MAS

& Hlinecko

Vazeni pedagogové,

radi bychom Vas pozvali na seminar s nazvem

ZVLADANI STRESU

Datum a cas: 24. 4. 2019, 9:00 - 14:00 hodin

Misto: Sborovna v budové Zakladni Skoly Hlinsko, Lezaku 1449, Chrudim,

Lezaki 1449, 539 01 Hlinsko

Lektor: Mgr. Helena Wiesenbergova

Obsah seminare: Cilem kurzu je naucit G¢astniky zvladani stresovych situaci v rdmci svych

funkci. Definovat stres, stresory, uvédomit si, na jakych rovinich se stres projevuje. Cast
seminare bude zamérena na feSeni a zvladani konfliktnich situaci, které s sebou nese
pedagogickd profese.Co je to stres - zmapovani vlastni situace - stres jako energie
pfipravend k Cinu - projevy stresu, stresory

Popisy cil(:

definovat stres, uvédomit si vlastni situace vyvoldvajici stres, pochopit rozdily
a ddsledky kladného a zaporného stresu, definovat stresory, uvédomit si, na jakych
rovinach se stres projevuje. Jak se vyporadat se stresem - zabranéni hromadéni stresu
- kontrola emoci

probrat mozné priciny hromadéni stresu, naudit se principy predchdazeni stresu,
prevence stresu, zvladani jednani v emoci. Efektivni protistresové nastroje - efektivni
reseni konfliktl - asertivita - zdravé Zivotni ndvyky a aktivni odpocinek

poskytnout techniky k efektivnimu zvladani stresu, probrat nastroje k resenf
ndro¢nych situaci, naudit se zaklady asertivity, vysvétlit si dlleZitost spravné
zivotospravy. Jak se uvolnit - tipy pro zvladani akutniho stresu - relaxacni techniky -
pozitivni postoj

ukdzat si a probrat tipy pro zvladani akutniho stresu (po obtizném telefondtu apod.),
popsat a vyzkouSet si zdkladni relaxacni techniky, odreagovani, uvédomit
si dllezitost pozitivniho postoje.

Cislo akreditace seminafe: MSMT-13393/2018-2-435

Absolvent ziska osvédceni o absolvovani kurzu

Drobné obcerstveni bude zajisténo

Seminar je organizovan v ramci projektu financovaného z OP VVV s ndzvem Mistni akéni plan
rozvoje vzdélavani ORP Hlinsko II s registra¢nim ¢islem CZ.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009503.
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