Operacni program Zaméstnanost BRNO

NCOE:NZO
. . Evropsky socialni fond

Anotace sebezkusenostniho a zazitkového kurzu pro stakeholdery projektu
PREVENCE Il -

¢lenové CAS a OSZSP

TEMA:

Moznosti sebepéce zdravotniku o vlastni osobnost, télo i emoce.

Dobry den, mili kolegové a kolegyné zdravotnici,

Rddi bychom Vém nabidli sebezkusenostni a zdZitkovy kurz hrazeny pro ¢leny Ceské asociace
sester a cleny Odborového svazu ve zdravotnictvi a socidlni péci z financnich prostredku
projektu PREVENCE Il (https://www.nconzo.cz/cs/projekty-v-realizaci).

Kurz je jednodenni a uskutecni se
22. brezna 2023 v Brné od 9.00 do 16.00 hodin (kapacita 24 ucastniki — NCO NZO, Vinarskad 6)

Prihlasovdni zde:  https://www.nconzo.cz/cs/zazitkovy-kurz-870-17022023

28. bfezna 2023 v Praze od 9.00 do 16.00 hodin (kapacita 28 ucastniki- misto upresnime)

Prihlasovadni zde:  https://www.nconzo.cz/cs/zazitkovy-kurz-870-17012023

Podrobné informace o obou akcich dostanou pfihldseni ucastnici spolu s programem
workshopu béhem mésice unora 2023.

NeZ za ndmi prijedete do Brna nebo do Prahy, zasiléme Vam malou ochutndvku v podobé
podrobného popisu jednotlivych workshopl, které sndmi proZijete béhem tohoto
jednodenniho kurzu.

Prejeme Vam pékné dny a za cely realizacni tym se na Vds tésime.

Projekt Prevence Il (Zmirnéni negativnich dopadt psychické a fyzické zatéZze na nelékarské zdravotnické pracovniky
prostfednictvim systémového opatfeni), CZ.03.3.X/0.0/0.0/15_018/0015890 je financovan z Evropského socialniho fondu
prostfednictvim Operaéniho programu Zaméstnanost a statniho rozpoétu CR.
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Osobnost zdravotnika v soucasné spolecnosti

PhDr. Alena Sehnalova

Kazdy z nas je jedineCnou osobnosti, kterd zvlada sviij Zivot osobité a v mnohém odlisné od
druhych. Pfesto je mozné najit u jednotlivych lidi shodné rysy, podle kterych je moiné je
charakterizovat, predvidat jejich jednani, |épe pochopit zplsob jejich mysleni, |épe je poznat
a diky tomu vSemu lépe poznat i sebe. To ndm mliZe pomoci predchazet zatézovym situacim,
Iépe je fesit a také Iépe zvlddat konflikty, které nds Zivot prinasi.

V sebezkuSenostni €asti si nejprve vyzkousSime Test cesty, abychom se trochu pobavili a
zaroven naladili na dalSi praci. Povime si néco o naSich odliSnostech a podobnostech a
zhodnotime svij zakladni osobnostni profil. Na zakladé jednotlivych charakteristik budeme
diskutovat o tom, kde jsou u jednotlivych typ(i osobnosti pfednosti a kde rezervy, co nas
posiluje a co vy€erpava a proc, co nas motivuje a co naopak demotivuje a jak jedno posilovat
a druhému se branit.

7

Dopad vyrazné zatéze na nasi osobnost a syndrom vyhoreni

PhDr. Alena Sehnalova

V kazdodennim Zivoté ¢elime mnoha narokdm, uskalim, tlaklim, nepfijemnostem i strestiim.
V uplynulém obdobi to bylo jesté vyrazné akcentovano situaci zplsobenou covidem 19.
V nékterych profesich, kam patfi i profese zdravotnika, jde o situaci jesté zdvainéjsi, a
okolnosti, které zpUsobuji syndrom vyhoreni, jsou ¢astéjsi. Kratce si proto budeme definovat
syndrom vyhofteni, to, co k nému vede, a jak se liSime ve zvladani vlivli stresu podle vybavy
osobnosti, ktera je nam vlastni. Navazeme tim na &ast tykajici se osobnosti zdravotnika a
budeme jej rozsifovat.

vevys

Zhodnotime situaci pfitomnych a zamyslime se nad nejéastéjSimi faktory, které danou situaci,
vedouci k vyhoreni, u kazdého z nas nejvice posiluji. Probereme, jak s témito informacemi
pracovat, ¢im se jako dany typ osobnosti ,,nabijet” a jak svou osobnost posilovat.

Ochutnavka C.A.M. (komplementarni a alternativni pfistupy ke zdravi)

MUDr. Bc. Dana Hlavackova

Zazitkovou C€ast workshopu zahdjime ukazkou jéganidry, neboli bdélého snéni s celkovou
relaxaci. Nasleduje biodynamicka prace s télem, kterd ndm pomuze si uvédomit signdly a
potfeby naseho téla, technika se nazyva Handing. Dale pokracujeme na praci s dechem a
imaginaci, kdy se naucime techniku otevirani hrudniku s plnym dechem. Vyzkousime si
,medvédi silu“, techniku na posileni vnitfni energie, biorelease masaz hlavy a pokracovat
budeme Tibetskym pozdravem slunci, tedy dechové vizualiza¢ni technikou k dalSimu zklidnéni
a posileni vnitrni energie. VSechny aktivity zakon¢ime prijemnou imaginaci a relaxaci.
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