Program aktualizacného vzdelavania

Ziaklady psychohygieny pre pedagogickych a odbornych
zamestnancov



Poskytovatel’ aktualizacného vzdelavania (Skola, Skolské zariadenie): nazov,
sidlo a identifikacné cislo:

v sucinnosti s ProSchool, s.r.o., Kosorin 177, 966 24. V zastapeni PaedDr. Marian Majzlik,
PhD. (lektor), na zdklade Opravnenia na poskytovanie inovaéného vzdelavania ev. Cislo:
15/2025 - IV. V sulade so zdkonom ¢. 138/2019 Z. z. o pedagogickych zamestnancoch
a o0 odbornych zamestnancoch a o zmene a doplneni niektorych zdkonov.

Nazov vzdeldavacieho programu:
Zaklady psychohygieny pre pedagogickych a odbornych zamestnancov.

Anotdacia programu aktualizaéného videldavania:

Predkladany program aktualizacného vzdeldvania sa zameriava na podporu psychohygieny
pedagogickych a odbornych zamestnancov $kdl a Skolskych zariadeni, a aktualizéciu tychto
vedomosti v stlade snajnoviimi poznatkami vedy a vyvojom spoloénosti. Ugastnikom
vzdeldvania prindSa informécie o tom ako efektivne realizovat’ psychohygienu, zvladat’ stres
a zatazové situacie v Specifickych podmienkach Skolského prostredia. Vzdelavanie taktiez
pontika zdkladné a rozSirené informdcie o problematike, postupy, tipy a odporiicania vedice
k udrzaniu a zlepSeniu dusevného zdravia.

Meno, priezvisko a podpis odborného garanta (PZ alebo OZ s 2. atestaciou alebo riaditel):

Druh videlavania: aktualizaCné vzdelavanie
Rozsah vzdelavania: 14 hodin
Forma videlavania: distan¢na

Hlavny ciel’ aktualizacného vzdelavania:

Hlavnym ciel'om aktualiza¢ného vzdelavania je rozvinut a aktualizovat’ vedomosti, schopnosti
a zrucnosti absolventov v oblasti podpory svojho duSevného zdravia najmd osvojenim si
zdravych navykov v ramci psychohygieny, zvlddania stresu a zatazovych situacii a budovanim
reziliencie.

Ciastkové ciele videlivania:
e Poznat’ vychodiska problematiky, orientovat’ sa v zakladnych pojmoch.
e Poznat’ a vediet’ identifikovat stres a zdtazové situdcie, stresovua rekciu a druhy stresu.
e Poznat a vediet identifikovat’ vyznamné stresory v pracovnom a sitkromnom zivote
a ich vplyv na duSevné a fyzické zdravie.
e Naucit’ sa a vediet’ pouzit’ zékladnu stratégiu zamerant a predchadzanie stresu.
e Naudit’ sa a vediet’ pouzit’ vybrané techniky zamerané na eliminaciu akttneho stresu.
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e Naucit’ sa a vediet’ pouzit’ zékladnu stratégiu zameranu na rieSenie problémov
a zatazovych situacii v kontexte budovania reziliencie.
e Poznat’ zakladné zdravé navyky v ramci psychohygieny pre jej udrzatelnost’.

Obsah a rozsah aktualizacného vzdelavania:

Téma vzdelavania forma rozsah

1. Psychohygiena a dusevné zdravie pedagogickych a odbornych

YLAT o ¥ , . , distancna |[1h
zamestnancov $kol a Skolskych zariadeni

Zakladné vychodiska problematiky, teéria a charakteristika psychohygieny, zakladné stiCasti
psychohygieny, Specifika prace v Skolskom prostredi a ich vplyv na dusevné zdravie PZ a OZ.
+ Studijné texty

+ vykladové video

+ Studijny material (infografika) - Zakladné sucasti psychohygieny

2. Stres a zataZové situacie — spoznaj svojho nepriatela distancna (2 h

Stres a zdtazové situacie, charakteristika, zdkladné pojmy, stresova reakcia, prezivanie stresu,
druhy stresu.

+ Studijné texty

+ vykladové video

+ pracovny list

+ Studijny material (infografika) — 6 zakladnych informacii o strese

3. Vyznamné stresory a zat’azové situacie v Skolstve a ich vplyv na

. . distancna (2 h
zdravie a pracu

Stresory a salutory, vyznamné stresory v Zivote a Specifické stresory v Skolskom pracovnom
prostredi, vplyv dlhodobého a chronického stresu na zdravie, dosledky stresu podl'a WHO,
dosledky stresu na pracu PZ a OZ, dosledky stresu na pracu veducich zamestnancov.

+ Studijné texty

+ vykladové video

+ Studijny material (infografika) — Mozné dosledky stresu...

4. Stratégie a techniky zamerané na predchadzanie stresu a

rs N ez ex diStancna |2 h
zatazovym situaciam

Stratégie zamerané na predchadzanie stresu, rozdiel medzi predchddzanim a unikom,
sebareflexia a introspekcia v kontexte zvladania stresu, asertivna komunikécia a nastavovanie
osobnych hranic, technika ,,zdravy egoizmus®, praktické odporucania k realizacii sebareflexie
v kontexte podpory duSevného zdravia.

+ Studijné texty

+ vkladové video

+ cvicenie - DokazZem stresu predist?

+ Studijny material (infografika) — 6 asertivnych pravidiel...

+ Studijny material (infografika) — Zdrava sebareflexia ako zdklad...

5. Eliminacia a zvladanie stavov akatneho stresu distan¢na| 2 h




Zéakladné techniky zamerané na eliminaciu a zvladanie stavov akutneho stresu: dychové
cvicenia, uvolfiovanie stuhnutého svalstva, osvieZenie, pomalé pitie vody, zmena zamerania
pozornosti, technika uzemnovania sa, sebaupokojujici vnitorny monolog.

+ Studijné texty

+ vykladové video

+ cvicenie — SOS karta

+ Studijny material (infografika) — 7 tipov na zvladanie akutneho stresu

6. RieSenie problémov a zatazovych situacii v kontexte budovania

e e . diStancnd |2 h
reliziencie

RieSenie problémov ako sucast’ reziliencie, odporacany postup pri rieSeni problémov,
mentélne nastavenie a konstrukty, ktoré zvySuju stres, mentalne nastavenie a konstrukty, ktoré
pomahaju riesit’ problémy a znizovat’ prezivany stres.

+ Studijné texty

+ vkladové video

+ Studijny material (infografika) — Riesenie problémov...

7. Zmiernovanie dosledkov stresu a zdravé navyky v ramci

. distanéna | 1h
psychohygieny

Zdravy zivotny Styl v kontexte podpory dusevného zdravia, strava a pitny rezim, spankovy
rezim, zdrava denna rutina, primerany pohyb, hobby a zdujmy, relax a regeneracia, socialna
opora, vhodné pracovné navyky a prostredie, obmedzovanie negativnych informacii.

+ Studijné texty

+ wkladové video

+ Studijny material (infografika) — Zdraveé navyky v ramci psychohygieny

8. Zopakujte si! diStancna (2 h

Zopakovanie problematiky, zhrnutie.
+ cvicné testy 4 ks

Spolu diStancna |14 h

Ziskané profesijné kompetencie absolventa programu vzdeldvania:

Absolvent na zéklade uspeSne ukonceného aktualizacného vzdeldvania pozna a v praxi vie
uplatiovat’ adekvatne techniky zvladania stresu a zatazovych situacii, pozna zasady efektivnej
psychohygieny, a tym ziskava potencial budovat’ rezilienciu a podporovat’ svoje prezivanie
a dusevné zdravie v kontexte prace PZ a OZ v Skolstve.

Opatrenia na zabezpecenie kvality:
e Pedagogicky a odborny zamestnanec je na vzdeldvanie zaradeny na zéklade vzdelavace;j
potreby Skoly alebo Skolského zariadenia v kariérovom stupni:
o zacinajuci PZ a OZ,
o samostatny PZ a OZ,
o PZ aOZ s prvou atestaciou,
o PZ a OZ s druhou atestaciou.
e Personalne zabezpecenie vzdelavania je v suc¢innosti s ProSchool, s.r.o.
e Vzdeldvanie je poskytované diStan¢ne vo forme komplexného online programu — online
program poskytuje vypracované jednotlivé témy vo forme vykladovych videi,



inStruktaznych videi, u¢ebnych textov, pracovnych listov, cviceni, cvicnych testov
a inych dopliujicich materidlov.

U tucastnikov je potreba pripojenia na internet a zariadenie prehravajice vided (smart
telefon, notebook, PC, tablet).

Podmienky ukoncenia:

Vzdelavanie sa ukoncuje v horizonte cca 1 mesiac od zaciatku jeho realizacie (lehota sa
moze podla potreby skratit’ alebo prediZit).
Ugastnik absolvuje distanéné vzdelavanie.
Vzdelavanie sa ukonéi testom z obsahu vzdelavania.
Test vyhodnoti riaditel’ $koly/Skolského zariadenia alebo garant vzdelavania.
Na vypracovanie zaverecného testu je ur¢enych 20 min.
Test obsahuje 10 otazok (vzdy je spravna len jedna odpoved’).
Hodnotenie testu: 0 — 6 spravnych odpovedi: nevyhovel
7 — 10 spravnych odpovedi: vyhovel

Peciatka a podpis poskytovatela:



