Název kurzu: Psychohygiena učitele: praktické techniky zvládání stresu
Rozsah: 8 vyučovacích hodin (9.00 – 15.30 hod)
[bookmark: _GoBack]Forma: Prezenční (ve Vlašimi), maximální počet účastníků – 6 osob, minimální – 3 osoby
Cena: 1 800 Kč za osobu
Datum: dle dohody
Cílová skupina: Pedagogičtí pracovníci všech stupňů škol (MŠ, ZŠ, SŠ, VOŠ), výchovní poradci, školní psychologové, asistenti pedagoga, vedoucí pracovníci ve školství
Cíl kurzu: Cílem kurzu je posílit duševní odolnost pedagogických pracovníků prostřednictvím praktického nácviku antistresových relaxačních technik. Účastníci se naučí rozpoznávat příznaky stresu, pracovat s tělesným napětím, emocemi a myšlenkami, a osvojí si konkrétní metody pro každodenní uvolnění, zklidnění a obnovu vnitřní rovnováhy. Kurz je veden sebeprožitkově, s důrazem na vlastní zkušenost, reflexi a přenos do pedagogické praxe.
Obsah kurzu (osnova):
	Časový blok
	Téma
	Forma výuky

	1. hodina
	Úvod do psychohygieny, stres a jeho dopad na učitele, rozbor stresové situace
	Interaktivní přednáška, diskuse

	2. hodina
	Dechové techniky pro zklidnění nervového systému
	Praktický nácvik, řízené dýchání

	3. – 4.  hodina
	Meditace, autogenní trénink – uvolnění těla a mysli
	Sebeprožitková relaxace, vedená technika

	5. hodina
	EFT (Emotional Freedom Techniques) pro stresové situace
	Ukázka, nácvik, práce s vlastními emocemi

	6. - 7. hodina
	Zklidňující automasáž, techniky smíchu
	Praktické cvičení, uvolnění přes tělo

	8. hodina
	Uvolnění a soustředění v pohybu (vědomý pohyb)
	Praktické cvičení + závěrečný blok, integrace technik, reflexe


Lektorka: Mgr. Jitka Dufková Blažková, pedagožka s praxí na ZŠ, lektorka kurzů zaměřených na péči o zdraví, terapeutka techniky EFT. Vzdělání: SPgŠ Čáslav, Univerzita Karlova - učitelství filozofie a etiky, religionistika, Akcent College – učitelství angličtiny. Terapeutická praxe a pořádání kurzů – EFT a Kranio Vlašim.
Výstup pro účastníky:
· Osvědčení o absolvování kurzu
· Skripta s popisem relaxačních antistresových technik
Poznámka: Kurz je vhodný pro průběžné vzdělávání pedagogických pracovníků dle metodiky OP JAK. Nejedná se o kvalifikační vzdělávání. Možnost financování ze šablon.
Kontaktní údaje:
Mgr. Jitka Dufková Blažková
Tel: 737 483 628
Emai: eftkranio@seznam.cz
Web: https://eft-kranio1.webnode.cz
IČO: 089 46 604
Místo konání kurzu: Komenského 1472, Vlašim 258 01
