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Workshop 1 (¢tvrtek 24.11.2022 9:00 — 10:30):

Primarni prevence dusevniho zdravi v obdobi rané adolescence — ukazky z programu pro Zaky

Lektorky: Mgr. Dagmar Hajkova a Mgr. Lucie Uhrova (Centrum prevence spole¢nosti Podané ruce, o.p.s.)

Anotace:

Béhem workshopu ucastnici nahlédnou do program( a aktivit, které se v ramci projektu odehravaji ve Skolach se Zaky,
konkrétné v 7. - 8. tfidach. Na vlastni klzZi si Ucastnici nékteré interaktivni aktivity vyzkousi a ziskaji zakladni vhled do
problematiky dusevniho zdravi. Workshop povedou psycholozky a lektorky primarni prevence, které programy ve skolach
koordinuji. Kapacita workshopu je 20 osob. Workshop je vhodny pro ty, ktefi dosud neméli moznost programy vidét nazivo.
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Workshop 2 (¢tvrtek 24.11.2022 9:00 — 10:30)

Zatézoveé situace a jejich dopad na psychiku jedince

% PreDuP

Rozvoj novych dovednosti pro lepsi zvladani stresu a zatéZovych situaci, ziskani novych poznatkt k prevenci syndromu
vyhoreni a zvySeni spokojenosti. V pribé&hu workshopu se dozvite praktické techniky pro zvladani stresu a zvySovani nasi
odolnosti vici nému. Naucite se predevsim identifikovat pri¢iny vaseho stresu a jak s nim m{Zete pracovat.

Obsah a pribéh:

Lektor: Mgr. Petr HlusSicka (odborny psycholog, spolufesitel projektu)

Cile:

Workshop na téma zvladani stresu a zatéze je prakticky zaméreny trénink, kdy se ucastnici nejen dozvi zakladni principy a
poznatky, které nam pomahaji zvladat jednotlivé situace i dlouhodoby tlak. Ale také doporuceni konkrétnich dovednosti a
technik, které nam umoznuji se vyporadavat s dlouhodobymi nasledky. To vSe praktickou cestou s oteviranim konkrétnich
priklad(l i ze zkuSenosti ucastnik( workshopu.

Program:

vIve

= Jaké ma stres dopady na nase télo i mysl

= Jak mlzZete vyuzit stres k tomu, aby Vdm naopak pomahal

= Jak se vyhnout negativnim dopadlm stresu

= Naucite se, jak zvySovat svoji psychickou odolnost a jak z toho udélate svoji prednost
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Workshop 3 (¢tvrtek 24.11.2022 11:00 — 12:30)

Reseni konfliktd ve tFidé

¥ PreDuP
Lektofi: Mgr. et Mgr. Michal Skerle a Mgr. Markéta Novotna ‘A'
(Centrum prevence spolecnosti Podané ruce, 0.p.s.)

Anotace:

Workshop se zaméri na konflikty, které mohou vzniknout mezi zaky 7. — 9. trid, a také konflikty, které mohou vzniknout mezi

VIve

probéhne zazitkovou formou a moznosti feseni si Ucastnici vyzkousi praktickym zplsobem na modelovych ptipadech.

Workshop 4 (¢tvrtek 24.11.2022 11:00 — 12:30)

Mindfullness techniky jako prevence vzniku uzkosti a deprese

Lektoruje: Mgr. BA. Barbora Kvapilova (Pedagogickd fakulta UP v Olomouci)

Meditace vSimavosti a laskavosti.

Mindfulness meditace nas uci vSimat si pritomného okamziku, co se déje uvnitr nas a kolem nas, bez posuzovania s
laskavosti.
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Béhem mindfulness workshopu budeme:

Vnimat sami/samy sebe pomoci dychacich technik
Vsimat si pfitomného okamziku skrze smyslové viemy
Naslouchat nasemu télu a moudrosti naseho srdce

FRAY
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S laskavosti peCovat o sebe a ostatni skrze meditaci milujici laskavosti

Ukdazeme si, jak diky meditaci rozvijime pozornost, pratelsky postoj vlci ostatnim, vdéénou radost, soucit a
vyrovnanost.

Vyzkousime si rGzné techniky a kratka cviceni, diky kterym ztiSime mysl a zaéneme si doopravdy vsimat, co se déje uvnitf
nas a kolem nas.

Vysvétlime si, jakym zplsobem nade myslenky ovliviiuji nase nasledné reakce a chovani v(iéi sobé a druhym. Rekneme si,
proc je tak dulezité kultivovat nase mysleni a péstovat vlidny vztah sdm/sama k sobé.

Prinosy mindfulness meditace:

Védecké studie z poslednich dvou desetileti opakované prokazuji ucinek Meditace vSimavosti ve snizeni vnimaného
stresu a vnitiniho napéti jiz po osmi tydnech pravidelného nacviku.

Mindfulness pomaha lidem se soustfedénim na danou Cinnost v pfitomném okamziku.

Mindfulness pomaha rozvijet vnitrni klid a rovnovahu v dnesnim uspéchaném a na vykon zaméreném svété.
Mindfulness meditace pomaha u jedincli rozvijet dovednosti, jak pracovat se silnymi emocemi a negativnimi
myslenkami, a to jak u dospélych, tak u déti a dospivajicich.

Mindfulness pomdaha poznat sebe sama a podporuje laskavy a soucitny vztah k sobé a k druhym.
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O lektorce:

Bara Kvapilova — po dokonceni francouzského gymnazia odjela na sedm let
do USA, konkrétné Kalifornie. Vystudovala bakalarské studium psychologie na
California State University of Northridge. V ramci studia prednasela VS stu-
dentlm na téma vyskytu deprese a prevence sebevrazd u vysokoskolskych
student(.

% PreDuP

Jeden rok pracovala jako socialni pracovnice v sanatoriu pro déti s vrozenymi vadami v North Hollywood, USA.

Po ndvratu domu ziskala magistersky titul v psychologii na FFUP. Vyucovala anglicky jazyk, psychologicky seminar a
poskytovala poradenstvi zak@im na gymnaziu ve Sternberku.

Po rodicovské dovolené nastoupila na pozici Skolni psycholozky na Slovanském gymnaziu v Olomouci, kde plsobila dva roky.
V soucasnosti vyucuje psychologické predméty a nabizi poradenstvi studentlim na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého
v Olomouci.

Byly to pravé opakujici se problémy nadmeérného stresu; pretrvavajici pocity vnitrniho napéti, uzkosti a vtiravych myslenek
o vlastni nedostatec¢nosti a perfekcionismu u zaka a Zakyn na gymnaziu, které Baru privedly na studium mindfulness meditaci
neboli meditaci vSimavosti.

V soucasnosti je Bara na cesté stat se certifikovanou lektorkou vsSimavosti u prednich klinickych psychologl a uditel(l
mindfulness meditace ve Spojenych statech americkych, Tara Brach a Jack Kornfield. Absolvovala osmitydenni kurz MBSR
(Mindfulness-based stress reduction program); Zaklady vsimavosti (Fundamentals of Mindfulness) a Ndro¢né emoce
(Difficult emotions) v organizaci Mindful Schools a pétidenni Mindfulness Silent Retreat v Portugalsku. Je kvalifikovanou
lektorkou mindfulness meditace kurzu Mindfulness Now Oxford z Velké Britanie.
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