
POZVÁNKA NA WEBINÁŘ

SEBEPÉČE PRO PEDAGOGY
aneb

„Jak se z toho nezbláznit“
akreditovaný webinář

Webinář poskytne praktické instrukce pro práci s vlastním prožíváním, doporučení, co dělat s pocity nepřiměřené únavy,
ztráty motivace k práci, rezignujícími tendencemi, prožitkem ubývající energie a s dalšími příznaky syndromu vyhoření.

Obsah
1. KDYŽ POZITIVNÍ MYŠLENÍ UŽ NESTAČÍ
VYHOŘÍVÁNÍ, MOZKOVÁ MLHA, ÚZKOST 
Co je to mozková mlha? Jak se liší od syndromu vyhoření a běžné úzkosti? Co je jen otevřené módní téma
a co může být v psychice již varovným signálem? Kdy začít řešit nesoustředěnost, ztrátu energie, potíže
s pamětí, předrážděnost...? 
Mentální úkony k zbrzdění vyhořívání a ovlivnění mozkové mlhy. Například jak psychicky „neparkovat“ ve
stresovém poli. Čím uvolnit mysl, když jsme v napětí..., a jiné.  

2. JAK NEPADAT DO PASTÍ SVÉHO PROŽÍVÁNÍ
NESPOKOJENOST
K čemu slouží nespokojenost a kdy se stává toxickou? Jak rozpoznat nespokojenost účelovou, funkční, ventilační,
agresivní, pasivní, manipulativní? 
Co dělat pro snížení pocitu nespokojenosti. Čím potencovat obyčejnou každodenní radost. Chvíle pro mou
spokojenost aneb Někde musím začít. „Kde vzít ráno s radostí“, spokojenost ze smyslu toho, co dělám,
budování radosti z práce... a jiné. 

3. POCITY, POCITY A ZASE POCITY
EMOČNÍ BALAST A CO S NÍM
Co je emoční balast komplikující naše prožívání? Nebezpečí uměle vyvolaných emocí bez řešení. Přeceňování
emocí jako syndrom doby. Emoční podíl na devalvačním a agresivním prostředí sborovny.
Nárok na pohodu jako past. Nebezpečí emočních ventilací. Proč přestat „remcat“. Sebetoxicita naměrného
stěžování bez reaktivity. Léčící ukotvení. Hledání stability ve střídajících se pocitech.

4. OBYČEJNÉ MALÉ RADOSTI
PRÁCE S VLASTNÍ ENERGIÍ
Nad čím přemýšlím, jak často a intenzivně – vliv na únavu..., co s tím? 
Myšlenkové „pasti“ beroucí energii. Znovuobnovení obyčejných radostí. Obecnost a konkrétnost v myšlení –
vliv na ztrátu energie. Mapa prožívání ve ztrátách a ziscích energie – energetické štítky na mých aktivitách.
Jak rozšiřovat ostrůvky zisků. 

Obsah webináře je ryze praktický. Cílí na autoregulaci posluchače. Témata byla prvotně zpracovávána při hledání
řešení osobní potřeby lektorky vypořádat se s prožitky zátěže a s vyhoříváním za využití posledních trendů, které
se praktikují v USA.



Technické informace
Webinář je pro snazší poslech rozdělen do čtyř samostatných videí. Souhrnně naplní akreditovaný
čas a 4 hodiny. 

Cena za celý webinář (čtyři díly) je pro celou školu 4 700 Kč bez ohledu na počet pedagogů, kteří
program zhlédnou.

Odkaz na všechny čtyři díly webináře bude zaslán najednou a zůstane otevřen po dobu čtyř týdnů.
Aby každý pedagog či asistent jej mohl zhlédnout v čase a frekvenci dle svého uvážení. 

První díl je v živém přenosu. Následující se záznamu. 

Shrnutí 
Webinář je akreditovaný – Sebepéče pedagoga MŠMT č. a.:14416/2021-4-554
Datum zahájení: 25. dubna 2024 od 14.00 do 15.00 hodin. Odkazy na další tři díly budou zaslány tentýž den.
Celkem 4 hodiny.
Cílová populace: učitelé a asistenti základních a středních škol
Lektorka: PhDr. Helena Vrbková
Cena: za celý program pro jednu školu celkem 4 700 Kč 

Jak se přihlásit 
a) Na www.vycvikkvp.cz vyplňte formulář přihlášky za Vaši školu. 

b) Na kontaktní e-mail Vám bude zaslána zálohová faktura. Po její úhradě budete plnohodnotně přihlášeni. Následně
obdržíte fakturu a po akci formulář osvědčení. 

c) Nejpozději 24 hodin před akcí obdržíte odkaz, ten přepošlete učitelům Vaší školy, kteří se nemusejí nikde re-
gistrovat. Webinář bude vysílán prostřednictvím našeho YouTube kanálu pro třídní učitele. V době konání akce
pouze kliknete na odkaz. Odkaz nelze mimo zaměstnance platící školy dále šířit, kopírovat či používat bez svolení.

Lektorce je možné během živého vysílání klást dotazy prostřednictvím chatu.  

Odkaz bude aktivní do 25. května 2024. 

Těšíme se na Vaši účast!


