Seminare a workshopy

Pripravujeme pro vas

RESILIENCE aneb udrzitelné dobrovolnictviPetra Drahofiovska
* 6.3.2025 14:00 - 17:00

* Zelena poslucharna (€.141) Celetna 20, Praha 1

* Registrace

RESILIENCE aneb udrzitelné dobrovolnictvi

Workshop je zaméfen na praci s mytem “idealni smysluplna prace”, kde se podivdme na to, pro€ pravé techniky
podporujici psychickou odolnost, resilienci, jsou klic¢ové pro lidi, které naplfiuje to, co délaji. A zejména, pokud to, co
délaji, je orientovano na pomoc, podporu ostatnich - tfeba pravé ve formé dobrovolnické.

Podivame se na to, jak prace s odolnosti mize byt prevenci syndromu vyhofeni. Seznamime se se zakladnim
pFistupem rozpracovanym zakladatelem pozitivni psychologie, Martinem Seligmanem, projdeme si jim popsané
parametry well-beingu neboli pozitivniho prospivani “PERMA”. Projdeme si 3 faktory pozitivniho zdravi (subjektivni,
biologické, funkcionalni) a nahlédneme do rozhodovani optimistl a pesimistl ve vazbé na téma “naucené bezmocnosti”.
Zreflektujeme, jak se i v dobrovolnictvi mohou projevovat urcité nau¢ené vzorce “perzekutor - obét - spasitel” a pro¢
a jak si na tyto “hry” davat pozor.

A podle Seligmana si vyzkousime konkrétni cvi¢eni, ktera Ize aplikovat do denni praxe dobrovolnika: konstruktivni
zpétna vazba, aplikace silnych stranek do denniho rozhodovani (téma appreciative inquiry s presahem do tématu Flow
autora M. Csikszentmihalyi), specifické tipy z pozitivni psychologie pro deniky vdé¢nosti.

Registrace na akci

Zivy Zivoting. Gabriela Leva
+ 16.4.2025 14:00 - 17:00
» Zelena poslucharna (€.141) Celetna 20, Praha 1

* Registrace zde.

Zivy zivot

Zivy Zivot je Zivot, ve kterém mame dlouhodobé pocit, Ze skuteéné Zijleme a nejen prezivame. Je Zivotem, kdy mame
chut a schopnost pracovat, tvofit a navazovat zdravé vztahy. Zivot, ve kterém na$ zpusob kazdodenniho fungovani
podporuje nase fyzické zdravi i psychickou pohodu.

Béhem tfihodinového workshopu se podivame na to, jak pracovat se svou zivotni a tvUréi energii. Jaka je nase nyné;si
uroven energie? Kde svou energii ztracime a kde ji naopak ziskavame? Jak s ni pracovat, aby nedoslo k naSemu
vy€erpani ¢i vyhofeni? Spolecné si také ukazeme, jak dokaze strach a stres ovliviiovat nase Zivotni volby.

Workshop nabizi t¢astnikiim novy pohled na to, jak si budovat svou psychickou pohodu a nastavit si své Zivotni priority
tak, aby neomezovaly svij plny potencial. K tomuto je vyuzivana seberozvojova metoda VisionWay, ktera pomoci
interaktivni prace s kolazi napomaha k utfidéni myslenek a uvédoméni si své vlastni hodnoty.

Registrace na akci.

Probéhlé akce

Komunikacéni dovednostiGabriela Bbhmova
e 28.11.2024 15:00 - 18:00
» Zelena poslucharna (€.141) Celetna 20


https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/5975041c-4c60-4b09-8c41-c7d515c59985
https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/5975041c-4c60-4b09-8c41-c7d515c59985
https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/d38f00a7-58be-4fe5-b189-02af8a905be0
https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/d38f00a7-58be-4fe5-b189-02af8a905be0

Komunikacéni dovednosti

UVOD DO EFEKTIVNI KOMUNIKACE PRO DOBROVOLNIKY

PROC, O CEM A JAK KOMUNIKOVAT, kdyZ se rozhodnete jako dobrovolnik spolupracovat na smysluplném projektu
nebo s (neziskovou) organizaci?

Na tfihodinovém workshopu si posvitime na néktera uskali komunikace s vybranou organizaci a jejimi klienty. Spole¢né
identifikujeme, co pomaha naladit se na sebe a vybruslit se cti i ze situaci, které nejsou zrovna pfijemné nebo pfehledné.
Tak, aby i pfes nesnaze neutrpél nas vztah a spoluprace. Ve finale si vyzkousSime také sebereflektivni metodu, diky které
porozumime lépe sobé. ProtoZze porozuméni vlastnim potfebam a moznostem, stejné jako respekt potfeb druhych je
nutny zaklad efektivni komunikace a spoluprace.

Zveme vas na workshop, ne na pfednasku. Proto se pfipravte, Zze spolu budete mluvit a tfeba i mali¢ko experimentovat
(zadna divocina). Veskerou teorii spolu objevime, takze memorovani nebude potfeba. Cilem workshopu je podpofit vas
a ukazat vam moznosti a cesty. Profesionalni vyjednavace z vas neudéla. Ale mozna poznate nékoho, s kym se pak
budete moci v dobrovolnictvi vzajemné podpofit.

Registrace na akci

ArteterapieKlara Horakova
* 11.12.2024 14:00 - 18:00
* Poradna Kampus Hybernska, budova D - 1.patro

Arteterapie

Pro v8echny dobrovolnice, dobrovolniky a studujici se zajmem o dobrovolnictvi pfipravujeme ve spolupraci s Mgr. Klarou
Horakovou workshop arteterapie.

Registrace na akci.



https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/628e2533-83e8-46cc-875d-f8ad4ad17071
https://registrace.cuni.cz/RegisterEvent/076307b1-0ecd-4bf8-b0a4-05f4d8955474

