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Pfednasky pro zaméstnance

Psychohygiena a hranice meazi praci a soukromim; patek 10.11.2023, 12:30 — 14:05, u¢ebna F-KM?2
Udrzovani hranic mezi praci a soukromym Zivotem je jednim ze zakladnich predpoklad(l dobrého dusevniho zdravi.

Pfednaska odpovi na otazky tykajici se zakladnich pravidel psychohygieny. V ramci prednasky si kazdy zkusi
definovat vlastni hranice mezi praci a soukromym, které jsou pro néj optimalni a pojmenuje negativni vlivy

pUsobici na jeho vlastni dusevni zdravi.

Syndrom vyhofeni a jak mu predchazet; stfeda 22.11.2023, 12:30 — 14:05, u¢ebna F-KM2
Pracovni zatéz je ¢im dal vétsi a pozadavky na zaméstnance stale stoupaji. Jak si najit i pfes velké pracovni vytizeni
¢as na sebe, na odpocinek a rodinu? Jak pracovat na plno a pfitom ,nevyhoret”“? Na tyto otdzky si odpovime

v pribéhu prednasky o syndromu vyhofeni a o zplsobech, jak mu predchazet.

Relaxacni techniky v praxi; stfeda 29.11.2023, 12:30 — 14:05, ucebna F-KM2
Relaxacni techniky hraji dllezitou roli nejen v péci o dusevni zdravi, ale i v praci s Uzkosti, depresi, bolesti
a napétim. Po kratkém teoretickém exkurzu do druhi relaxacnich technik si vyzkousime tfi nejcastéjsi relaxacni

techniky: Joginsky dech, Autogenni trénink a Jacobsonovu svalovou relaxaci.



