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Akademie nevsedniho vzdélavani, s. r. o., ve spolupraci
s akreditovanou vzdélavaci instituci Ing. Radim Martynek zve
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VSECHNY, KTERI SE CHTEJI VZDELAVAT A BAVIT, 1‘5
NA SVIZNY INTERAKTIVNI ODBORNY WORKSHOP

ZVYSOVANI PSYCHICKE ODOLNOSTI PEDAGOGICKYCH
PRACOVNIKU S MUDR. KATERINOU CAJITHAMLOVOU,

ktery se uskutecni v terminu dle dohody
v aule Vasi skoly nebo nékde na horach :-)

Prace pedagoga patfi k profesim s vysokou psychickou, emocni i komunikacni zatézi. Kazdodenni
prace s zaky, komunikace s rodi¢i, administrativa, odpovédnost, neustalé zmény i ocekavani okoli
mohou postupné ubirat energii i radost z prace.

Jak si v tomto prostfedi udrzet psychickou odolnost, nadhled a zdravou miru spokojenosti? A jak
pfedchdzet dlouhodobému vycerpani a syndromu vyhoreni?

Pocit Stésti a spokojenosti totiz nezavisi pouze na tom, co se kolem nas déje, ale také na tom, jak
své okoli, sebe sama a situace, které nas potkavaji, vnimame a zpracovavame.

Ne nadarmo se fika , kazdy svého stésti strijce”. Mnohem méné se ale mluvi o tom, jak to udélat
v praxi — zvlast kdyz pred Vami sedi tficet Zakd, zvoni telefon, ¢ekaji e-maily od rodi¢d a do toho
prichazi dalsi poZadavek, ktery mél byt idedlné hotovy uz véera.

Pravé na to se zamérime na seminari ZvySovani psychické odolnosti pedagogickych pracovnikd.

Béhem 6 hodin rozdélenych do dvou bloki se spole¢né zastavime u situaci, postojd a navykd, kte-
ré mohou nas pocit spokojenosti, radosti a vnitfniho klidu naruSovat — ale také vyznamné pod-
porovat.

Osnova:

e Zamérime se na vztah k sobé samému, na nase moznosti, limity a na to, co mizeme a ne-
mulzeme ve svém pracovnim i osobnim Zivoté ovlivnit.

e Vysvétlime si vyznam sebedefinice a vnitfniho dialogu — tedy zplsobu, jakym sami se sebou
mluvime a jak nasledné komunikujeme se svym okolim.

e Zamyslime se nad tim, ¢emu ve své praci vénujeme nejvétsi pozornost, jak interpretujeme
uspéchy, chyby, konflikty ¢i nelspéchy a jak nase nastaveni ovliviiuje prozivani kazdoden-
nich Skolnich situaci.

e Budeme hledat zplsoby, jak si zachovat nadhled a zdravé hranice pfi praci s zZaky, rodici,
kolegy i vedenim Skoly.

e Ukazeme si nékolik jednoduchych a prakticky vyuZitelnych metod, kterymi Ize podporovat
psychickou pohodu, regeneraci a odolnost vici dlouhodobému stresu.

e Dotkneme se také vztahu mezi psychickou kondici, fyzickou energii, Zivotospravou a rege-
neraci. U¢astnici si budou moci orientaéné spoéitat svou energetickou a Zivinovou potfebu.
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e V zavéru se zamé&fime na syndrom vyhoteni. U&astnici si prostiednictvim orientaéniho se-
behodnoceni mohou uvédomit vlastni rizikové faktory a varovné signaly dlouhodobého
pretizeni.

e Dostatek prostoru bude vénovan diskusi, otdzkdm a konkrétnim situacim z pedagogické
praxe.

Pro koho je seminaf uréen?

Seminar je urcen uciteliim zakladnich a stfednich Skol, vychovatellim, asistentim pedagoga, pra-
covnikdm skolnich poradenskych pracovist, vedoucim pedagogickym pracovnikiim a dal$im za-
méstnancim skol, ktefi chtéji |épe zvladat psychickou zatéz své profese a dlouhodobé si uchovat
energii, nadhled a radost z prace.

Cilem neni naucit pedagogy vydriet jesté vice. Cilem je naucit se |épe zachazet se svou energii,
emocemi, o¢ekavanimi a vécmi, které ovlivnit mazeme.

Casovy rozvrh:

e (07:59-11:33 prvni vyucovaci blok
e 12:03-14:59 druhy vyucovaci blok
Cena:

e 77.777 K& v&. DPH za workshop™ pro skupinu do 60 u&astnikd (¢ 1.296 K&/osobu)
e 77.777 K& v&. DPH za pfednasku”) pro skupinu do 300 Gcastnikd (¢ 259 K&/osobu)

Lektorka:

MUDr. Katetina Cajthamlovd, |ékarka, spisovatelka, moderatorka poradu Jste to, co jite (2006—
2011), scendristka a moderatorka poradu Souboj v tézké vaze (2008), moderatorka poradu Dok-
torKA (2014), autorka mnoha odbornych publikaci, ¢lenka Mensy CR s 1Q 156

“JROZDIL MEZI PREDNASKOU A WORKSHOPEM
Pfednaska
e Jednosmérny prenos informaci. Mluvi hlavné lektor, ucastnici poslouchaiji.
e Cil: predat znalosti, vysvétlit téma, inspirovat.
e Forma: prezentace, vyklad, pfiklady, otazky v pribéhu i na konci.
e Aktivita ucastnik: minimalni — spiSe posluchaci.
Workshop
« Interaktivni, prakticky format. U¢astnici pracuji, zkousi, diskutuji.
¢ Cil: naucit konkrétni dovednost, procvicit postup, vytvofit vystup.
¢ Forma: cviceni, ukoly, skupinova prace, facilitovana diskuse.
e Aktivita ucastnikui: vysoka — jsou zapojeni vétsinu ¢asu.
Nejkratsi definice do praxe:
¢ Prednaska = posloucham.

e Workshop = trénuiji.
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