o> Pecuj doma

care at home

v

Nabidka online kurzti a podpurnych skupin pro pecujici v CERVNU

31.5.-1.6. 17 — 20 hod:

1.6.9.30 - 11.30 hod:

8.6.17 — 19 hod:

9.6.9.30 - 11.30 hod:

15.6.9.30 — 11.30 hod:

21.-22.6.17 - 20 hod:

22.6.9.30-11.30 hod:

29.6.9.30-11.30 hod:

Kontakt pro zajemce:

Socialné pravné minimum (akreditovany kurz)

V kurzu se dozvite, jaké pFispévky, davky ¢&i tlevy v ramci systému socidlniho zabezpeéeni €R maze
vyuzit ¢lovék, o kterého pecujete. Prakticky si vyzkousite, jak o tyto prispévky pozadat a na co si dat
pozor.

Zména negativniho mysleni u deprese (podplirna psychoterapeutickd skupina)

Negativni mysleni je typické pro depresivni proZivani. Pozitivni psychologie souasnosti nabizi
moznosti, jak se naucit Zivotnimu optimismu, a tak zkvalitnit prozivani naseho Zivota. V ramci
skupiny budeme mluvit o moZnostech pozitivniho mysleni a jak ho zavést do svého Zivota.

Jak zvladat dlouhodoby stres (kurz)

Chronicky stres ma na lidsky organismus zasadni vliv a mlzZe vyznamné ovlivnit kvalitu a délku
naseho Zivota. Na kurzu se naucime, jak vypinat stresové nastaveni téla a zapinat uvolnéné
nastaveni nervového systému. Vyzkousime nékolik technik na zvladani akutniho stresu v obtiznych
situacich.

Tipy na zvladani péce (Kurz pro pecujici)
V ramci kurz(i se budeme spolecné vénovat technikam a strategiim, které nam mohou Zivot pfi
pecovani usnadnit, pfipadné ulevit od jejich disledk(l pro télo i dusi.

Pravidelnost a denni rutina jako prevence vyhofeni pfi péci (podplirna psychoterapeuticka
skupina pro pecujici)

Skupina je urcena pecujicim i tém, které péce o blizké teprve ceka. Pfi dlouhodobé péci se mlize
stat, Ze jsou nase dny rlizné, nékdy bez fadu a systému. Takovy stav mliZe vést k nejistoté, obavam
a v nékterych pripadech i k Uzkostnému prozivani. Nastaveni denni rutiny ¢i fddu ma mnoho
pozitivnich benefitd a jednim z nich je dusevni stabilita, kterd je dudleZitou prevenci vyhoreni.

Pecujeme o ¢lovéka s demenci (akreditovany kurz)

V kurzu se seznamite s tim, co je (a co neni) demence, jak k ¢lovéku s demenci pfistupovat a jak o
néj pecovat. Predstavime si faze demence a specifické projevy chovani clovéka s demenci v
jednotlivych fazich. Zamérime se také na zadsady péce a budeme se zabyvat vhodnymi i nevhodnymi
zpUsoby komunikace. Kurz je obohacen o praktické nacviky zamérené na zvladani specifickych
situaci pfi péci o ¢lovéka s demenci.

Jak odpocivat a zajistit péci v dobé dovolené (kurz)

Odpocinek neni néco, co mame navic. Vnimejme ho jako nezbytnost pod dlouhodobé pecovani o
nase blizké. V kazdém zaméstnani mame narok na dovolenou, kdy nacerpame sily, abychom mohli
odpocati vénovat dalsi energii opét do prace. Jak to udélat, abychom odpocivali bez vycitek a jak
nacerpat dostatek sil na dalsi obdobi péce?

Pravidelny odpocinek jako prevence vyhofeni (kurz)

Odpocinek je nezbytnou soucasti naseho Zivota. Doplnéni energie, mentalnich a fyzickych sil a
inspirace do béznych dni i vyjimecnych vyzev je soucasti "odpocinku". Jak nejefektivnéji odpocivat,
¢emu se vénovat a jak dlouho? Jaky je rozdil v aktivnim a pasivnim odpocinku? Jak dopliovat
energii pribéiné a nevycerpat se natolik, Ze vyhofime a budeme potrebovat pomoc druhych my
sami i ten, o koho pecujeme?

zdenka.hlavnickova@pecujdoma.cz, 730 195 061
renata.dohnalova@pecujdoma.cz, 734 682 249

www.pecujdoma.cz
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