Seminar osobnostniho rozvoje a wellbeingu

30RW

volitelny predmét

Urceni: dvoulety semindr si voli studenti tfetich ro¢nikd a septim

Dotace: 2 hodiny tydné

Napln: cesta sebeobjevovani a sebepozndni, praktické techniky, inspirace a sdileni

Doporuceni: seminar je ur¢en vsem, ktefi se chtéji [épe poznat, pracovat na rozvoji svych

soft skills a naucit se pecovat o sv(j wellbeing

Cil: pranim vyucujiciho je, aby seminar byl co mozna nejvice prakticky a prispél studentim
k rozvoji a naplnéni jejich potencidlu a dal jim nastroje pro zdravy, stastny

a spokojeny Zivot v souladu s metodikou 4R - respekt, rozmanitost, rovnost a resilience

Vzdélavaci plan:

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Uvod do osobniho rozvoje, mindfulness, psychosomatika, cirkadianni rytmus

Spravné dechové vzorce, energeticka cvi¢eni, meditace

Sebepoznani a prace sosobnostnimi rysy, sebed(ivéra, sebepfijeti, sebepéce,
psychohygiena

Komunikace a vztahy, komponenty vztah(, autenticita, opravdové vztahy

Prace s emocemi, strach, uzkosti

Pozitivni mysleni, odvaha, soustfedéni a pozornost

Stanoveni priorit, disciplina, neurolingvistické programovani, pamét

Psychicka prvni pomoc, metoda coachingu

Prace se stresem, anger management

10) Vliv stravy, mentdlniho nastaveni a prosttedi na zdravi a prozivani

Vyucujici: Mgr. Renata Moudra



