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shrnutí kurzu

shrnutí úkolů / splnění

vaše zpětná vazba

vaše limitující přesvědčení jednotlivých modulů

do kdy přístupy  a co dál
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Shrnutí kurzu / moduly

19. března - 27. května 2024

5 modulů / 5 témat

                 1/ Stres 

                 2/ Naše strachy 

                 3/ Komunikace 

                 4/ Nastavení mysli

                 5/ Naše životní rovnováha 
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Shrnutí kurzu / moduly

 1/ Stres (19.3. - 2.4.) / úvod do kurzu, životní role pedagoga, co je stres a jak na nás působí, 

     možnosti technik k uvolnění stresu, práce s dechem a EFT metoda + v PDF teorie

 2/ Naše strachy (3.4. - 15.4.) / strachy - být vidět a tréma, z neúspěchu, z úspěchu, jak 

      pracovat se sebedůvěrou, jak pracovat s trémou a možné podpůrné metody

 3/ Komunikace (16.4. - 28.4.) / komunikace a vztahy s okolím, respektující komunikace, 

     nenásilná komunikace, jak řešit konflikty
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  4/ Nastavení mysli (29.4. - 14.5.) / práce s naší myslí, nastavení mysli - pesimistické, 

      optimistické, růstové, fixní, reflexe, vizualizace, 

 5/ Naše životní rovnováha (15.5. - 27.5.) / nastavení naší životní rovnováhy, prokrastinace, 

      plánování, odpočinek, životní energie, životní rovnováha
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Shrnutí kurzu / cíle

pracovat se strachy, zpracovat je metodou EFT a zvědomit si myšlenky, které se nám postupně rozkrývají

naučit se lépe chápat sebe i ostatní ve vzájemné komunikaci, pochopit naše pocity a potřeby, posléze

pochopit pocity a potřeby druhé strany a umět s nimi pracovat pro jednodušší vzájemnou interakci

popřemýšlet nad našimi vzorci chování, které nás v komunikaci s okolím ovlivňují

popřemýšlet, jak se my sami díváme na svět, jestli máme fixní či růstové myšlení a jakým způsobem to

ovlivňuje náš život

poznat své priority, proč prokrastinujeme a umět se s nimi vypořádat

naplánovat si své cíle na malé krůčky, které postupně opravdu splníme

naplánovat si odpočinek, udržovat si svou energii do života a celkově životní rovnováhu
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Shrnutí kurzu / hodiny a potvrzení

potvrzení o absolvování jednotlivých workshopů / v červnu / 6 x 2 hodiny = až 12 hod

certifikát o absolvování pro všechny do vašeho portfolia

printscreeny v členské sekci u záznamů



modul 1

5 nejdůležitějších osobních životních rolí / rodič, dítě, sourozenec, partner

5 nejdůležitějších pracovních rolí pedagoga / učitel,, mentor, psycholog, manažer

vaše myšlenky s tématem "Ťukání je hloupé" / uvolnění, proč to nezkusit, když

mám stres, mám čím dál tím větší potřebu ťukat, připomíná mi to rehabilitace,

nevím proč to dělám, rozhodně to stojí za to použít     

představení se                                                                                              

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronických kláves, Martina Šobová, www.czechkeyboardacademy.com

Průvodce pedagoga vnitřním klidem / 19. 3. - 27. 5. / Workshop 6
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modul 2

každý den natočit video / 8  / mluvit o sobě                                                               

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronických kláves, Martina Šobová, www.czechkeyboardacademy.com

Průvodce pedagoga vnitřním klidem / 19. 3. - 27. 5. / Workshop 6

Shrnutí úkolů / výzvy



modul 3

jak komunikujete se žáky vy, je pro vás tento způsob komunikace nový, co se u vás ve

výuce případně změnilo za poslední týden, jak jste to měli vy, když jste byli na ZUŠ, co

byste tedy potřebovali jinak, jak moc vás komunikace ve vašem dětství ovlivnila?

jsem asi z jiné planety, že jestli jsem nenormální já nebo svět kolem mě  

snažíme se společně přijít na problém a přemýšlíme, jak ho vyřešit   

Nemám rád, když je o hodině "dusno"           

s žáky komunikuji hodně, hodně vysvetluji, doporučuji, ptám se                                           
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modul 3

vzpomeňte si na nějakou konfliktní situaci, jak jste ji řešili, k jakému stylu řešení konfliktu

máte největší sklony, co by podle vás možná byl lepší způsob řešení v dané situaci?

 snažím se s klidným hlasem vysvětlit mé stanovisko, abychom našli kompromis i když to

kolikrát ve mě vře

 nebojím se vyjádřit svůj názor, vyslechnu názor jiný a tím to většinou končí       

když ten druhý říká něco, co není pravda mě potom neskutečně vynervuje a vybouchnu a

potom jsem na tu danou osobu dlouho naštvaný a pořád si vybavuju ten konflikt                   

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronických kláves, Martina Šobová, www.czechkeyboardacademy.com

Průvodce pedagoga vnitřním klidem / 19. 3. - 27. 5. / Workshop 6

Shrnutí úkolů / výzvy



modul 4

Zamyslete se, jestli jste v životě pesimisté nebo optimisté, přijímáte rádi životní výzvy, jak

vnímáte zpětnou vazbu, máte jako pedagog spíše růstové myšlení?

ráda přijímám životní výzvy

nic není tak hrozné aby se na tom nedalo najít něco dobrého, a i to špatné nás posouvá dál a

můžeme se z toho poučit     

zpětnou vazbu vítám, nad kritikou se zamýšlím a snažím se něco si z ní vzít. A chválu slyším ráda

a nabíjí mě k další práci.      

jakožto střelec mě vždy napadne to nejhorší, ale pak si řeknu, že takhle ne a hledám pozitivní

myšlenky      
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modul 4 / Reflexe

1/ co se vám podařilo

2/ za co jste vděční

3/ 3 důležité úkoly na další den + splnil jsem je?

zdraví, pomoc druhých, rodina
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modul 4 / 

Vyberte si jednu z technik vizualizace

/ WOOP, STOP, Kotva

vyzkoušejte si ji a popište, kdy se vám hodila,

co bylo jinak než jindy v podobných situacích,

v čem vám pomohla

kotva, stop
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modul 5 / 

Prokrastinace

Zamyslete, které věci v životě nejvíce odkládáte a proč.

Zaťukejte si na prokrastinaci a zapište si, co vám chodí za myšlenky.

Co vás brzdí, když máte udělat nějaký důležitý, ale nepříjemný úkol?

nemám na to náladu, nechce se mi do toho, proč to neudělá někdo za mě, stejně nevyplodím

nic chytrýho

před nepříjemným úkolem mě nejvíc brzdí ohodlání to rozjet

hodně odkládám věci, které se staly rutinní záležitostí a navíc mě nebaví / v domácnosti
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modul 5 / 

Odpočinek

Jakým způsobem odpočíváte?

Hlídáte si čas sami pro sebe?

odpočívám aktivně i pasivně + spánek

videa
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modul 5 / 

Děláte někdy věci, které dělat nechcete?

Zaťukejte si na téma “Neumím říct NE” a zapište si vaše myšlenky.

Co by se stalo, kdyby jste NE řekli?

proč se vždycky nabídnu, stejně za to nic nemám, čekají až udělám chybu, ať si to zkusí

sami

zjistila jsem, že si někdy sama danou situaci postavím jako nepříjemnou a ona vůbec není

následky to mělo vlastně hlavně kladné, protože si mě někteří lidé začali možná trochu víc

vážit a to jestli mě na druhé straně třeba pomluví, je mi dneska už úplně jedno
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modul 5 / 

Vaše myšlenky k 5. modulu / Prokrastinace, Plánování, Odpočinek, Životní energie,

Životní rovnováha

Co jste si uvědomili během pátého modulu?

Jaké myšlenky vás napadají v tomto tématu?

Co chcete změnit?

doplňte
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kdo splnil vše + termín červnových workshopů + individuální terapie

Při splnění všech zadaných mini úkolů:

1/ bonus - 2 společné terapie během června / společné téma

      (uvolnění napětí z konce roku a naladění se na letní odpočinek, případně jiná)

2/ losování - 1 hodina individuální terapie na vaše téma / do 3 měsíců



vaše zpětná vazba na kurz

sebereflexe / pochvalte se

co jste stihli, co ne

           / co vám kurz přinesl?

           / vyhovoval vám časový harmonogram?

           / měli byste jste pro další kurz jinou představu? / další témata - co vám zde chybělo?

proč jste plnili úkoly, příp. proč ne 

          / co vám přinesly?

          / jak jste stíhali časový harmonogram úkolů?
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Zpětná vazba
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PRAXE / Společné ťukání

Limitující přesvědčení

situace mě dlouho trápí a snažím se vše si vysvětlit a přemýšlím zda jsem nemohla vše řešit jinak

naučení se vnímat sám sebe a respektovat se - pořád to mám ještě hodně zaměřené na potřeby

okolí

jiné téma?
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Přístupy ke kurzu

FB skupina / do 31.7.2024

členská sekce / do 31.5.2025

závěrečný dotazník, reference

možnosti další spolupráce / během června 
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DOTAZY

DISKUZE
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Děkuji 

za pozornost!
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