mésto

vzdélavani Tisnovska

POZVANKA NA PRVNIi LETNi SKOLU MAPu
V terminu 22. 8. a 23. 8. 2019 (pozvanka ma dvé stranky)

Pro vSechny zajemce ze vzdélavacich organizaci projektu MAP rozvoje vzdélavani TiSnovska.
Program sestaven v duchu Vdmi pozadovaného tématu PSYCHOHYGIENA takto:
22.8.2019

Workshop na téma Stres a jak mu pfedchazet povede zku$ena lektorka Helena Kostalova (EKS Praha)

Program workshopu:

- Naucite se rozliSovat pracovni cile a osobni priority a stanovite si konkrétni kroky, jak jich opravdu
dosdhnout.

- ldentifikujete situace, ve kterych opakované prozivate stres, a odhalite jeho hlavni pficiny.

- Ujasnite si, které z vasich navykud a postoju ke stresu prispivaji a jak je zménit.

- Naucite se stresu predchazet anebo se na néj pfipravit.

- Doazvite se, jak reagovat v akutni stresové situaci.

- Praktické techniky vdm odhali, jak kazdodenné stres sniZovat a dlouhodobé se zbavovat jeho vlivu na
vas Zivot.

Nasleduje obéd a minigolf na TiSnovské rychté.

Predpokladany konec programu v tento den do 15, 30 hodin.

Tento den z projektu hrazeno malé dopoledni obcerstveni, obéd a odpoledni minigolf.

23. 8.2018

Workshop na téma PSYCHOHYGIENA, povede vyborna lektorka
MUDr. Ing. Tereza Hodycova (Centrum Be Balanced, Praha)
Program workshopu:

- Uvod do tématu: propojeni psychiky a fyzi¢na — zakladni psychosomatické principy

- Autogenni trénink jako svépomocna technika (Praktické cvi¢eni + kratky teoreticky background)

- Imaginace jako prostor setkani sama se sebou (Praktické cvi¢eni + kratky teoreticky background)

- Bioenergeticka cviceni pro lepsi kontakt se svym télem (Praktické cviceni + kratky teoreticky
background)
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- Vsimavost jako dlouhodoby proces posilovani sebe-védomi (Praktické cviceni + kratky teoreticky
background)

- Motivacni tahdk pro lepsi dosazeni drobnych i velkych zmén v Zivoté
- Zavérecné shrnuti a diskuse

Nasleduje obéd v restauraci Cerveny Mlyn a vychazka na Vokounovu vyhlidku.
Na zpatecni cesté si doprejeme odpoledni kavu v nékteré z kavaren ¢i cukraren na trase.
Tento den z projektu hrazeno drobné dopoledni obcerstveni, obéd a odpoledni kava.

Predpokladany konec programu v tento den do 15,30 hodin.

PfihlaSovani pFes tento google FORMULAR: https://forms.gle/YEVPZk28tHA7bsim9 do 21. 6. 2019

Zpracovavame osobni Udaje v rozsahu jméno, ptijmeni, tituly, telefon a e-mail v opravnéném zajmu pro ucely
komunikace v organizacnich a informacnich zaleZitostech. Vzdélavaci akce bude fotografovana, fotografie
budou pouZity ke zdokumentovani v rdmci projektu Programu rozvoje vzdélavani a mohou byt zvefejnény na
webovych strankdch mésta TiSnova ¢i na Facebooku MAP TisSnovska.
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