Centrum celozivotniho vzdélavani - zarizeni pro dalsi
vzdélavani pedagogickych pracovniku Pardubického kraje

Mozartova 449, 530 09 Pardubice, tel. 466 536 530
E-mail:info@ccvpardubice.cz Web:http://www.ccvpardubice.cz ICO 750 61 074

POZVANKA NA VZDELAVACI AKCI

Vazena pani, vazeny pane, dovolujeme si Vas pozvat na vzdélavaci akci ¢. 1602131 Posilovani psychické odolnosti pedagogl a pozitivniho
postoje k zivotu a prdci, kterd je doporucena pro pedagogické pracovniky Skol a Skolskych zafizeni.

16 Pedagogické, didaktické a psychologické vzdélavani

[1602131

||Posi|ova’n|' psychické odolnosti pedagogti a pozitivniho postoje k Zivotu a praci

|Doporuéeno pro:

”pedagogkké;wacovnmyékolaékobkychzaﬁzem

|Ternﬂn konant:

||7.prosince 2022 od 09:00

[Rozsah: ||8 vyugovacich hodin

|M|’sto konani: ||CCV Pardubice, Mozartova 449, Polabiny

|Spojen|’: ||MHD ¢. 2, 6,13, 18 - zastdvka Polabiny, Kpt. Bartose
|Lektor: ||Mgr. Helena Wiesenbergova,

|Garantza CCv:

|[Leona Magkova

Tematickd napln:

V dnedni nové situaci je ddlezité posilovat svou odolnost vic¢i stresu, naudit se ho
dobfe zvladat a pracovat s nim. Prozkoumdme svou odolnost v0i¢i stresu. Zamé&rime se
na zlepSovani pozitivniho postoje. Probereme si projevy stresu v nasem téle a
ziskéme tipy pro zvladani akutniho stresu, praci s emocemi a techniky pro efektivni
reSeni chronického stresu. Najdeme zdroje nasSi energie a moznosti pro udrzeni
zivotni rovnovahy a spokojenosti. PopiSeme si svou zivotni etapu a moznosti
ukotveni v naroc¢nych dnech.

. Téma: Co je to stres

- zmapovani vlastni situace

- stres jako energie pripravend k ¢inu

- projevy stresu, stresory

Popisy cild: definovat stres, uvédomit si vlastni situace vyvolavajici stres,
pochopit rozdily a dsledky kladného a zdporného stresu, definovat stresory,
uvédomit si, na jakych rovindch se stres projevuje.

. Téma: Jak se vyporadat se stresem

- zabranéni hromadéni stresu

- kontrola emoci

Popisy cild: Probrat mozné priéiny hromadéni stresu, naulit se principy predchazeni
stresu, prevence stresu, zvladani jednani v emoci.

. Téma: Efektivni protistresové ndstroje

- asertivita

- zdravé zivotni ndvyky a aktivni odpocinek

Popisy cild: poskytnout techniky k efektivnimu zvladani stresu, probrat nastroje k
reseni nadroénych situaci, naudit se zdklady asertivity, vysvétlit si dlleZitost
spravné Zzivotospravy.

. Téma: Jak se uvolnit

- tipy pro zvladani akutniho stresu

- relaxacni techniky

- pozitivni postoj

Popisy cild: ukdzat si a probrat tipy pro zvladéni akutniho stresu (po obtizném
telefondtu apod.), popsat a vyzkouSet si zdkladni relaxa¢ni techniky, odreagovani,
uvédomit si dlleZitost pozitivniho postoje.

. Téma: Posilovéni odolnosti

- mé zdroje energie

- rovnovaha v zivoté a v praci
- moje zivotni etapa

- uvédomit si své zdroje energie, vyplnit si dotaznik k charakteristice mé zivotni
rovnovahy a nasledné dojit k zavérlim pro jeji posileni, popsat si etapy zivota a s
prozkoumdnim té své si vytvorit vlastni seznam cill pro budouci dny (Bucket list).

|[Akreditace:

|[MSMT-6000/2022-4-214

[U¢astnicky poplatek:

|[1900 K¢

|Poznémka:

||Vzdé|évaci program lze hradit ze Sablon OP JAK.




V pripadé zajmu o uvedenou akci vypliite, prosim nize pfilozenou prihlasku a zaslete ji obratem na e-mailovou adresu nejpozdéji do
uzaveérky prihlasek.



ZAVAZNA PRIHLASKA

1602131 Posilovani psychické odolnosti pedagogu a
pozitivniho postoje k zivotu a praci

Jméno, pfijmeni, titul:

Datum narozent:

Misto narozeni:

Kontakt na prihlaseného Gcastnika:
Nazev, adresa Skoly, Sk. zafizen:
ICO:

Telefon, e-mail Skoly:

Platba: v hotovosti / na fakturu

Prihlasovat se mlzete odeslanim této vypInéné prihlasky e-mailem nebo prfimo na strankdch www.ccvpardubice.cz, kde najdete uvedenou
akci v databazi skoleni pod odkazem "16 Pedagogické, didaktické a psychologické vzdélavani"

Pocet mist na seminafri je omezen kapacitou ucebny, v pfipadé prekroceni kapacity rozhoduje o zarazeni mezi ucastniky datum pfijeti
piihlasky.

Seminar probéhne v pripadé napinéné potrebné kapacity k uskute¢néni seminare.

Pri nelcasti nebo zruseni Gcasti po uzavérce se zavazujeme uhradit G¢astnicky poplatek.
VypInénim prihlasky souhlasim se zavedenim do evidence Gcastnik( vzdélavacich akci (podle zak. ¢. 101/2000 Sb.).

Razitko a podpis reditele


http://public.ccvpardubice.cz/public/www.ccvpardubice.cz

