Seberozvojovy program
TREMA A STRACHY? —- ZVLADNEME JE TAKY!
Stredy 14.00 — 14.45 h

1. Blok — Dovednosti pro Zivot

a. Sebeuvédomeéni (zrcadlo, vitrina, kniha tispécht, autoportrét, ...)  10. 1.
b. Prace s predstavami (mluvici kocka, jsem rad sam sebou, ...) 17. 1.
c. Pocity (barevné pocity, masky emoci, postavy, role, ...) 24. 1.
2. Blok — Jak zvladat zmény?

a. Zmeéna a sebevédomi (experimenty, kouzelnik, hra se slovy, ...) 7. 2.
b. Pfiprava na zménu (potapéni, step by step, planovani, badatel, ...) 21. 2.
c. Pravidla zmény (pratelstvi, kreativita, vyhledani pomoci, ...) 28. 2.
3. Blok — Jak zvladat stres?

a. Mysleni a stres (mozek, napéti a uvolnéni, pocity, snéhulak, ...) 7. 3.

b. Jak si udélat krasny den? (relaxace, Cerpaci stanice, masaze, usmév) 14. 3.

4. Blok — Jak zvladat uzkost?

a. Chytani myslenek (nepotfebné myslenky, mésto strachu, chovani) 21. 3.
b. Jak zacCarovat obavy? (krabicka starosti, strom objimani,

kroceni divé zvére, ...) 28. 3.

5. Blok — Cile a uspéchy

a. Ke hvézdam (vesmirna lod, truhla plna pokladd, mé budouci j3, ...) 4. 4.
b. Jak dal? (¢teni z knih o strachu, doporucena literatura,

doporuceni dalsi prace na sobe, ...) 11. 4.

Zajemci se mohou ucastnit bud’ celého programu, nebo jen vybranych
bloki, podle potfeb a zajmu. Studenti se setkaji s praktickymi aktivitami, které
jim pomohou vyrovnat se se zménami v Zivote.

Budeme pecovat o své duSevni zdravi a pohodu, ucit se reSit problémy a
ziskavat sebedlivéru s vyuZzitim vlastni predstavivosti, nauc¢ime se ocenit vlastni
i cizi aspéchy, budeme pracovat na sebezdokonalovani a pozitivni komunikaci.

Tésim se na Vas! Jitka Tenklova



