PSYCHOHOGIENA NENI PSYCHO — JAK ZVLADAT PRACOVNI ZATEZ?

vzdélavaci program akreditovany MPSV, ¢. akreditace: A2023/0751-SP/PC/PP/VP
Prezenéni forma

*  Termin: patek 8. 12. 2023

* Rozsah kurzu: 8 vyucovacich hodin (9,00 — 16,00 hod.)

* Misto konani: Dé¢lnicka 12, HoleSovice, poradna ACORUSu
Pocet ucastnikii: min 8 - max 15

* Cena: 1.700,- K¢

Lektorka: Mgr. Jaroslava Chaloupkova

* Kontaktni osoba: Ing. Marija Domogatskaja, tel.: 604 959 260, e-mail:
kurzy@acorus.cz

Cilova skupina:

socialni pracovnici a pracovnici v socidlnich sluzbach, ktefi se ve své praxi setkavaji
s osobami traumatizovanymi (napf. pracovnici azylovych domi, poraden, nizkoprahovych
zafizeni pro déti a mladez, krizovych center)

socialni pracovnici ufadl (napf. pracovnici socialn€ pravni ochrany déti, davek, kuratofi
pro mladez, socidlni kuratofi)

pracovnici ostatnich pomahajicich profesi, formalni i neformalni pecovatelé

Cilova kompetence:

znalost zakladnich pojmi dané problematiky

a pracovni zatéze

moznost zmapovani vlastnich ohrozujicich faktord, ale i vlastnich zdrojii podpory
schopnost uvédoméni si limitl své prace, své osobni hranice

schopnost ohrozeni nejen u sebe, ale i u spolupracovnikii, podfizenych a dalSich osob,
které mohou byt ohroZeny

znalost riznych rovin péce o sebe, které slouzi k prevenci vyhoteni (relaxacni techniky,
psychohygiena)

znalost moznosti vyuziti externi podpory, jako ti¢inné prevence syndromu vyhoteni.

Obsah vzdélavaciho programu:

Zahajeni a ivod do problematiky syndromu vyhoteni

Vzajemné predstaveni, zakladni informace o sluzbach ACORUSu, o¢ekavani ucastnikd, jejich
motivace a zkuSenosti s problematikou. Zakladni definice a pojmy — syndrom vyhoteni, jeho
projevy, faze, pticiny.

Emocionalni vyéerpani a dlouhodoby stresu. Vyhotela kolegyné — jak pomoci?




Co je to stres, patofyziologie stresu, pfiznaky stresu, jeho vliv na nase zdravi a celou nasi
osobnost, rozpoznani ohrozujicich faktori, dotaznik na stresovou zatéz, reflexe a zpétna
vazba na projevy stresu a syndromu vyhoteni.

Kdo je nejvic ohrozen pracovnim vycerpanim a mozné pticiny. Limity a hranice v mé préci.
Pasti a nastrahy v pomahajicich profesich.

Hranice poméhani — syndrom pomocnika, mapovani vlastnich limitd, pro¢ pracuji v
pomahajici profesi, vlastni o¢ekavani od mé prace, nerovnovaha mezi pracovnim a osobnim
nasazenim.

Jak nevyhotet — preventivni opatieni. Nevhodné strategie a co pomdhd. Osobni strategie,
zivotni styl a externi forma podpory.

Vlastni zdroje podpory, ukdzka a nacvik relaxacnich dovednosti, kratkd relaxace pii zatézi,
péCe o sebe se zacilenim na své smysly. Pozitivni inventai mé prace. Jak vyuzit externi
podporu? Tipy a doporuceni na zvladani pracovni zatéze.

Rekapitulace a zavérecna evaluace.



