potize pedagogti a zaku

lektor: MUDr. Lubomir Hadas, Ph.D., rozsah: 8 hodin

Zakladni informace o stresu, ktery plsobi na pedagogy v priibéhu skolni praxe. Jak posoudit pomoci kognitivni mapy stresu vSechny
roviny stresové reakce (stresor - projevy - zplsoby zvladani - zmény). Na tomto zdkladé budou prezentovany souvislosti mezi stre-
sovou situaci a zdravotnimi duasledky (psychosomatickd onemocnéni). Nejéastéjsi Cinitelé a podnéty, vyvolavajici zatéZové situace a
psychosomatické stresové reakce u uditelil. Rizikové typy chovéni a postoji, zvySend/sniZzend odolnost vi&i zatéZim. Povédomi uditeld
o vlastnim zdravotnim stavu a o problematice zdravého Zivotniho stylu. Znalosti pedagogli v oblasti psychosomatického pohledu na
zdravotni stav zaka a jejich vyuZiti ve vychovné-vzdélavacim procesu. Objasnéni pfimych souvislosti mezi nemoci, vékem a zpisobem
zpracovani psychickych podnétl - nejen pro lepsi pochopeni symptom zdravotnich potizi - alergie, inava, tréma, nevolnosti, bolesti
hlavy, vyjadfovaci potize, ¢astd onemocnéni ¢i Urazy. Jak na Gc¢inné&jsSi prevenci psychosomatickych onemocnén, prehled zakladnich
strategii zvladani stresu.

2. den Mindfulness jako podpora zvladani narokil sou¢asné doby

lektor: Ing. Marcela Roflikovd MBA, rozsah: 8 hodin

2. Nabidka ziskani vlastni zkusenosti s vyuzitim mindfulness v pedagogické a vychovné praxi predevsim v soucasné dobé nejistoty a
zmén, které kladou extrémni ndroky na psychiku. MoZnosti vyuZiti jak pro praci se Zaky (rozvoj empatického pFistupu, zvédomovani
emoci a myslenek), tak pro sviij vlastni profesni a soukromy Zivot (posileni odolnosti viiéi stresu, spokojenost, péée o sebe a své zdroje
energie, pfedchazeni syndromu vyhoreni). V &em spodiva naroénost soucasné doby a jaka jsou rizika pasivniho nebo reaktivniho postoje.
Sezndmeni s benefity a védeckymi argumenty mindfulness, rozvijeni vSimavosti a v§imavé komunikace. Priklady cviéeni pro rozvijeni
vSimavosti, zapis vlastni zkuSenosti a sdileni zkuSenosti s ostatnimi, podoba cviceni pro pouziti béhem pracovniho dne, stanoveni zaméru
jak se cvi¢enim pracovat. Témata praktickych cviceni - zklidnéni mysli a redukce stresu, zlepseni soustredéni, rychly odpocinek, zvladani
naro¢nych situaci. Témata praktickych cviceni - laskavost jako pomoc pro zvladani naro¢nych situaci, véimava komunikace a interakce
s ostatnimi lidmi. Reflexe - moznosti pro aplikaci ziskanych dovednosti pfi praci se zaky v prezenéni praxi i v online prostredi.
Osvédceni bude vydano po absolvovani obou ¢&asti.

e Lektor: MUDr. Lubomir Hadas, Ph.D. a Ing. Marcela Roflikovd, MBA

e Garant programu: Mgr. Markéta Mrazkova

° ﬂéastnicky poplatek: — bez poplatku —

e Uzavérka prihlasek: 14.zari 2022, 14. zari 2022

e Program je akreditovan MSMT CR - &.j. MSMT-13010/2022-3-608.

e Poznamka: Realizace projektu byla podpofena MSMT v ramci Vyzvy pro podavani zadosti na aktivity v oblasti primarni prevence
rizikového chovani a podpory dusevniho zdravi ve Skolach a skolskych zafizenich pro rok 2022..

Zarazeni na akci nepotvrzujeme - pokud zdjemci neobdrzi dalsi sdéleni, je zdvazné poditano s jejich Gcasti!

Zavazna prihlaska na vzdélavaci akci cislo 1-01-1-05
Stres, psychosomatické problémy a mindfulness
Termin akce: 20.zaFi 2022 21. zari 2022
Jméno a prijmeni, titul: Datum a misto narozeni:
Nazev gkoly (v&. PSC): ICO gkoly: Telefon, E-mail:
Adresa bydlisté (v&. PSC): Telefon, E-mail:
Zpusob platby: a) v hotovosti b) bankovni pfevod (pfedem) c) fakturace (pfedem)

o Pokud nevyplnite datum narozeni, riskujete, Ze nebude spravné identifikovdna Vase platba
e Potvrzujeme, ze jsme se seznamili s platnymi Podminkami pro pfihlasovani a Gcast na vzdélavacich programech a souhlasime s nimi. Bereme zejména na védomi, ze jsme v
pripadé nelcasti nebo zruseni pfihlasky po uzavérce povinni uhradit stanoveny Gcastnicky poplatek v pIné vysi.

Souhlas vedeni skoly (podpis, razitko): Podpis pfihlaseného:



