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Obsahy semindfd budou pfizpiisobeny vasim
individudlnim potfebdm a pozadavkiim, které
budeme zjiStovat na dvodnim vikendovém
workshopu.

Kvalifikovani lektofi a lektorky budou vsak
schopni reagovat na vase pozadavky v priibéhu
celého seminare. V ramci projektu budete mit
také moznost vyuZit individudlnich konzultaci s
vybranymi odborniky (psycholog, pravnik. IT
specialista). Seminafe budou vidy koncipovany
pro skupiny s maximalnim poctem 15 Gcastnic, s
cilem zarucit interaktivitu a umoznit co nejvice
pfizplsobit obsah vasim potiebam.

PrezenCni jednodenni seminafe budou zacinat
vidy v 10:00 na adrese Klimentska 1443/50.
Online seminafe probéhnou pfes platformu
Zoom pokaidé v Case 15-19 hod. (pozvanka s
odkazem na semindf vam bude zaslana vidy v
dostatecném predstihu).

Definitivni zapis na dilci semindfe probéhne 24.
a 25. 2. 2024 v Dobfichovicich, do té doby
miZete na zakladé nize uvedeného prehledu
premyslet o vasich preferencich.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSchq4KrhAet_EQcA8aV_TtwM5a1zw90M0t_j5YYQnu48DOWWw/viewform

UVODNI VIKENDOVY WORKSHOP

e sobota 24. a nedéle 25. Gnora, Dobfichovice
o |itka Kofinkova, Vlasta Kienovska

Uvodni workshop bude zaméFen na va$ osobnostné socidlni rozvoj, ale budeme
2de také zjistovat vaSe olekdvani, pfani Ci uroven znalosti k jednodennim
seminaiim, abychom obsahy dil¢ich seminafi mohli upravit na miru dle vasich
potfeb. V sobotu odpoledne budou také pfitomni koucové a psychologové, s
kterymi probéhnou skupinové aktivity, na zakladé sympatii si pak k dalSimu
setkdvani budete moci vybrat toho, s kym se budete chtit ddle setkdvat.

DIGITALIZACE V REALNE PRAXI

e prezencni 8h
o patek 19. dubna, Praha
o Pavel Fara

Doba se rychle méni a nové technologie pronikaji do vSech oblasti. Jednd se o
prikopnické Skoleni, které spojuje osvédcené vzdélavaci techniky s revolu¢nimi
pfistupy umélé inteligence. Semindf probihd inovativni formou wyuky -
kolektivnim vzdélavanim a vzdjemnym sdilenim zkuSenosti. SeminaF je urcen
pro vSechny, ktefi chtéji rozvijet své dovednosti v oblasti umélé inteligence.
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FYZICKE A DUSEVNI ZDRAVI

e prezencni 8h
e patek 15. bfezna, Praha
o |Jitka Crhova, Veronika Jancarova

DOPOLEDNI BLOK: UCINNE PROTI STRESU A VYHORENI

Citite se byt ohroZeni stresem a vyhofenim? Potykdte se s mnoZstvim (kold a
narocnych situaci a stale Castéji mate pocit, Ze ,takhle uz to prosté dal nejde”? Pak
je tento seminar urcen vam. Poskytne vam moznost zamyslet se nad tim, jaké kroky
je moiné udélat ke zlepSeni situace a sdilet své zkuSenosti s druhymi.

Zéroven zde budou zjiStovany konkrétni potfeby Ucastnic pro realizaci online
seminaf(i Psychohygiena a DuSevniho zdravi II. Online seminafe tak budou
(dstecné navazovat na tento prezencni seminaf.

ODPOLEDNI BLOK: ERGONOMIE

Seminaf, ktery vas sezndmi se zakladnimi pravidly ergonomie nejen pfi sedavém
zaméstnani. Fyzioterapeutka vds provede problematikou syndromu karpalniho
tunelu, tenisového lokte a ukdze vam, jak témto i dalSim problém{im predchazet a
jak je fesit, pokud nastanou. Naucite se také nékolik jednoduchych kompenzacnich
cvikli, které mlzZete snadno provadét v kancelafi nebo doma. BEhem seminare se
také dozvite o dalSich problémech, které miize fyzioterapie Gspésné fesit. Prijdte
ziskat uZitecné rady a tipy od odbornika!

Jdeme s dobou
(Z.03.01.02/00/22_037/0002616



PRACOVNE PRAVNI SEMINAR

e prezencni 8h
e nedéle 19. kvétna, Praha
e Jana Vanéckova

Zaklady pracovniho prava s detailnéjsim zaméfenim na aktualni trendy pracovni trhu.
Lektorka na seminafi pfedstavi moznosti upravy pracovni doby, zménu mista vykonu
prace (home office, Castecny home office), vyjasni prava pecujici osoby a zodpovi
nejCastéjsi otazky vazané k témto tématiim. NapF. Jakd je ndhrada mzdy/platu v pfipadé
vyu{iti sick days?, Jak se plati home office?, Kdo ma narok na zkraceny Gvazek? Jak je to s
povinnymi pfescasy? , atd.

PSYCHOHYGIENA

e online 4h
e pdtek 24. kvétna
o Jitka Crhova

Chcete se lépe popasovat s naroky kladenymi v zaméstnani? Nevite, jak zvladat existujici
potiZe, se kterymi se setkdvate denné v praci? Vite jak pfedchazet syndromu vyhoreni?
Chcete se nauit praktické aktivity a techniky, které vam pomohou zviddat natlak z okoli?
Tak pravé pro vas je dalSi z naSich vyhleddvanych zdZitkovych online seminafi
Psychohygiena.
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KOMUNIKAGNi TYPY A RESENi KONFLIKTU

e online 2x4h
e stieda 5. a Ctvrtek 6. Cervna
e Vlasta Krenovska

Na seminafi si predstavime zakladni pilife efektivni komunikace a moinosti
vyjedndvani. Cilem semindre je pfenést do popredi diileZité souvislosti mezi vnitfnim
proZivanim a vnéjSim projevem Clovéka, pfedat znalosti a komunikacni zkonitosti o
jednotlivych typech (rozumovy, pocitovy, obrazovy, sluchovy) tak, aby mohli byt
okamiité pouZitelné a pfinosné v prci i v kazdodennim Zivoté.

DUSEVNI ZDRAVI Il

e online 4h
e pondéli 23. zafi
o |Jitka Crhova

Navazujici online semindf na seminaf Dusevni zdravi | a online semindf Psychohygiena,
ktery bude pfizplisoben konkrétnim potiebam z(icastnénych Zen.
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0SOBNOSTNE SOCIALNI ROZVO)

e online2x4h
o (tvrtek 26. zafi a patek 27. zafi
o |itka Kofinkova

Zaméfte se spolu s nami na seberozvoj tak, aby vam to pfindSelo radost! Interaktivni
semindf pod vedenim nasi skvélé lektorky Jitky, ktery je postaven na koucovacim
pfistupu. Budete mit moZnost se zastavit, védomé proiivat, rozvijet svou autenticitu a
nachdzet talenty a dary k rozvijeni u sebe a svého okoli.

FINANCNI GRAMOTNOST

e prezen(ni 8h
o patek 11. fijna, Praha
e Miroslava Zapotocna

Prakticky semindi zaméfeny na orientaci v problematice oblanského prdva,
déichodového a socidlniho systému v Ceské republice. Ugastnici se seznami's prévy
a povinnostmi u jednotlivjch GFadd, jako je Odbor sociélniho zabezpeteni a Urad
prace. Na seminafi se také lektorka zaméfi na financné-pravni problematiku v
kyberprostoru, s diirazem na jednoduchost zadluZeni. Utastnici se také nauti
rozpoznat rizika spojena s financnimi transakcemi online a jak se chranit pred
podvodnymi praktikami.

MEDIALNI, INFORMACNI GRAMOTNOST A KYBEROBRANA

e online 4h
e pdtek 1.fijna
e \Veronika Batelkova

Medidlni svét se neustdle proméniuje a informaci pfibyva. Na webinafi se zaméfime na
proménu medialniho svéta, podivdme se na kloub tomu, proc je dnesni medialni svét
tak rychly a jakym zplisobem je konzumace medidlnich obsahii jind na riiznych
socidlnich sitich. Prozkoumdme také néjakd pozitiva a negativa digitalniho svéta se
zaméfenim na konkrétni hrozby, které tam cihaji jak na dospélé, tak hlavné na déti.
Povidat si také budeme o dezinformacich a o kritickém mysleni jako jednom z moznych
feSeni této problematiky. Na konec si prozradime tipy a triky, jak Celit phishingovym
Gtokdim.

ZAVERECNY WORKSHOP

e sobota 23. a nedéle 24. listopadu, DobFichovice
e Jitka Kofinkova, Vlasta Kfenovska

Zavérelny semindf bude zaméfen na podporu osobni motivace k dalSimu rozvoji a
vzdélavani. Lektorky vam predstavi pochopeni vjznamu sebereflexe a nauci vas,
jak reflektovat své vlastni predpoklady, prekazky a jak s nimi efektivné pracovat.
Spolecné se také ohlédneme za probéhlymi semindfi a formalné zakoncime dcast
v projektu.

Do projektu se miiZete prihlasit zde
kontakt: Klara Zelechovskd, 720 221 220, zelechovska@ireas.cz
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