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Tento kurz bol zamerany na starostlivost o seba samého, bol
priestorom na dobitie novych sil a objavenie praktickych nastrojov,
ktoré podporuju celkovu pohodu jednotlivca aj koIeI’(tl'vu.
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1. den

Aktivity na prelomenie l'adov medzi ucastnikmi: =
- Kreativna hra s legom vyjadrujica aktualne |
emaocie.
- Prezentacia skol ucastnikov z:
Portugalska,
Litvy,
Finska,
Ceska,
Nemecka,
Reunionu,
Pol'ska,
Slovenska.




1. den

Analyza pocitov podla Plutchikovho kolesa emécii.

Identifikacia stresu na zaklade jeho priznakov v skolskom prostredi.
- Stres versus vyhorenie.

- Stratégie na zvladanie stresu.
- Ako predist vyhoreniu?




2.den

- Praktické cvi¢enie na uvedomeniesi = '
jedinecnosti kazdého z ucastnikov
kurzu.

- Filozofia wellness Dr. Johna W. Travisa: [P
zivotny styl, ktory si navrhujete tak,
aby ste dosiahli svoj najvyssi
potencial.

- Aktivity zamerané na vyjadrenie
dusevnej pohody.

Hiness-Wellness Continuum

Neutral Point
o discamabile dinoss or weliness)



2. den

- Spokojnost ako dolezity predpoklad
k dosiahnutiu pohody a Stastia v
zivote. :

- Cvicenia na posilnenie $tastia
(nastenka vizii, list z budticnosti, B

slightly constricting the

Whers you PAN o ong

llllll

dennik vdacnosti).

- Veda o intervenciach mysle a tela
(MBI) pomaha ucitelom a ziakom
zlepsovat kognitivne funkcie a__
akademicky vykon.

- Cvicenia a dychacie techniky. ~\\A




0ga sequence

A Full Body Stretch fonBeginners

WARM-UP EXERCISES

BEGIN WITH YOUR NECK:

R

Arm circles Cat-cow Standing backbends

Wide-legged
forward bend
' ) with a side bend

Wide-legged ‘
forward bend 57 4
with a twist / '



2. den

- Meditacia pri chodzi




Let’s practice
Meditation together

Meditation is the practice of trainin ng
your attention and focus from a place
of non-judgement

||'|C0rp0| atir g meditation into your

- Meditacia ako nastroj na rozvijanie
svojho dusevného, emocionélneho . —3 | Rt
a fyzického zdravia. = . M et
- 7 vyhod meditacii. F ;ﬁ/ 5
- Spoznavanie najznamejsich $ >
relaxacnych a meditacnych technik
sveta (aromaterapie, muzikoterapie...)

— e e R




3.den e

Meditacné aplikacie:
e Na kazdodenné pouzitie: Headspace.
¢ Na spanok: Calm.

¢ Na spestrenie: Insight Timer.

¢ Pre skeptikov: Ten Percent Happier.
¢ Pre zaciatocnikov: Simple Habit.

Praktické cvicenia vo dvojiciach zamerané na aktivne pocuvanie (reprodukcia
videného a pocutého).



4. den

- Stolickova joga - modifikovana forma jogy, ktora zahrna cvicenie
asan (po6z) a pranajamy (dychovych cviceni) v sede na stolicke
alebo s pouzitim stolicky na podporu. Je navrhnuta tak, aby jogu
spristupnila osobam s obmedzenou pohyblivostou alebo tym, ktori
maju tazkosti so statim dlhodobo. Je vhodna aj v skolskom
prostredi.




CHAIR YOGA EXERCISES (.2
FOR BEGINNERS =

This gentle full body flow is suitable for beginners,
seniors and those with limited mobility.

g

2. Raised

1. Cat-cow hands pose

3. Forward

bend 4L Extended

side angle

e

&

(- 9. Warrior 11 10. Reverse

‘ warrior (.\ T1T7. Savasana







4. den

Spanok a jeho dolezitost pre
zdraveé fungovanie organizmu:
Kol'ko spanku potrebujeme v
jednotlivych fazach zivota?
Denné rutiny a navyky pre lepsi
spanok.

Autogénny tréning podla
nemeckého psychiatra a
neuroléga Johannesa Heinricha
Schultza.

Stratégie a praktické aktivity na
zlepsenie spankového cyklu.
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BY SME MALI SPAT?

0 - 3 mesiace
Novorodenec
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14 - 17 hodin

6 - 13 rokov
Skolak
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9 - 11 hodin

4 - 10 mesiacov 1 - 2 roky

Kojenec Batol'a
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12 - 15 hodin 11 - 14 hodin

14 - 17 rokov 18 - 64 rokov
Tinedzer Dospely
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8 - 10 hodin 7 - 9 hodin

www.timemanagement.sk

1 - 2 roky
Skolkar
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10 - 13 hodin

Viac ako 65 .
Dochodca
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7 - 8 hodin




5. den

- Pohybové aktivity v exteriéri. la XA

- Smiech ako prostriedok na znizenie stresovych
horménov a budovanie socialnych vazieb v kolektive.

- Jéga smiechu podla indického doktoar Kataria
(cvicenie, ktoré umozinuje komukolvek smiat sa bez
toho, aby sa spoliehal na vtipy alebo humor).

,yLudstvo ma len jednu skutocne
ucinnu zbran, a tou je smiech.”
Mark Twain

Cvicenia na tvarovu gymnastiku.



5. den

- Emocionalna odolnost ako schopnost reagovat na stresujuce
alebo neocakavané situacie a krizy.

- Klucové piliere emocionalnej odolnosti.

- Arteterapia.




5. den

Vyhodnotenie kurzu a odovzdavanie certifikatov.
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Kulturne aktivity — Muzeum soli




Kulturne aktivity — vylet do Marsaly
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