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MINDFULNESS

UVOD DO MINDFULNESS PRO SNIZENI
STRESU A PODPORY WELLBEINGU

Zveme Vas na prakticky workshop pro ucitele. Na akci se dozvite:

e Co je to wellbeing (dusevni pohoda) a mindfulness (v§imavost) a co to neni. Jak mi
muzZe vS§imavost pomoc v osobnim Zivoté sniZit stres, budovat dusevni pohodu a
odolnost.

e Jak mi mize pomoci v prdci ve skolce/ve tfidé - jak mohu byt vice v§imavym*ou a
respektujici pFi praci s détmi.

» Nékolik praktickych aktivit pro osobni psychohygienu.

Setkéani bude obsahovat kréatkou teorii, praktickou éast (trénink pozornosti), reflexe
zkusenosti a diskuse, to vSe na pozadi védeckych poznatkt o zdravém rozvoji mozku a
mysli. Tato akce volné navazuje na sérii planovanych workshopu pro préci s mindfulness

ve vzdélavacich organizacich.
Tésime se na vas!

SETKANi POVEDE: JANA KYRIAKOU -
KDY:16. 4.2024 OD 9:00 DO 13:00

Lektorka mindfulness pro dospélé, mladistvé i déti
s 25letou zkuSenosti ze Skolniho i mimoskolniho
prostredi. Spoluzakladatelka organizace SEMwell.
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