Jak dcinné zvladat stres,
predchazet krizim a vyhoreni

o Lektorka: PaedDr. et Mgr. Hana Pastekova Rupertova z Psychiatrické nemocnice Kromériz a Centra
dusevniho zdravi Kromériz
e Cilova skupina: vsSichni zaméstnanci a zaméstnankyné na UTB
o Kdy:
o 9.4.2024,9:00-15:00 - jiz probéhlo
o 1.11.2024,9:00 -15:00
o Kde: U18/322
e Zasilani prihlasek: orlz@utb.cz

Anotace:

Workshop bude zaméren na psychohygienické faktory a protektivni aktivity jako prevence chronického
stresu a mozného burn-out syndromu. Obsahem nebude jen teorie, ale praktické podnéty a techniky pro
predchazeni, v€asné rozpoznani blizici se krize, popripadé zvladani krizi v zZivoté.

Budete seznameni s koncepty prace s krizi a s ni spojenym stresem z pohledu riznych terapeutickych
sméru, vybrat si tak mUGzete v pripadé potreby, co vdm nejlépe vyhovuje:

e Kognitivné behavioralni psychoterapie, Terapie prijeti a odhodlani (ACT), Mindfulness
e Gestalt terapie: Hero's journey (Cesta hrdiny)
e Logoterapie: hodnoty, smysl zivota

Zameérite se na zvySeni odolnosti vici stresu, tvorbu adaptivnich copingovych strategii s praktickymi
ukazkami - zvladani emoci, prace s télem (body terapie), dechova cviceni, rychlé relaxacni techniky.

Seznamite se s tim, jak je pro prevenci psychosomatickych onemocnéni dilezité vnimat vzajemné
provazani asignaly télesnych, rozumovych a emocionalnich reakci. Jak rozvijet vztah k prozivani, jak
dobre citit emoce a nepotlacovat je.

e Prevence rozvoje psychosomatickych onemocnéni, syndromu
vyhoreni

e Orientace v naro¢nych aspektech profese

e Schopnost identifikovat rizikové situace

e Seznameni se s nékterymi terapeutickymi sméry a technikami
pro optimalni nastaveni psychohygieny a péce o sebe pri
narocné praci na univerzité

.. e, Vzdélavani na UTB
Dalsi vzdélavaci akce:



mailto:orlz@utb.cz
http://www.utb.cz/orlz

