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CiL workshopu:

e je podpofit pedagogy v péci o vlastni dusevni zdravi
a vytvofit pevny zaklad pro dlouhodobou pohodu
v pracovnim i osobnim Zivoté. U&astnici se nauci
rozpoznavat a ucinné zvladat stresové situace,
predchazet vyhofeni a rozvijet ndvyky, které
podporuji jejich celkovou vyrovnanost.
Kurz zahrnuje praktické techniky psychohygieny.

Jednodenni akce prezenc¢né i on- line: 29. 4. 2025
Doba trvani: 9:00 -15:30 hodin

MISTO KONANI:
e Institut vzdélavani a poradenstvi,
Ceskd zemédélska univerzita v Praze
V Laznich 3| Praha — Mala Chuchle|159 00

UZAVERKA PRIHLASEK:

e 20. duben 2025

e registrace prostfednictvim QR kédu: :
nebo viz odkaz: https://1url.cz/V1nGw

Institut vzdélavani

a poradenstvi
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UCASTNICKY POPLATEK:

e 2 500,- K¢ za osobu prezenéné i on- line

e po prihlaseni vyckejte prosim na email
od organizatora k zaslani udajd pro Uhradu
a dalsi informace)

ORGANIZACNI ZAJISTENI:
e Bc. Jana Kralova kralovajana@ivp.czu.cz
Oddéleni celozivotniho vzdélavani IVP

ODBORNA GARANCE:
e Institut vzdélavéani a poradenstvi CZU v Praze

e Mgr. Anna Vozkova, Ph.D.

Vystupem je certifikat o absolvovani.

Univerzita plna zivota

Ivp.czu.cz


https://1url.cz/V1nGw

Program workshopu

08:30-09:00 PREZENCE - utery 29. duben 2025
Institut vzdélavani a poradenstvi
Ceska zemédélska univerzita v Praze
V Laznich 3| Praha — Mala Chuchle|159 00

09:00-15:30 Vyuka a praktické dovednosti — vyu€ovacich 8 hodin prezencné i on- line pfes Teams
Délka: 1 hodina

Obsah: Co je to stres a proc ho do urcité miry potiebujeme? Co je psychohygiena a proc je dulezita
pro ucitele. Diskuse o stresorech a kazdodennich vyzvach ve skolstvi.

Uvod do psychohygieny a stresu
[ ]
[ ]

Zakladni seznameni se stresovou reakci a syndromem vyhoreni

. Délka: 1 hodina

. Obsah: Jaké jsou zakladni reakce na stres a jak stres funguje na biologické urovni, jak fungujeme
v dlouhodobém stresu nebo béhem velmi narocné stresové reakce? Jak stres ovliviiuje nas vykon,
pamét a zdravi? Jak a pro¢ vznika syndrom vyhofeni? Jak ho poznam u sebe a u druhych?

Sebepoznani — moje spoustéce a moje reakce

. Délka: 2 hodiny

. Obsah: Diskuse o tom, co nas stresuje (co jsou nase spoustéce) a jak na stres reagujeme
(copingové strategie). Proc je duleZité umét vnimat vlastni potfeby a nastavovat zdravé hranice?

Podpora kolegialnich vztaht

. Délka: 1 hodina

. Obsah: Jak si vytvofit a udrzet zdravé pracovni vztahy a jak si v tymu poskytovat vzajemnou podporu.
Predstaveni technik k podpofe kolegiality a sdileni.

Prace s emocemi a zvladani stresu

. Délka: 1 hodina

. Obsah: Techniky zvladani emoci a zatéZzovych situaci. Jak rozpoznat a regulovat vlastni emocni reakce.
Pfedstaveni a vyzkouseni metody EmotionAid — 5 krokt pro zvladani stresu a silnych emoci.

Mindfulness a relaxace

. Délka: 1 hodina
. Obsah: Praktické seznameni s technikami mindfulness, dechovymi cvicenimi a progresivni svalovou
relaxaci.

Integrace psychohygienickych navykl do kazdodenni praxe a zavérecna sebereflexe

. Délka: 1 hodina

. Obsah: Vytvoreni osobniho akéniho planu. Rekapitulace ziskanych dovednosti a doporuceni
pro dalsi rozvoj, zpétna vazba na kurz.

Zména prednasejiciho i programu vyhrazena.

Institut vzdélavani
a poradenstvi
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