Nazev: Trénink paméti

Obsah:

¢ teorie a funkce pameéti

¢ jednotlivé typy paméti

® vyvoj paméti

¢ senzorické kanaly paméti

¢ kodovani pamétovych stop

¢ obecné techniky posilovani paméti

e trénink a aktivace jednotlivych senzorickych kanall paméti
e trénink dlouhodobé paméti

e trénink kratkodobé paméti

¢ posilovani kapacity paméti

¢ obezndmeni s teoretickymi modely fungovani paméti

¢ zlepsSit funkce jednotlivych typu paméti

¢ optimalizovat kédovani pamétovych stop

¢ formovat pfedstavu o konkrétnim vyuZiti tréninku pameéti

Metody Skoleni:

e teoreticky vyklad

¢ aplikace teoretickych modell na priklady praktického vyuZziti
¢ praktické procvi¢ovani a posilovani dlouhodobé paméti

¢ praktické procvi¢ovani a posilovani kratkodobé paméti



Nazev: Trénink kreativity

Rozvoj vlastniho kreativniho potencialu

Obsah:

e teoreticky zaklad kreativity

¢ obezndmeni se zakladnimi pojmy

¢ kreativita jako kliCova kompetence — vyuZiti kreativity v praxi
¢ vlastnosti kreativni osobnosti

¢ nejCastéjSi mylné pfedstavy o kreativité

¢ z4kladni sloZzky tvofivosti

e faze tvofive ¢innosti

¢ techniky vyuZziti kreativity

¢ rozvoj vlastniho kreativniho potencialu formou psychoher

® prace s materialem evropskych pohadek

Cil:

e seznameni s teoretickymi modely fungovani kreativity
e seznameni s technikami vyuzité kreativity v praxi a managementu
e praktické procvi¢ovani vlastniho kreativniho potencialu

Metody Skoleni:

e teoreticky Uvod k problematice kreativity a souvisejicich pojm
¢ ukazky technik na podporu kreativity

e trénink vlastnich kreativniho potencialu

¢ vyuZiti evropského pohadkového fondu v rozvoji kreativity



Nézev: Stres a jeho regulace; relaxace

Obsah:

® pojem stres a model stresu podle H. Selyeho

e situace stresu; stresor

® projevy stresu

e fyziologicky vzorec stresu

¢ faze stresu; rekuperacni doba

¢ zdroje stresu

e stres a Unava

e stres a zdravi

e stres a duSevni hygiena

¢ hlavni cile duSevni hygieny

® kognitivni zpracovani stresu

¢ testy miry zatiZzeni stresem a schopnosti zvladat stres
® vyZiva a stres

¢ relaxacni techniky — meditace

¢ relaxaéni techniky — autogenni trénink

¢ relaxacni techniky — progresivni svalova relaxace
¢ relaxacéni techniky — jéga

¢ tzv. bleskové relaxacni techniky

¢ relaxacni techniky na bazi imaginace

¢ regulace stresu pomoci psychoher

¢ dalSi techniky — aromaterapie, akupresura, masaze proti stresu

Cil:

e seznameni s teoretickymi modely stresu
¢ nacvik jednoduchych relaxaénich technik
e ukazky komplexnéjSich relaxaénich technik

Metody Skoleni:

e teoreticky vyklad k teorii stresu a jeho dusledcich pro zdravi
e test stresu
® prace se stresem — nacvik a ukazky regulac¢nich



Nazev: Komunikace a rétorika

Obsah:

e teorie komunikace

¢ verbalni, paraverbalni a nonverbalni komunikace
¢ senzorické komunika¢ni kanaly

¢ komunikacni strategie

¢ pragmatické aspekty komunikace

¢ analyza diskurzu

¢ z4kladni aspekty rétoriky

¢ rozvoj rétorickych dovednosti

¢ analyza rétorického materialu

® seznameni s teoretickymi poznatky z oblasti komunikace a rétoriky
¢ aplikace teoretickych poznatkd na praxi
¢ rozvoj komunikacni a rétorické kompetence u€astniku

Metody:

¢ teoretické prednasky
¢ praktické ukazky
¢ nacvik komunikac¢nich a rétorickych dovednosti a reflexe



Nazev: Psychohry

Obsah:

e teorie k psychohram

¢ techniky a principy; typy psychoher
¢ rozehfivaci aktivity

¢ prolamovani ledd"

e seznamovaci aktivity

¢ interakéni aktivity

e z4Zitkové a sebezkuSenostni aktivity

Cil:

e uvolnéni,
® sebepoznani
® sebereflexe

Metody:

¢ aplikace psychoher pro danou skupinu
® motivace, realizace, reflexe



