Podrobny progrom
WELLBEING workshop pro posileni zivoni spokojenoshi® workshop

pro posileni Zivolni spokojenosti s Mgr. Michoelou Stafkovou, MBA

,»,Pokud chcete mit lepSi ovoce, musite nejdriv zménit koreny.
Kdyz chcete zménit viditelné, musite zacit neviditelnym.*
(Thomas Harv)

Pohodové, hravé, a tak trochu dobrodruzné setkani na téma, jak si udrzet svou Zivotni spokojenost.
Provedu vas tématy, ktera uz vSichni zname - z teoretické roviny se nejspiS nedozvite mnoho nového.
V3e, co dnes fikame o Zivoté, uz hlasal minimalné Sokratés, Komensky nebo vase maminka.

Za zivot jsme uz slySeli mnoho rad od rodiéu, tchyné, $éfa, od dobrého kamarada... Vite, ale pro¢ nam
néktera nejdou aplikovat? Jaké limity, stereotypy, rodové programy a presvéd&eni vam stoji v cesté?
Mozna je neobjevime za jedno dopoledne, ale rada vam ukazu, jak na to.

Pak uz to bude na vas, ostatné jako véechno :-)

Setkani bude ve vasi rezii, aneb “o co si feknete, ze si chcete odnést, to si také odnesete”.

Muzeme se dotknout techto Femat ...
* Kde sidli strach? V kalhotach nebo v hlavé? Rozum versus emoce.
» Jakym jsem? Jaky bych chtél(a) byt? Jak chci, aby mé ostatni vidéli a pro¢? Znam se?
» Komunikace sama(sam) se sebou, sebereflexe, sebenahled, vnitfni konflikt.
+ Citim se byt zodpovédny sam za sebe? Za své €iny a emoce?
» Ja a dokonalost, v &em chceme (musime) byt dokonali. Sebeobvifiovani, sebetrestani.
* Umim se rozhodnout? Co mi brani, vymluvy, divody, pro¢ to nejde a obhajovani.
* Psychosomatické nemoci a co nam sdéluji, prevence syndromu vyhoreni.

* "Co mam délat, kdyz... " (napfiklad: ...kdyzZ si nevéfim, ...kdyz jsem v praci nespokojeny(a),
...kdyZ si nerozumim s kolegou, nadfizenym, ...kdyZ s n&€im nesouhlasim, ...kdyZ mé lidé za zady
pomlouvaji, ...kdyZ mi prace nejde tak, jak bych chtél(a), ...kdyz potfebuji udélat rychle zménu,
...kdyZ uz prosté nemuizu ...)

* Co mam délat kdyz ... doplfite sami.

Prijdte ...
... s dobrou néladu, aby nam bylo piijemne,
... s odvohou o ofevienosti, abychom jen neplkali o obecnostech,

... s loleranci o pokoru, nechceme bojovat, porovnavat se,
ole spolupracovat o bavit se.

Zanechte doma ...

... ocekavani,

... lemoto a problémy, kieré nedokazeme ovlivnit o zmenit.
Tésim se na vas!

Michaela

H EVROPSKA UNIE n
* * Evropskeé strukturalni a investicni fondy
* *

ook Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Jok sprovne poskyout prvni pomoce, opokovani je matka moudrosti

s Mgr. Marcelou Papezovou

Program:

o Jak vybavit Iékarnic¢ku ve Skole - konkrétné.

o Podavani lékl u déti ve Skolském zaFizeni — ano nebo ne? — konkrétni kroky, administrativa.

o Vyhodnotit zavaznost situace a zvladnout ji bez paniky a stresu.

o Efektivné a v€as zavolat zdravotnickou zachrannou sluzbu, spravné s ni komunikovat.

o Nacvicit prakticky jednotlivé kroky kardiopulmonalni resuscitace pfi zivot ohrozujicich
stavech.

e Prakticky zvladnout jednotlivé kroky kardiopulmonalni resuscitace také s pouzitim AED
(automatického externiho defibrilatoru).

o Prakticky a okamzité jednat pfi duseni cizim télesem (tekutinou, stravou).

e Rozpoznat priznaky nejéastéjsich internich stavi jako jsou - hypoglykémie, dehydratace,
astma bronchiale a poskytnout adekvatni prvni pomoc.

o Poskytnout prvni pomoc pfi kieGovych stavech (epilepsie) a termickych poranéni (Upal, uzeh).

e Poskytnout prvni pomoc u nejéastéjSich poranéni ve skolskych zarizenich
(poranéni hlavy - komoce mozkova, krvaceni z rany ve vlasaté ¢asti hlavy a obli¢ejové Casti
hlavy, krvaceni z nosu, zlomeniny, odfeniny, bodnuti hmyzem).
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