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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Zvladnuti stresu a stresovych situaci

Termin: 27. a 28. dubna 2012 pfedpokladany zacatek je v 10.00,
ukonceni druhy den v 15.00

Misto konani: Bzenec, hotel Junior

Uzavérka prihlasek: 19. dubna 2012

Lektor: PaedDr. Vladimir Sik, supervize, psychoterapie, mediace a vzdélavani,
Odborny asistent katedry socialni prace FSE UJEP v Usti nad Labem, vyuka:
pedagogickeé discipliny vycviky socidlnich dovednosti, psychoterapie, feSeni
konfliktd, komunitni psychiatrie, 7 let praxe v riznych televiznich stanicich (TV
Prima, Nova, CT, Premiéra TV na rtiznych pozicich).

Voln}'r program: v patek vecer zajisténa degustace vin s vykladem sklepmistra
firmy Vinum Moravicum a.s. (poplatek pro tcastniky 150,- K¢)

Kurzovné: zdarma (placeno z projektu Cesta rozvoje stfednich skol
v Jihomoravském kmji), hrazeno je i ubytovani a stravné v hotelu

ANOTACE:
A ) TEORETICKA CAST VZDELAVACIHO SUBMODULU

Cil: Pfedlozit ticastnikim teoretické zaklady rtznych pfistupti k objasnéni vzniku
stresu a jeho dopadu na osobnost ¢lovéka. Z metodologického hlediska teoreticky
vyloZit jednotlivé techniky zvladani stresu a problematiky stresu jako nezbytného
tfaktoru provazejiciho cely jak profesni zZivot, tak osobni Zivot pracovniki v oblasti
pomahajicich profesi.

Forma: volnd prednaska s diskusi

1. Definice stresu, stresoru

2. Priciny stresu: Zivotni udélosti. Obdobi zivota. Naro¢né Zivotni situace.

3. Faze stresové reakce: Fyziologicka reakce. Reakce v chovani. Reakce v
mysleni.
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4. Faze stresu: Varovani; Odolavani. Vycerpani.

5. Projevy a reakce na stres: Fyziologické reakce. Psychologické reakce. Socidlni
reakce.

6. Socidlni opora jako mocny faktor pomoci pfi zvladani stresu: Vyznam

7. Obrana a prevence proti stresu: Fyzicka obrana. Dusevni obrana. Uceni sama
sebe. Sebekontrola. Relaxace.

8. Stres a nemoc: Psychosomatické poruchy. Interakéni cesta. Cesta nezdravého
chovani. Cesta nemocného chovani.

9. Syndrom vyhofteni : Princip, ukdzka testu. Disledky Burnout syndromu na
zdravi a praci

10. Dovednost zvladat stres: Zvladani zaméfené na problém. Zvladani zaméfené
na emoce. Obranné mechanismy.

B ) PRAKTICKA CAST - VYCVIKOVY MODUL

Cil: Sebepoznani, subjektivni zpétna vazba v oblasti vlastniho syndromu vyhoteni,
schopnost vytvofit si individualni antistresové mechanismy, nacvik relaxa¢nich
technik a jinych kognitivnich a racionalné emotivnich pfistupti v odolnosti proti
stresu. Prace s zivotnimi kotvami, ¢asem a prostorem pro odpocinek. Ukazka kotveni
podle principu Pessoterapie.

Forma: tréninkové aktivity, fizend diskuse, hrani roli, modelové chovani, workshop,
brainstorming, sebereflexe .

Cilem Skoleni je seznamit ucastniky jak z teoretického, tak z praktického hlediska s
problematikou stresu, vlivu pracovni i Zivotni zatéZe, souvislostmi s vykonem prace
pracovnika v oblasti pomahajicich profesi. Hlavni dtiraz bude kladen na osvojovani a
rozvoj praktickych dovednosti v oblasti eliminace, pfedchazeni a zvladani dasledka
stresu.

Cilova skupina: $irsi management stfednich Skol

Kontaktni osoba: Mgr. Michal Dujka, dujka@sssbrno.cz, tel. 543 426 056,
734 314 348
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