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Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 19. 3. - 27. 5. / Workshop 6

Zaverecny workshop 6 / 27. 5. 2024

e shrnuti kurzu
e shrnuti akoll / splnéni

e vase zpétna vazbha

i
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e vaSe limitujici pfesvédceni jednotlivych modulu

e do kdy pristupy a co dal
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Shrnuti kurzu / moduly

19. brezna - 27. kvétna 2024

5 modult / 5 témat
1/ Stres
2/ Nase strachy
3/ Komunikace
4/ Nastaveni mysli

5/ Nase zivotni rovnovaha
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Shrnuti kurzu / moduly

1/ Stres (19.3. - 2.4.) / ivod do kurzu, zivotni role pedagoga, co je stres a jak na nas pusobi,
moznosti technik k uvolneni stresu, prace s dechem a EFT metoda + v PDF teorie

2/ NasSe strachy (3.4. - 15.4.) / strachy - byt videt a trema, z neuspechu, z Uspechu, jak
pracovat se sebeduvérou, jak pracovat s trémou a mozné podpurné metody

3/ Komunikace (16.4. - 28.4.) / komunikace a vztahy s okolim, respektujici komunikace,

nenasilna komunikace, jak resit konflikty
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Shrnuti kurzu / moduly

4/ Nastaveni mysli (29.4. - 14.5.) / prace s nasi mysli, nastaveni mysli - pesimistické,
optimistické, rustové, fixni, reflexe, vizualizace,
5/ NaSe zivotni rovnovaha (15.5. - 27.5.) / nastaveni nasi zivotni rovnovahy, prokrastinace,

planovani, odpocinek, zivotni energie, zivotni rovnovaha
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Shrnuti kurzu / cile

e pracovat se strachy, zpracovat je metodou EFT a zvedomit si mysSlenky, které se nam postupné rozkryvaji

* naucit se Iépe chapat sebe i ostatni ve vzajemné komunikaci, pochopit nase pocity a potreby, posléze
pochopit pocity a potfeby druhé strany a umét s nimi pracovat pro jednodussi vzajemnou interakci

e popremyslet nad nasimi vzorci chovani, které nas v komunikaci s okolim ovliviauji

e popiremyslet, jak se my sami divame na svét, jestli mame fixni €i rustové mysleni a jakym zplsobem to
ovliviuje nas zivot

e poznat své priority, proc€ prokrastinujeme a umét se s nimi vyporadat

e naplanovat si své cile na malé krucky, které postupné opravdu splnime

 naplanovat si odpocinek, udrzovat si svou energii do zivota a celkové zivotni rovnovahu
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Shrnuti kurzu / hodiny a potvrzeni

e potvrzeni o absolvovani jednotlivych workshopt / v €ervnu / 6 x 2 hodiny = aZ 12 hod
o certifikat o absolvovani pro vSechny do vaseho portfolia

e printscreeny v ¢lenské sekci u zaznamu
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Shrnuti ukolu / vyzvy
= * modul 1
e 5 nejdulezitéjSich osobnich Zivotnich roli / rodic, dité, sourozenec, partner
?/ModuH
{ g sl e 5 nejdulezitéjSich pracovnich roli pedagoga / ucitel,, mentor, psycholog, manazer

e vase myslenky s tématem "Tukani je hloupé" / uvolnéni, pro¢ to nezkusit, kdyZ

odul1
:C VYZVA / kol 3 5

mam stres, mam cim dal tim vetsi potrebu tukat, pripomina mi to rehabilitace,

= nevim proc€ to délam, rozhodneé to stoji za to pouzit
K:‘Iodu”

= e predstaveni se
A
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Shrnuti ukolu / vyzvy

e modul 2
e kazdy den natocCit video / 8 / mluvit o sobé

VYZVA

4.4.-15.4.2024
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- oy
Shrnuti ukolu / vyzvy ,f; MO
. VYZVA1
Aol
e modul 3

e jak komunikujete se Zaky vy, je pro vas tento zpusob komunikace novy, co se u vas ve
vyuce pFipadné zménilo za posledni tyden, jak jste to méli vy, kdyZ jste byli na ZUS, co
byste tedy potrebovali jinak, jak moc vas komunikace ve vasem deétstvi ovlivnila?

e jsem asi z jiné planety, ze jestli jsem nenormalni ja nebo svet kolem meé

e snaZzime se spolecné prijit na problem a premyslime, jak ho vyresit

e Nemam rad, kdyzZ je o hodiné "dusno”

e s zaky komunikuji hodné, hodné vysvetluji, doporucuji, ptam se
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Shrnuti ukolu / vyzvy < .
S wavaz B
£ N\ 16.4.-28.4,2024 g
e modul 3 -

e vzpomente si na néjakou konfliktni situaci, jak jste ji resili, k jakému stylu Feseni konfliktu
mate nejvétsi sklony, co by podle vas moZna byl lepSi zpusob FeSeni v dané situaci?

e snazim se s klidnym hlasem vysvétlit mé stanovisko, abychom nasli kompromis i kdyz to
kolikrat ve me vre

 nebojim se vyjadfit svij nazor, vyslechnu nazor jiny a tim to vétSinou konci

e kdyZ ten druhy rika néco, co neni pravda meé potom neskutecné vynervuje a vybouchnu a

potom jsem na tu danou osobu dlouho nastvany a porad si vybavuju ten konflikt
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Ko‘lodul 4
: VYZVA 1

-]
29.4.-14.5. 2024

Shrnuti tkolu / vyzvy

e modul 4

e Zamyslete se, jestli jste v Zivoté pesimisté nebo optimiste, prijimate radi zivotni vyzvy, jak
vnimate zpétnou vazbu, mate jako pedagog spiSe rustové mysleni?

e rada prijimam Zivotni vyzvy

e nic neni tak hrozné aby se na tom nedalo najit néco dobrého, a i to Spatné nas posouva dal a
muZeme se z toho poucit

e zpétnou vazbu vitam, nad kritikou se zamyslim a snazim se néco si z ni vzit. A chvalu slySim rada
a nabiji meé k dalsi praci.

e jakozto strelec me vzdy napadne to nejhorsi, ale pak si reknu, Ze takhle ne a hledam pozitivni

mysSlenky
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Shrnuti tkolu / vyzvy

e modul 4 / Reflexe

w 5. 2024
1/ co se vam podarilo 4
2/ za co jste vdecni

3/ 3 dulezité ukoly na dalSi den + spinil jsem je?

e zdravi, pomoc druhych, rodina
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Shrnuti tkolu / vyzvy

modul 4 /

Vyberte si jednu z technik vizualizace

/ WOOP, STOP, Kotva

vyzkousejte si ji a popiSte, kdy se vam hodila,
co bylo jinak nez jindy v podobnych situacich,

v cem vam pomohla

kotva, stop

;:—_-_‘—_._"'_—::-_\-\..._

,K/Iodul 4

VYZVA 3

29.4.-14.5. 2024
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.//Modul 5

VYZVA 1

__ W’ 5. 2024

Shrnuti tkolu / vyzvy

e modul 5/

Prokrastinace
e Zamyslete, které veci v zivoté nejvice odkladate a proc.
o Zatukejte si na prokrastinaci a zapiste si, co vam chodi za myslenky.

e Co vas brzdi, kdyZ mate udélat néjaky duleZity, ale nepfijemny ukol?

e nemam na to naladu, nechce se mi do toho, proc to neudéla nekdo za mé, stejné nevyplodim
nic chytryho

e pred neprijemnym ukolem me nejvic brzdi ohodlani to rozjet

e hodné odkladam véci, které se staly rutinni zalezitosti a navic mé nebavi / vdomacnosti
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Shrnuti Gkolu / vyzvy .
&8 /' Modul5
= -_ ' wazva2

e modul 5/ e

Odpocinek —

e Jakym zpusobem odpocivate?

e Hlidate si €as sami pro sebe?

e odpocivam aktivné i pasivné + spanek

e videa
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L

Shrnuti Gkolu / vyzvy
4 Knoduls
y

e modul 5/ VYZVA 3

o ~ ~ . £ 1 B \Uis.5.-27.5.2024
* Delate nekdy veci, které delat nechcete? \ 5 3
.

e Zatukejte si na téma “Neumim fict NE” a zapiSte si vase myslenky.

e Co by se stalo, kdyby jste NE rekli?

e proc se vzdycky nabidnu, stejné za to nic nemam, cekaji az udélam chybu, at si to zkusi
sami

o zjistila jsem, Ze si nékdy sama danou situaci postavim jako nepFijemnou a ona vubec neni

 nasledky to meélo viastné hlavne kladné, protoze si mé nékteri lidé zacali mozna trochu vic

vazit a to jestli mé na druhé strané treba pomluvi, je mi dneska uz uplné jedno
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Shrnuti tkolu / vyzvy

e modul 5/

e Vase myslenky k 5. modulu / Prokrastinace, Planovani, Odpocinek, Zivotni energie,
Zivotni rovnovaha

e Co jste si uvédomili behem patého modulu?

e Jaké myslenky vas napadaji v tomto tématu?

e Co chcete zmeéenit?

gy

48 Knoduls

VYZVA 4

e doplinte

15.5.-27.5. 2024

it ]
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Shrnuti akolu / vyzvy

e kdo spinil vSe + termin €ervnovych workshopu + individualni terapie

PFi splnéni vSech zadanych mini ukolu:

1/ bonus - 2 spolecné terapie béehem cervna / spolecné téma

(uvolnéni napéti z konce roku a naladéni se na letni odpocinek, pripadné jina)

2/ losovani - 1 hodina individualni terapie na vase téma / do 3 mésicu
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Zpétna vazba

e vasSe zpétna vazba na kurz

sebereflexe / pochvalte se

e co jste stihli, co ne

/ co vam kurz prinesl?

/ vyhovoval vam €asovy harmonogram?

/ méli byste jste pro dalsi kurz jinou predstavu? / dalsi témata - co vam zde chybélo?

proc jste plnili ukoly, prip. procC ne
/ co vam pfrinesly?

/ jak jste stihali casovy harmonogram ukolu?
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PRAXE / Spolecné tukani

Limitujici presvedceni
e situace meé dlouho trapi a snazim se vSe si vysvétlit a premyslim zda jsem nemohla vse resit jinak
e nauceni se vnimat sam sebe a respektovat se - porad to mam jesté hodné zamérené na potreby
okoli

e jiné téma?
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Pristupy ke kurzu

T s

——— L

e FB skupina/ do 31.7.2024

e Clenska sekce /do 31.5.2025

_ww

e zaverecny dotaznik, reference

moznosti dalSi spoluprace / béhem cervna
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' DOTAZY

DISKUZE
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D&ku;ji

Za pozornost!

.
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