Pozvanka

Socialnopsychologicky vycvik na porozumenie
biologickému procesu stresu a vyznamu
starostlivosti o seba vo vztahu k pracovnej a zivotnej
spokojnosti. Nadobudnutie zruénosti efektivnej
relaxacie prostrednictvom technik spojenia so
sebou.

Lektorka PhDr. Irena Vitalosova, PhD.,, je socialna
pracovnicka a VS pedagogicka s bohatymi
skusenostami v praci s mladezou aj starsimi.
Poskytovala vycvik pracovnhikom z r6znych sektorov
a pracovala v organizacii Mladez ulice.

Jej zaujem o tému zvladania stresu prameni zo
skusenosti z prace so zavislostami, ktoré ju viedli

k hladaniu rovnovahy medzi osobnym a pracovnym
Zzivotom.

22.5.24

Prineste si pohodlny odev a obuv, poc¢as vycviku
budeme pracovataj s bosym chodidlom.
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Rozvoj socialnych a komunikacnych

Viacinfo aregistracia:
www.nocka.sk

ZIucnosti

Adresa: NOC — V-klub, @ e \"I If ' NARODNE

KULTURY OSVETOVE
Nam. SNP 12, Bratislava SLOVENSKE) REPUBLIKY CENTRUM



Program:

8.30—9.00 Registracia — Narodne osvetove centrum, V-klub

9.00— 9.30 Otvorenie
e Predstavenie programu a vzajomné zoznamenie

9.30—11.45 Teoretickacastvycviku
e Stres — ako a kedy vznika, ako vplyva na nas
organizmus, Co s him?
e Psychicke, fyzickeé a behavioralne dosledky
pretazenia.

12.15—13.00 Prestavka

22.5.24

13.00 — 15.30 Prakticka castvycviku
 \/yhorenie a ohrozenie vyhorenim
v pomahajucich profesiach.
e \/ybraneé techniky relaxacie: sustredena
pozornost — mindfulness a praca s vlastnym
dychomainé.

15.45 —16.00 Spatnavazbaaukonéenie seminara
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