WORKSHOP PRO SOCIALNi PRACOVNIKY, ZDRAVOTNIKY, PEDAGOGY

»KdyzZ je toho moc™

navrat k sobé skrze vSimavost, télo a hodnoty

Prakticky workshop prevence vyhoreni s prvky
mindfulness a terapie prijeti a odhodlani (ACT)

Jak miize rozinka, dech nebo kontakt s vlastnim télem pomoci zvladat pracovni zatéz
a predchazet vyhoreni? Workshop ukazuje, Ze vSimavost neni jen relaxa¢ni technika, ale
prakticky zptisob, jak zistavat stabilni i uprostied naroc¢nych situaci v poméhajicich profesich.

Ucastnici si prostfednictvim zaZitkovych cviceni vyzkousi praci s pozornosti, télem
imysSlenkami — od vS§imavého jedeni rozinky po vnimani téla ted a tady. Pomoci metafory
autobusu budou objevovat, jak pokracovat smérem ke svym hodnotam i tehdy, kdyz se objevi

vew

yhlukujici pasazéri“ v podobé stresu, pochybnosti ¢i inavy. Technika kotvy pak nabidne rychly

zpusob navratu k sobé v naro¢ném kontaktu s klientem.

Workshop podporuje schopnost zpomalit, Iépe vnimat vlastni potieby a reagovat na tlak
védomé misto automaticky. Cilem je posilit psychickou odolnost, obnovovat energii a nachéazet
rovnovahu mezi péci o druhé a péci o sebe — primo v kazdodenni praxi.

Kdo: Mgr. et Mgr. Miroslava
Janouskova, Ph.D.
Markeéta Vitkova

Kde: Balbinova 323/6
Praha 2 — Vinohrady, 120 00
Kdy: 10. 6. 2026, 09:00—15:00

Mgr. et Mgr. Miroslava Markéta Vitkova
Janouskova, Ph.D.

Mate zajem o bezplatny worskhop?
Prihlaste se jednoduse ZDE. TéSime se na vas!
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https://forms.gle/WUVZXT36qY4gdELv9

