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Naj vasa kobila ne bo bosa! — IzobraZujemo izobraZevalce.
Projekt: "Znanje za odlicnost v neformalnem izobraZevanju odraslih"

Samoobvladovanje stresa in skrb za psihofizicno ravnovesje

Namen programa je dodatno usposobiti udeleZzence za pravocCasno zaznavanje prekomernega stresa, za
samoobvladovanje stresa in uravnavanje psihofizicnega pocutja. Program je oblikovan kot izkustvena delavnica,
v kateri se prepletata teorija in praksa.

Modul: DIGITALNI STRES IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU
Modul: MISLI, TELESNI OBCUTKI IN VEDENJE

Modul: TEHNIKE SPROSCANJA IN CUJECNOSTI

Modul: CUSTVA IN RAVNANJE S CUSTVI

PwnNPR

Delavnico bomo priceli skupaj z AljoSo Bagolo, ki pravi, da Zivimo v posebnem obdobju v zgodovini, kjer bridko
ugotavljamo, da nase dobro pocutje in tehnologije »na steroidih« ne sobivajo najbolje: trpimo za odvisnostjo od
digitalnih vsebin, za potrtostjo, preutrujenostjo in izgorelostjo, neusmiljeno nas izérpavajo tudi vedno slabsi
odnosi, ki so - Se posebej na druzbenih omrezjih - prepredeni s sovraznostjo in negativnostjo.

Njegovo predavanje razkrinkava zaodrja delovanja sodobnih tehnologij, vse od poslovnih do druzbeno medijskih,
in omogoca prepoznavanje zank in pasti, s katerimi ugrabljajo naso pozornost in nas izérpavajo dragocene
energije. Prinasa prakticna znanja na podrocju opolnomocenja po izgorelosti, upravljanja s pricakovaniji,
razumevanja vpliva medijev in veliko zabavnih vsebin, ki poskrbijo za dodatno razvedrilo.

Kaj boste lahko vzeli s sabo?

e Spoznali bomo, zakaj pretkano vsiljena pricakovanja onemogocajo nase zadovoljstvo in radost.
Razumeli bomo, zakaj je odlagati telefon in se ne meniti za TV-daljinca dobra praksa, kadar
Zelimo biti mirnejsi in bolj zadovoljni s samimi sabo in svetom okoli nas.

e Zamislili se bomo nad nezavednim in rutiniranim ravnanjem ter skodljivimi avtomatizmi, zato
bomo lahko sprejemali boljSe odlocitve in si privzgojili navade, ki nas ne bodo vec ropale
dragocene energije.

e Naudili se bomo bolje zaznati zastrupljene odnose, se iz njih pravofasno umakniti ter
prepoznati, kdaj Custva, ki jih potlacimo, vzniknejo v Se posebej sabotirajoci obliki.

e Kadar bo nas notranji kritik povzdigoval svoj srepi glas, bomo vedeli, kako ga utisati s socutjem
do sebe. Opogumljeni za zdravo postavljanje meja, se bomo veliko bolj cenili in s seboj ravnali
odgovorno in spostljivo.

e Zatekali pa se ne bomo samo k ljubezni, ampak tudi k Se eni neprecenljivi energiji —
ustvarjalnosti. Dovolili si jo bomo in si omogocali, da nas popelje na pot uresnicevanja nasih
talentov, poklicanosti, edinstvenosti in navsezadnje tudi uzivanja v lepotah Zivljenja.

Mateja Skorc je prepri¢ana, da nam lahko ¢uje¢nost pomaga, ne glede na situacijo oz. Custva, s katerimi se
soo¢amo. Naj bo to mocna tesnoba ali strah, jeza ali frustracija, Zalost ali depresija. S ¢uje¢no prakso lahko tem
custvom zmanjsamo intenziteto, moc in strasljivost ter jih lazje zdrZimo.

V nadaljevanju si bomo vzeli prostor in ¢as za osnovno izkusnjo ¢ujecnosti. Ko smo Cujecni, se zavedamo svojega
trenutnega dozivljanja, ne da bi ga poskusali spremeniti ali mu ubeZati. Desetletja raziskav potrjujejo, da redna
praksa pomembno vpliva na dolgoroc¢no izkuSnjo notranje mirnosti, dobrega pocutja in samospostovanja,
vklju¢no z zmanjsanjem tesnobnosti in depresivnosti ter izboljSanjem odnosa do sebe in do drugih. Nase delo
bomo nadgradili s poudarkom na »sréni« komponenti Cujecnosti - soCutju. Razvijali bomo kapaciteto za vec
obcutka topline, varnosti, sprejemanja in povezanosti s seboj in z drugimi.

Kaj boste lahko vzeli s sabo?
e Seznanitev z osnovnimi koncepti ¢ujecnosti in soCutja, mehanizmi delovanja in ucinki redne
prakse.
e Osnovno izkusnjo Cujece prisotnosti.
e Motivacijo za nadaljnje raziskovanje cujec¢nosti.
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e MozZnost zacetka izvajanja lastne ¢ujecnoste prakse v osebnem in profesionalnem Zivljenju.
e Izkusili bomo razlicne vaje Cujecnosti, s poudarkom na vajah zdravega dihanja in razvijanja
socutja so sebe ter do drugih.

O predavateljih:

Aljosa Bagola, slovenski kreativni direktor desetletja in avtor knjizne uspesnice ‘Kako izgoreti in vzeti
Zivljenje v svoje roke’, je v svoji dosedanji dvajsetletni oglasSevalski karieri snoval najvecje trino
komunikacijske projekte v Sloveniji in v Sirsi regiji. Za svoje delo je prejel preko 150 nagrad in priznanj
na domacih in mednarodnih oglasevalskih festivalih, agencija Pristop, kjer je ustvarjal in vodil kreativni
oddelek, pa je bila razglasena za oglasevalsko agencijo desetletja. AljoSa se sedaj pretezno posveca
predavanju, svetovanju o kreativnosti, pisanju in izbranim komunikacijskim projektom.

Mateja Skorc je univerzitetna diplomirana psihologinja in transakcijsko analiti¢tna psihoterapevtka,
uciteljica in supervizorka PTSTA — P. V okviru Instituta za integrativno psihoterapijo in svetovanje,
Ljubljana se je izobraZevala za uciteljico cujecnosti. Psihoterapevtsko dela s posamezniki in skupinami
ter vodi razlicne programe cujecnosti. Mateja je tudi uciteljica joge z vec kot 20 let izkusen;.

Komu je program namenjen?
Zaposlenim, ki izvajajo neformalne izobraZevalne programe za odrasle. To so lahko:

mentorji v podjetjih,

zaposleni na ljudskih univerzah in drugih organizacijah, ki se ukvarjajo z izobrazevanjem odraslih,

zunanji izvajalci, ki izvajajo izobraZevanja za ljudske univerze in druge organizacije, ki se ukvarjajo z
izobrazevanjem odraslih,

sodelavci na projektih, ki so namenjeni izobrazevanju odraslih in promociji vseZivljenjskega ucenja,
prostovoljci, ki sodelujejo z organizacijami/podjetji, ki izobraZujejo odrasle,

mentoriji in strokovni delavci v vecgeneracijskih centrih, centrih za druzine, v programih socialne aktivacije,
zaposlitvene in poklicne rehabilitacije, programov socialne vklju¢enosti, partnerji in izvajalci v okviru Tednov
vseZivljenjskega ucenja in drugi,

mentorji Studijskih krozkov in drugih oblik izobraZevanja odraslih ...

Trajanje:
30 pedagoskih ur

lzvedba programa:
videokonferencno okolje (Zoom)

Vec informacij:
Petja BalaZi¢, 070 195 099, petja.balazic@mocis.si

Pri nakupu uspesnice Aljose Bagole Kako izgoreti in vzeti Zivljenje v svoje roke lahko
vsi udelezenci programa izkoristite 10 % popust na spletnem portalu zalozbe
Mladinska knjiga www.emka.si

Prijava:

Elektronska prijavnica
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