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V POHODE doma

Jak posilovat své dusevni zdravi, kdyz zijeme
s blizkym clovekem v narocném obdobi

Srdec¢né vas zveme na skupinovy vzdélavaci program zameéfeny na posileni duSevniho
zdravi a budovani odolnosti v kaZdodennim Zivoté. Ziskejte novy pohled na psychiku,
praktické informace a cenné nastroje pro podporu vlastni duSevni pohody i odolnosti.

Pro koho je program urcen?
. Program je vhodny pro rodinné pfislusniky,

pratele, spoluzaky, ktefi Ziji na koleji, nebo ve

spolecném bydleni s clovékem, ktery

prochazi naroénym obdobim nebo muze byt v

riziku rozvoje dusevniho onemocnéni.

« Aktualné nehledate v programu lécbu ani
krizovou pomoc.

. Velikost skupiny: 15-20 G&astniku

Hlavni téemata seminare

. Sebepojeti a poznavani vlastnich hodnot
a potreb

. Fungovani emoci, myslenek a stresu —
jak rozpoznat signaly vlastniho téla

« Techniky zvladani stresu a komunikace
v narocnych situacich

. Wellbeing a posilovani odolnosti -
praktické techniky pro kazdodenni pohodu

« Moznosti odborné podpory — kam se obratit
v pripadé psychicke krize

Program je inspirovan doporucenimi Svétové
zdravotnické organizace a zaméruje se na
pozitivni aspekty podpory v dusevnim zdravi,
jako jsou zotaveni, sebepéce, smysl a hodnoty.

Co Vam program prinese?

Program vyvinuli odbornici z Narodniho Gstavu
dusevniho zdravi a lektoruje ho profesional z
oblasti duSevniho zdravi a peer lektor. Nabizi
cenné informace a praktické dovednosti pro
dusevni pohodu a psychickou odolnost. Ceka Vas:

. Mapovani vlastnich potfeb a hodnot: Pomize
vam lépe pochopit své myslenky, emoce
a zivotni priority.

. Techniky posilovani psychické odolnosti:
Naucite se efektivni metody zvladani stresu
a reakci na narocné situace.

. Sebepéce a wellbeing: Osvojite si dovednosti,
které Vam pomohou udrzZet si psychickou
pohodu.

. Dostupné zdroje podpory: Ukazeme, kam se
maZete obratit v pfipadé potfeby odborné
pomoci.

Soucasti programu jsou doplikové materialy
online (e-learning), které shrnuji hlavni informace
a nabizi cvic¢eni pro vyuziti doma a dalSi rozvoj..

Jak se prihlasit:

V pripadé zajmu o vice informaci se obracejte
na marketa.vitkova@nudz.cz, tel: 724 041772
a hana.tomaskova@nudz.cz, tel: 283 088 421

Link: https://forms.gle/EbwXWZtDGnFJM3UX6

Forma: Jednodenni seminaf¥ (8 hodin),

9:00 - 17:00

Termin a misto konani: Sobota, 8.2. 2025,
Skautsky Institut , Staroméstské namésti 4/1,
Praha 1
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