Praogram Erasmus+

va Waldorfskej Skaole

NAZOV KURZU: WELL BEING AND STRESS MANAGEMENT

Meno ucastnika kurzu: Jan Cipar
Miesto kurzu: Reykjavik, Island

Datum konania kurzu: 4.-10.10.2026

Strucny opis kurzu

Cielom kurzu bolo ziskat komplexné poznatky a praktické vedomosti z nasledovnych
oblasti: stres a jeho manazment, well-being, mindfulness, pozitivha psycholdgia.

Aké zruénosti, vedomosti a poznatky kurz poskytol:

Kurz poskytol unikdtnu moznost do hibky sa oboznamit s tematikou stresu a stvisiacimi
atributmi, naucit sa spravne identifikovat a nasledne manazovat stres u deti aj dospelych.

Pocas kurzu som sa naugil:

e vyuzit zaklady z oblasti pozitivnej psycholégie, stress-managementu, well-beingu
a mindfulnessu

e priamo uplatiovat techniky na zvladanie stresu pre deti aj dospelych

e realizovat elementarny tréning mindfulness pre deti aj dospelych

e realizovat aktivity pre identifikaciu a pracu s hodnotami

e naplanovat a praktizovat hry, rolové hry, aktivity a ¢innosti zamerané na pracu
s emociami

e identifikovat jedincov so stresovou zatazou a nasledne s nimi efektivhe pracovat
e vyuzivat pohyb pri praci s detmi aj dospelymi
e spravne nacvicit relaxacné dychanie a pracu s dychom

Ako st nadobudnuté zruénosti, vedomosti a poznatky vyuzitelné v Skolskej praxi:

Ziskané vedomosti a najma zruénosti su priamo vyuzitelné v praci s detmi aj dospelymi.
Su aplikovatelné v individualnej, ale aj skupinovej praci pri témach prevencie dusevného
zdravia a témach suvisiacimi s well-beingom.

Konkrétne ciele silvisiace svyuzitim nadobudnutych zruénosti, vedomosti
a poznatkov:

Primarnym cielom je ziskané poznatky zac¢at okamzite uplathovat pri aktivitach r6zneho
druhu s detmi aj dospelymi. Nacvik dychovych cvi¢eni, prevencia stresu, mindfulness Ci
praca s emoéciami budu sucastou preventivnej ¢innosti s detmi aj dospelymi.
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Prepojenie pedagogickej a odbornej praxe v ramci priestoru Eurépskej unie:

Kurz poskytol skvelu prilezitost na prepojenie dobrej praxe naprie¢ pedagogickym
priestorom Eurdpskej unie. Sucastou kurzu bola, okrem iného, Struktirovana navsteva
miestnej zakladnej Skoly, pricom uvedené poskytlo neopakovatelnu prilezitost
obohatenia poznatkami adobrou praxou z podmienokIslandského vzdelavacieho
systému.

Podakovanie:

Srdecne dakujem Eurdpskej unii za mimoriadne prinosnd moznost absolvovat mobilitu
na Islande. Moje podakovanie patri vSetkymi miestnym lektorom za vrucne uvitanie
avSetky od nich ziskané poznatky. Dakujem tieZ koordinatorke projektu Denise
Strunakovej za skvely manazment vSetkych formalnych aj neformalnych nalezitosti
tykajucich sa projektu Erasmus+.
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