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NiZe uvedené programy jsou priklady témat, ktera jsme Skolili ¢i Skolime v rlznych nemocnicich.
Pro kazdou nemocnici zpracovdvame specidlni program dle skuteénych potreb.

V nemocnicich realizujeme i rizné poradenské projekty, konzultace a koucinky dle individualniho
zadani.

Aktualné skolime, realizujeme konzultace ¢i koucujeme v téchto nemocnicich:

e Krajska nemocnice Liberec, a.s. a jeji nemocnice (véetné Nemocnice s poliklinikou Ceska
Lipa, a.s.)

e MMN, a.s. — nemocnice Semily a Jilemnice

e Nemocnice Jablonec nad Nisou, p.o.

e Nemocnice Nymburk s.r.o.

e Oblastni nemocnice Mlada Boleslav, a.s.

e Olivova détska lé¢ebna Ri¢any

e Penta Hospitals a jeji nemocnice — Ostrov, Sokolov (dfive i v Roudnici nad Labem, Pisku a ve
Vrsovicich)

Dalsi nemocnice a ZZS, kde jsme také pUsobili:

e Krajska zdravotni a.s. (vzdélavaci program pro managementy viech nemocnic — Usti n.L.,
Décin, Most, Teplice, Chomutov, Litoméfice)

e Nemocnice Zdravotnického holdingu Kralovéhradeckého kraje a.s. (Trutnov, Nachod, Dvir
Kralové nad Labem, Rychnov nad KnéZznou)

e Zdravotnickd zadchrannad sluzba Karlovarského kraje

e Zdravotnickd zadchrannad sluzba Libereckého kraje

e Zdravotnicka zachranna sluzba Plzenského kraje
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a VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.1 VRCHNI A STANICNI SESTRY

Uvadime priklad programt pro vrchni a stanicni sestry. Vzdy je pfizplsobujeme potfebam dané nemocnice.
Toto je pouze inspirace.

PRAKTICKY MANAGEMENT PRO VRCHNI/STANICNI SESTRY

2 DNY

Chcete jako manazer/ka...

... védeét, jak ostatni nejen fidit, ale také opravdu vést?

... upevnit svou roli a ziskat podnéty pro dalsi rozvoj?

...|épe zvladat nékteré narocné emocni, organizacni ¢i komunikacni situace?

Vzdélavani bude pfinosem v...

...lepsim pochopeni a osvojeni si Vasi manazerské role. Nejen Ze zjistite, ze které strany k vedeni lidi
pristupujete — a co by tedy bylo dobré posilit — ale také poznate nové nastroje pro svdj i jejich dalsi rozvoj.
Budete védét, jak s nimi mluvit o zméndch, jak spolecné nastavit priority, i ¢im je motivovat k lepSim
vykontm ¢i spolehlivosti. A hlavné to vSechno budete umét pouzit ve své denni praxi. A také posilite vztahy
a soudrznost vrchnich a stani¢nich sester napfi¢ oddélenimi, toto vzdélavani je zaroven prostorem k
vzajemnému sdilenf zkusenosti a dobré praxe.

UzZitky pro ucastnika...
e Dobre se orientuje ve své roli vrchni a stanicni sestry jako roli manazerské.
e Posili své schopnosti leadershipu a motivace.
e  Osvoji si efektivni nastroje k fizenf lidi a tim i dosahovani lepsich pracovnich vysledka.
e  Ziska vétsi jistotu ve vedeni tymu.
e Posili své dovednosti, jak podporovat a motivovat kolegy i podfizené na zakladé spolecnych priorit Ci
hodnot.
e Umi resit a predchazet potencidlnim konfliktdm v tymu.

TEMA OBSAH

JA A ROLE VRCHNI/STANICNI SESTRY e Moje pojeti role vrchni a staniéni sestry
e Mapa spoluprace a ocekavani
e Specifika manaZerské role v prostfedi nemocnice
e Prakticky workshop a sdileni zkusenosti napfic
oddélenimi

JAAMUITYM e Prace stymem a jednotlivci v ném
e Jak Uspésné vést tym, ze kterého jsem vzesla
e Kdy7 Zena fidi (pfevazné) Zeny
e Prakticky workshop a sdileni zkusenosti napfic
oddélenim

ATMOSFERA V TYMU e Védoma prace s atmosférou v tymu
e Jak podporovat dobrou pracovni atmosféru
e Vztahovost v nasich tymech, co pfindsi a jak ji vyuZzit
e Prakticky workshop a sdileni zkusenosti napric¢
oddélenimi
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

ROZVOJ A VYUZITI TALENTU e Jak neztracet schopné a zapdlené sestry
e Vychova nastupkyn jako jeden z Ukol( vrchnich a
stani¢nich sester
e Proc akdy se vyplati pfedavat zkusenosti
e Prakticky workshop a sdileni zkusenosti napric¢
oddélenimi

VEKOVE RUZNORODY TYM e Mezigeneracni tymy a jejich specifika.
e Jak pracovat (nejen)s generacemi 25 a 50 plus
e Prakticky workshop a sdileni zkusenosti napric¢

oddélenimi
KONFLIKT A JAK JEJ VYUZIT PRO e  Co pfinaéi konflikt do nagich tyma, Ize jej vyuZit
ROZVOJ TYMU pozitivné?

e Typické konfliktni situace v naSem pracovnim prostredi
a kdy je treba je resit

e Jak pracovat s potencidlnim konfliktem v tymu

e Konfliktni typy zaméstnancl a jak na né

DESATERO USPESNE A SPOKOJENE e Prakticky workshop a reflexe dvoudenniho kurzu
VRCHNI/STANICNI SESTRY

PRAKTICKY MANAGEMENT PRO VRCHNI/STANICNI SESTRY

USPESNA A SPOKOJENA VRCHNI/STANICNI SESTRA

1 DEN

Pfinos/Cil: Podporit motivaci vyuZivat poznatky z dvoudenniho skoleni v praxi. Sdilet zkusenosti a priklady
dobré praxe s ostatnimi.

Vysledek a uzitek Skoleni — ucastnik Skolent:
e \/yuziva poznatky ze Skoleni v praxi.
e Sdili své zkusenosti s druhymi.
e \/yuzivd své dobré vztahy s ostatnimi vrchnimi a stani¢nimi sestrami v kazdodenni préci

vV nemocnici.
TEMA OBSAH
OHLEDNUT{ ZA MINULYM SKOLEN{M e Covyuzivdm ve své praxi a s jakou odezvou
JA JAKO USPESNA A SPOKOJENA e Moje manaZerské Uspéchy — co se dafi aplikovat, co
VRCHNI/STANICNI SESTRA konkrétné vedlo k Uspéchu, jak Uspéchy slavim(e)
e Moje pracovni spokojenost — jak se o ni stardm, co mi
k ni pomaha
e Vzdjemné sdileni zkusenosti
JAK PODPORIT USPECH e Cojesté mUzu/mizeme udélat pro rozvoj oddéleni
e (vykony, vztahy, atmosféra, komunikace)
e  Prakticky workshop
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

JAK PODPORIT SPOKOJENOST e Psychohygiena jako zakladni prvek spokojené vrchni a

stanicni sestry
e U¢inné techniky k obnové vlastni energie
e  Prakticky workshop

JAK (SI) UDRZET USPECH A e Individudlni ak&ni plan (jaké konkrétni kroky délam,
SPOKOJENOST zacnu délat pro sebe i pro tym)

PRAKTICKY MANAGEMENT PRO VRCHNI/STANICNI SESTRY

OBTIZNE KOMUNIKACNI SITUACE PRO VRCHNI A

STANICNI SESTRY — 1 DEN

PFinos:

Cilem kurzu je zlepsit komunikacni dovednosti vrchnich sester v narocnych komunikacnich situacich, ziskat
konkrétni inspiraci k osobnimu rlstu v této oblasti. Naucit se zpracovavat svoje negativni emoce a zvladat
emoce druhych.

Vysledek a uZitek skoleni pro Gcastnika:

Ziska konkrétni inspiraci k osobnimu rlstu v oblasti komunikace.

Rozeznd pokus o manipulaci ze strany druhych a dozvi se jak ji Uspésné celit.

Posili emocni inteligenci pro lepsi zvlddani mezilidskych vztahd.

Dostane doporuceni k efektivnimu zvladani obtiznych komunikacnich situaci a jejich
predchazeni.

TEMA OBSAH

NAROCNE KOMUNIKACNI SITUACE V PRACI e Typické naroéné komunika&ni situace
VRCHNICH SESTER z kazdodenni praxe — pojmenovani konkrétnich

situaci, které se opakuji nejcastéji.

e Jaké emoce jsou nejcastéji pritomny v téchto
situacich.

e Jak pracuji s emocemi Zeny a jak muzi.

e Trénink zvldadani svych negativnich emoci
v naro¢nych komunikacnich situacich.

e Trénink zvladani negativnich emoci druhych v
narocnych komunikacnich situacich.

ASERTIVITA JAKO NASTROJ PRO RESENI e Predstaveni zakladd asertivity a asertivnich technik
OBTIZNYCH KOMUNIKACNICH SITUACI v navaznosti na OK postoje s vyuZitim videoukazek

e Coje to manipulace ajak ji poznat?

e Jak vyuzit moZnosti asertivity k zvlddani pokusu o
manipulaci ze strany druhych.

e  Prakticky trénink zvladani obtiznych komunikacnich
situaci s akcentem na konkrétni situace z praxe
Ucastnika.
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

SEBEMOTIVACNI ZAVER e Analyza zisk®i a uzitk.
e Formulace pfinosl a zavazk( do praxe.

PRAKTICKY MANAGEMENT PRO VRCHNI/STANICNI SESTRY

JAK MOTIVOVAT DRUHE K OSOBNIMU |

VYKONOVEMU RUSTU — 1 DEN

Pfinos:

Cilem kurzu je Ucastniky naucit efektivnim zplsoblm investovani vlastni energie do druhych — rozpoznani a
pouzivani ucinnych motivacnich strategii pro rlizné typy osobnosti. Naucit je techniky a postupy, které jim
pomohou Uc¢innéji navazovat kontakty a prohlubovat vztahy s podrizenymi.

Vysledek a uZitek skoleni pro tGcastnika:
e Pripraveny sebevédomé navazovat kontakty .
e QOvlada uméni prohlubovani vztahd.
e Sezndmeny se soucasnymi trendy v motivaci podfizenych.
e Umi pouZivat motivacni nastroje k dosahovani vykon( svych i druhych lidi.

TEMA OBSAH

VZTAHY - CESTA K USPECHU A e Naucit ucastniky rozliSovat charakterizovat dobré a
SPOKOJENOSTI Spatné vztahy, poskytnout jim nahled, jaky maji
vztahy vliv na nase zdravi, spokojenost a Uspéch.
e Video — dulezitost vztaha.
e Vztahy, vztahovost, emocionalita, racionalita...
e |dentifikace s riznymi skupinami.

KLICOVI LIDE, JAK JE IDENTIFIKOVAT A JAK SI Naugit uastniky pouzivat 6 znaki k identifikaci
JE ZISKAT kli¢ovych lidi.

e Naucit je, jak si klicové lidi ziskat.

e Jak s nimi pracovat, a jak je neztratit.

e Individudlni pristup k podrizenym.

CLEN TYMU A JEHO MOTIVACE e Zakladni motiva&ni typologie.
e Trénink prace s motivacni typologil.
e Jak tuto typologii vyuZzit pfi praci s podfizenymi.
LEADERSHIP JAKO ZPUSOB MOTIVOVAN( e Vedeni motivacnich rozhovor( s podfizenymi.
e Vedenirozhovord o vykonu.
e Co ohroZuje nasi vykonnost? A jak to rozpoznat?
e Efektivni ndstroje ke sniZzovani rizik poklesu
vykonnosti.
SEBEMOTIVACNI ZAVER e Analyza zisk(i a uzitkd.
e Formulace pfinosd a zavazk( do praxe
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

PRAKTICKY MANAGEMENT PRO VRCHNI/STANICNI SESTRY

ODOLNOST A PRUZNOST

ZIVOTNI STYL USPECHU — 1 DEN

Pfinos:

Cilem workshopu je zlepsit u ucastnikl dovednost a schopnost strategicky pojimat sva rozhodnuti o pristupu
k sobé, Zivotu druhych a k praci. Seznamite se s technikami, které prohlubuji jak psychickou, tak fyzickou
odolnost a zvysuji dusevni pruznost. Dozvite se jaké dovednosti vdam i vasim blizkym nejspi§ pomohou
k Uspésné budoucnosti. A také samoziejme, jak se je ucit, jak je péstovat, trénovat.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA A FIRMU:
e Snizuje dopady stresu.
e | épe zvlada nejistotu a nejednoznacnost.
e Umi vybrané techniky psychického fitness.

TEMA OBSAH

ODOLNOST A PRUZNOST JAKO Krize a turbulence jako norma

TEMA SOUCASNOSTI e RUstové mysleni vs fixni mysleni
e Vuca model v dennf praxi
POHOTOVA KOMUNIKACE e Kritéria pohotovosti v komunikaci

e Trénink pruzného reagovani
e Nacvik a pilovani komunikacnich formulaci na obranu proti
mikroagresi a negativnimu hodnoceni osoby

STRES JAKO PRITEL e Dlouhodoby stres vs akutni stres
e Techniky a postupy prevence proti dlouhodobému stresu
e Jak na akutni stres, jak ho efektivné vyuzit ¢i tlumit.

PESTOVANI ODOLNOSTI A e Jdaodolnost/pruznost

PRUZNOSTI — TR UROVNOVY e (Odolnost/pruznost na Urovni partnerstvi, rodiny a vychovy.
SYSTEMOVY MODEL e QOdolnost/pruznost na drovni pracovnich tymd, firmy .
FITNESS PRO ODOLNY/PRUZNY o Ucinné sebeovliviiovani

ZIVOT e Zvyky a zlozvyky — jak je ménit Ci se jich zbavovat.

e Jak chytfe zacinat (tfeba se cvicenim...) a jak chytfe koncit
(tfeba s toxickym vztahem...)
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.2 ZDRAVOTNICKY NELEKARSKY PERSONAL

PROKLIENTSKA KOMUNIKACE A JEDNANI' S PACIENTY

— 2 DNY

Cilem je rozvinout komunikacni dovednosti ZNP v rozhovorech s pacienty, jejich pfibuznymi, kolegy a
nadrizenymi na oddéleni, coz ve svém duasledku podpofri prosazovani filozofie klientsky orientované
organizace. Aktivity programu podpori sebedlvéru ucastnikl pro zvladani obtiznych komunikacnich situaci,
pouziti asertivity v praxi a diky tréninkdm zamérenych na techniky zvladdani stresové zatéze.

PFi vzdélavani této cilové skupiny budeme predevsim pracovat s témito principy:
e \/ychdzime z toho, co umime, dokdzeme a zvlddame, priddvame nové dovednosti, techniky.
Ucime se navzajem z vlastni zkuSenosti.
Ucime z vlastnich chyb i z chyb druhych —abychom je nemuseli dale opakovat.
Vse, co se dozviddme, propojujeme s nasi kazdodenni praxi.
Cilem vyuky je ziskat vetsi jistotu ve vlastni praci a ziskani rovnovahy.

PFi tréninku budou vyuZity prvky transakéni analyzy, jejiz techniky se zaméfuji predevsim na rozvoj funkénich
komunikacnich vzorcd predevsim s ohledem na vlastni zkusenosti osobni i pracovni.

TEMA [Obsah

1. DEN — PROKLIENTSKA KOMUNIKACE

KOMUNIKACE JAKO JEDEN ZE e Pojmenovat a charakterizovat zakladni formy chovani
ZAKLADNICH NASTROJU v roli zdravotni sestry ve vztazich s pacienty.
OVLIVNOVANI SPOKOJENOSTI e Pfipomenou a procvicit se v dil¢ich zakladnich
PACIENTU komunikacnich dovednostech (efektivni promluva a

aktivni naslouchani, kladeni otazek,..) a zakladnich
pravidel slusSného chovani smérujicich do kazdodenniho
standardu zdravotnického personadlu.

e Standardy v dané nemocnici a jejich dodrZzovani.

TENDENCE V KOMUNIKACI e Jakou mame tendenci komunikovat s pacienty?

S PACIENTY A JEJICH PRIBUZNYMI e Jeto dobry styl — napf. nevytvari mensi samostatnost
pacient(?

TRENINK VEDENi ROZHOVORU S e Pojmenovat zpusoby, jak strukturovat rozhovor s

PACIENTEM pacientem.

e Rozvinout svou schopnost vést jednani s pacientem
s pozitivnim vysledkem formou modelovych situaci
z pracovni naplné uUcastnikd a ziskat zpétnou vazbu na
své dovednosti pfi tréninku téchto situaci.

e Hledat spolecné doporuceni postupu v téchto dobre
zvladnutych situaci z vlastni praxe Gcastnikd Skoleni, co
funguje, ,dobra praxe”.

EMOCE V PRACI e Pojmenovat jednotlivé emoce, se kterymi se ZNP
potkdavaji ze strany pacient( a jaké emoce zazivaji
zdravotni sestry.

e Predstavit a protrénovat techniky ke zvladani svych
emoci v danych situacich.
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

e Posilovani sebedlvéry. Sebemotivace. Jak se dobre
naladit.

e 7Zvladani negativnich emoci. Uzkost, agrese.

e Uvédomit si vliv na okoli skrze svoje emocni plsobeni.

DUSEVNI HYGIENA e Jak spravné nasmérovat svoji energii ve formach
relaxace.
e Zplsoby odstranovani negativnich aspektd psychické
tenze.

e Priklady dechovych cvi¢eni a relaxacni technik a naméty
na dal$f moZnosti relaxace.

Shrnout hlavni poznatky z programu do osobnich
rozvojovych pland ucastnika.

e Zhodnotit skoleni z pohledu ucastnik(.

ZAVER A ZHODNOCENI TRENINKU

2. DEN - JEDNANI S PACIENTY V OBTiZNYCH SITUACICH

ZVLADAN{ KOMUNIKACNE e Pojmenovat obtiZné situace v Zivoté a praci ZNP.
OBTIZNYCH SITUACI A KONFLIKTU e Nautit se ,pro mé” vhodné techniky zvladani obtiznych

situaci.

e Charakterizovat zékladni pfedpoklady jejich zvladnuti.

INTEGRACNI RESEN( OBT{ZNYCH e Pojmenovat osobni preferovany zpUsob reseni konflikt(.
SITUACI A ZAKLADNI PRINCIPY o Nautit se integraéni Fedeni obtiZnych situacf.
ASERTIVITY e Pojmenovat zdkladni asertivni postupy a procvicit se

v jejich uzivani.
OBTIZNE SITUACE V KOMUNIKACI e Procvitit se v dovednostech pfi zvladani manipulace,
S PACIENTY A ZPUSOBY JEJICH nedorozuméni, konfliktl pfi jednani s pacienty.
ZVLADAN(
TRENINK SDELOVAN[ NEGATIVNICH e Pojmenovat zdkladni doporuceni postupu zdravotnika
ZPRAV (NAPR. SPATNA DIAGNOZA, v téchto situacich.
UMRTI() e Upevnit dovednosti formou tréninku vedeni obtiznych

rozhovor( s naslednym rozborem a zpétnou vazbou.
e Vymeénit si zkusenosti Ucastnikd pfi jednani v téchto

situacich.
JEDNANI'S ,OBTIZNYMI“ PACIENTY A e Upevnit dovednosti formou tréninku vedeni obtiznych
JEJICH RODINNYMI PRISLUSNIKY rozhovord s naslednym rozborem a zpétnou vazbou.
(NAPR. AGRESIVNI, NARCISTNI, e Vyménit si zkuSenosti Ucastnikd pfijednani v téchto
UZKOSTNY, DEPRESIVNI ...) situacich.
ZAVER A ZHODNOCEN{ TRENINKU e Shrnout hlavni poznatky z programu do osobnich

rozvojovych plan( Ucastnikd.
e Zhodnotit Skoleni z pohledu Ucastnik(.
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

ZVLADANI AGRESIVNIHO PACIENTA — 1 DEN

Pfinos:

Agresivni chovani pacientd a jejich blizkych patfi k nejvice zatézujicim situacim ve zdravotnické praxi. Vznika
Casto z bezmoci, strachu, bolesti nebo pocitu nespravedlnosti a mdze rychle prertst v ohrozeni personalu,
ostatnich pacientl i samotné kvality péce. Tento jednodenni trénink se zaméruje na prevenci eskalace, véasné
rozpoznani varovnych signalt a zvladani agrese tak, aby byla zachovana bezpecnost, profesionalita a lidskost.
U¢astnici si osvoji komunika&ni i postojové strategie, nauéi se pracovat s emocemi druhych i se svymi vlastnimi
reakcemi a vyzkousi si konkrétni postupy na modelovych situacich z nemocnicni praxe.

Vysledek a uZitek Skoleni pro Gcastnika:
e Rozpozna Casné signaly vzniku agrese a dokdze na né vcas reagovat.

e  Ziskd konkrétni komunikacni postupy pro deeskalaci napjatych situaci.
e Umi pracovat s emocemi agresivniho pacienta i jeho blizkych.

e Posili schopnost zachovat klid, profesionalitu a vlastni bezpedi.

e Nauci se nastavovat hranice bez zbytecné eskalace konfliktu.

e Zvysijistotu pfi zvladani rizikovych situaci v kazdodenni praxi.

e (QOdnese si funkéni strategie vyuzitelné ihned na pracovisti.

TEMA OBSAH

AGRESE V KONTEXTU e Spolecné pojmenovani: co pro nds znamena ,agresivni pacient”
ZDRAVOTNICTVI e Sdileni zkuSenosti —s jakymi formami agrese se ve zdravotnictvi
setkavame
e Nejcastéjsi spoustéce agresivniho chovani pacientl a jejich
blizkych

e Rozdil mezi frustraci, hnévem a skutecnou agresi
e Role zdravotnika v asymetrickém vztahu pacient — personal
PREVENCE A VCASNE e Varovné signaly verbalni a neverbalni agrese
ROZPOZNAN( ESKALACE e Jak drobné komunika&ni chyby zvysuji napéti
e Vliv postoje, ténu hlasu a rfedi téla zdravotnika
e Co muUZeme ovlivnit dfive, nez situace preroste v konflikt
e Jak mluvit s rozrusenym nebo agresivnim pacientem
e (o fikat —a co naopak v krizové chvili nefikat
PRAKTICKY TRENINK e Nacvik redlnych situaci z praxe Ucastnikd
MODELOVYCH SITUACI e Role-play: agresivni pacient, pfibuzny, ¢ekarna, akutni oddéleni
e /pétnavazba zamérena na funkcnost a bezpedi
e Hledaniindividualné funkénich strategif
ZVLADAN( VLASTNICH EMOCI A e Co se d&je s ndmi v ohroZujici situaci
STRESU e Prace se strachem, vztekem a bezmoci zdravotnika
e Kratké techniky pro zklidnéni a ndvrat do profesionalni role
e Prevence dlouhodobého vycéerpani a otupéni
ZAVER A PRENOS DO PRAXE e Shrnuti klicovych principt zvladani agrese
e Co konkrétné si z dnesniho dne odndsim do své praxe
e Sdileniinspirace a funkénich postupt
e Prostor pro dotazy a zavérecnou reflexi
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

JAK NA EMPATICKE ODMITNUTI — 1 DEN

Pfinos:

Prakticky zaméreny jednodenni workshop pomaha zdravotnikiim zvladdat situace, kdy potrebuji fict ,ne” —
pacienttm, koleg(im i nadfizenym — a pfitom si zachovat profesionalitu, empatii i vnitini klid. U¢astnici si osvoji
konkrétni komunikacni techniky, nauci se pracovat s emocemi druhych i vlastnimi a nastavovat zdravé hranice
bez pocitu viny.

Vysledek a uZitek Skoleni pro ucastnika:
e Umis respektem a jistotou odmitnout pozadavky pacientd, kolegl i nadrizenych.

e DokaZe nastavovat a komunikovat své profesni hranice bez pocitu viny.
e \yuziva konkrétni asertivni techniky v kazdodenni praxi.

e | épe zvladd emocné narocné situace a reakce druhych.

e Udrzuje kvalitni vztahy i v situacich, kdy neni mozné vyhovét.

TEMA OBSAH

z vz

PROC JE TEZKE RIKAT ,NE“ VE e Specifika pomahajicich profesi a tlak na , byt k dispozici“
ZDRAVOTNICTVI e Vnitini bariéry: vina, strach z konfliktu, potfeba byt vsticny
e Kdy uz,ano” skodi —sobé, tymu i pacientlim
e Rdmec empatického odmitnuti (respekt + jasnost)
STANOVEN( HRANIC BEZ POCITU e (o jsou zdravé profesni hranice a proc jsou klicové
VINY e Jakformulovat ,ne”s respektem a klidem
e Techniky kratkého a jasného odmitnuti
e Nacvik typickych situaci (pacient, rodina, kolega)
ASERTIVNI KOMUNIKACE V PRAXI e Zadkladni principy asertivity (rovnovdha mezi vstficnosti a
pevnosti) a prehled asertivnich technik
e Jak reagovat na tlak, manipulaci nebo emocni natlak
e Praktické scénéare ze zdravotnického prostredi
PRACE S EMOCEMI A POZITIVNI e Jak zvladat emoce druhé strany (frustrace, strach, agrese)
KOMUNIKACE e Deeskalacni pristup v ndrocnych situacich
e Presmérovani komunikace k feseni (,,co ano misto ne”)
e Posilovani vztahu i pfi odmitnuti
ZAVER A PRENOS DO PRAXE e Shrnuti klicovych principl asertivity a empatického odmitnuti
e Co konkrétné siz dnesniho dne odnasim do své praxe
e Sdileniinspirace a funkcnich postupt
e Prostor pro dotazy a zdvérecnou reflexi
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

PSYCHOHYGIENA V PRAXI -1 DEN

Pfinos:

Program se zaméruje na rozvoj praktickych navykl psychohygieny v kazdodennim pracovnim i osobnim
7ivoté. U¢astnici porozumi tomu, jak funguje stres, jak ovliviiuje jejich vykon i zdravi, a osvoji si jednoduché
techniky pro jeho zvladani. Ddraz je kladen na praci s vlastni energii, ndvyky a budovani dlouhodobé odolnosti.

Vysledek a uZitek Skoleni pro ucastnika:
e Lepsiporozuméni vlastnim reakcim na stres a schopnost je vcas rozpoznat.
e Nauci se praktické techniky, jak zvlddat stres v pribéhu dne (nejen ,v teorii“).
e Dozvise, jak pecovat o svou energii a predchazet vycerpani.
e Dozvise, jak jednoduché navyky zavést do praxe a jaky maji dopad na zdravi i vykon.

TEMA OBSAH

JAK FUNGUJE STRES A NASE Co je stres a jak se projevuje (télo x mysl x chovani)
PSYCHIKA e Kratkodoby vs. dlouhodoby stres a jeho dopady

e IndividudIni spoustéce a reakce na stres

e Vlastni mapa stresu —uvédomeéni si signald
ENERGIE A ZAKLADY e Psychohygiena jako systém, ne jednorazova aktivita
PSYCHOHYGIENY e Klicové zdroje energie (télo, vztahy, smysl)

e Sebereflexe: jak pecuji o sebe dnes

e |dentifikace rezerv a malych zmén s velkym dopadem
JAK DOSTAT PSYCHOHYGIENU DO e Jak funguji ndvyky (podnét — reakce — odména)
PRAXE e Malé kroky vs. velké cile (princip dlouhodobé zmény)

e Prace s vlastni identitou (,,kym chci byt”)

e Prevod do praxe: tvorba 1-2 konkrétnich navyka
PRAKTICKE TECHNIKY ZVLADANI e Rychlé techniky pro zvlddani stresu v prabéhu dne
STRESU A BUDOVAN{ ODOLNOSTI e Dlouhodobé strategie prevence vyhotenf

e Jak posilovat psychickou odolnost (resilience)

e Osobni plan psychohygieny (co za¢nu délat hned)
ZAVER A PRENOS DO PRAXE e Shrnuti klicovych principl psychohygieny

e Co konkrétné siz dnesniho dne odnasim do své praxe

e Sdileniinspirace a funkcnich postupt

e Prostor pro dotazy a zdvérecnou reflexi
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.3 SANITARI A OSETROVATELE

KOMUNIKACNI DOVEDNOSTI PRO SANITARE A

OSETROVATELE — 2 DNY

Cilem je rozvinout komunikacni dovednosti sanitarli a oSetrovatell k podpore filozofie klientsky orientované
organizace.

Vysledek a uzitek skoleni pro ucastnika:
e Posili své komunikacni dovednosti podporujici proklientskou komunikaci.
e Nauci se vhodné techniky zvladani obtiznych situaci.
e Posili emocni inteligenci pro lepsi zvladani mezilidskych vztah(.
e  Ziskd konkrétni inspiraci k osobnimu rdstu v oblasti komunikace.

TEMA OBSAH

1. DEN — PROKLIENTSKA KOMUNIKACE

PROKLIENTSKA KOMUNIKACE V e Pojmenovat a charakterizovat zakladni formy chovani v roli
PRACI POMOCNEHO ZP sanitare ¢i oSetfovatele ve vztazich s pacienty.
e Pojmenovat specifika komunikace ve zdravotnickém prostfedi
dané nemocnice.
e Procvicit se v dil¢ich zakladnich komunikacénich dovednostech
potrebnych k proklientskému pfristupu.

KOMUNIKACE JAKO JEDEN ZE e Objasnit profilaci klientsky orientovanych nemocnic a narokd
ZAKLADNICH NASTROJU z toho vyplyvajicich pro praci pomocného ZP.
OVLIVNOVANI SPOKOJENOSTI e Charakterizovat , éru nadvlady pacientd” a pozadavky na
PACIENTU nemocnici, jez z toho vyplyvaji.
e Definovat zakladni vychodiska komunikace jako dvousmérného
procesu.

e Pochopit komunikaci jako nastroj vytvareni vztah( a roli
zdravotnického persondlu ve spokojenosti pacienta.
e Standardizovat proklientsky pfistup v moderni nemocnici.

TENDENCE V KOMUNIKACI e Jakou mame tendenci komunikovat s pacienty? A jakou s ostatnim
S PACIENTY A DALSIM personalem nemocnice (lékafi, vrchni a stani¢ni sestry,
PERSONALEM zdravotnicky nelékafsky personal, THP,...)

e Jetodobry styl —napf. nevytvari mensi samostatnost pacient( Ci
nas samotnych?

EMOCE V MOJ[ PRACI e Pojmenovat jednotlivé emoce, se kterymi se sanitafi a
oSetrovatelé potkdvaji ze strany pacient( a jaké emoce zazivaji oni
sami.

e Predstavit a protrénovat techniky ke zvladani svych emoci
v danych situacich.

e Posilovani sebedlvéry. Sebemotivace. Jak se dobfe naladit.

e 7vladani negativnich emoci. Uzkost, agrese.

e Uvédomit si vliv na okoli skrze svoje emocni plsobeni.
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

2. DEN - ZVLADANI OBTiZNYCH KOMUNIKACNICH SITUACI

OBTIZNE SITUACE V e Pojmenovat obtiZné situace v Zivoté a praci sanitarl a
KOMUNIKACI S PACIENTY A oSetfovatell.
ZPUSOBY JEJICH ZVLADAN/ e Emocniinteligence ve sluzbach pomocného ZP.

e Procvicit se v dovednostech pfi zvladani manipulace,
nedorozuméni, konflikt{ pri jednani s pacienty i jejich pribuznymi.
e Naudit se ,pro mé“ vhodné techniky zvladani obtiznych situaci.
e Charakterizovat zakladni pfedpoklady jejich zvladnuti.
e Vyménit si zkusenosti Ucastnikd pfi jednani v téchto situacich.
ZVLADAN/ STRESU V e Pojmenovat pfi¢iny vzniku stresovych situaci v praci pomocného
OBTIZNYCH SITUACICH ZP.
e Pojmenovat své stresory v praci i v osobnim Zivoté.
e Vytvorit si individudlni pristup ke zvladani stresor( v denni praxi.
e Protrénovat zvladani svych negativnich emoci v ndrocnych
komunikacnich situacich.
e Poskytnout siinspirace k systémovému sniZzovani dlouhodobé
stresové zatéze.

TRENINK ZVLADAN( e  Prakticky trénink zvladani obtiznych komunikacénich situaci

OBTIZNYCH KOMUNIKACNICH s akcentem na konkrétni situace z praxe Gcastniku.

SITUACI e Reflektovat cely kurz a jeho osobni pfinosy pro kazdého tcastnika.
e Stanovit si osobni rozvojovy cil v oblasti efektivni komunikace.

ZAVER S REFLEXI A ZPETNOU e DAt prostor k zavére¢nym dotaztim.

VAZBOU e Zesilit emocni prozitkovou ¢ast.

e Podporit prenos poznatkd do praxe.

Poznamka: Navazny program pro sanitare a oSetifovatele mlze byt totozny jako pro zdravotnicky
nelékafsky personal uvedeny vyse.
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.4 PRIMARI

VZDELAVANI PRO PRIMARE

Jsou nadfizeni, na které se nezapomina. V dobrém i ve zlém. Primar ma, podle nékterych studii, az 70% vliv
na atmosféru primariatu.

Byt UspéSnym a spokojenym ve své primarské roli znamena, cely Zivot se ucit. Seminar je uZiteCnym
pomocnikem na cesté ke svému rozvoji v manazerské roli.

Pro koho je seminar uréeny: primafe a vedouci pracovniky ve zdravotnictvi

Vysledek a uZitek pro Ucastnika seminare

Vi, v éem se liSi ma osobnost od mé profesni role primare.

Vi, jaké jsou promény narok( na primarskou roli.

M3d pojmenované vseobecné naroky na svou roli primare i konkrétni potfeby svého primariatu.
Zna 4 problémové osobnostni vlivy na primarskou roli a je si védom, zda se néktera z nich mé tyka.
Je si védom svych silnych stranek v roli primare i rozvojovych oblasti.

Zna Uspésné cesty k manazerskému rozvoji a vi, jak jich vyuZzit.

Ve vysledku jsou Ucastnici v roli primare spokojenéjsi a Uspésnéjsi.

TEMA OBSAH

ROLE A OSOBNOST PRIMARE

UVOD ANEB OSOBNOST A ROLE e Pojetirole primare.
PRIMARE e Promény primarské role v Case.

e Role manaZera i lékafského odbornika — hledani rovnovahy.
e 4 z3sadni osobnostni problémové oblasti a jejich vliv na roli
primare.

ME POJETI PRIMARSKE ROLE e Mé pojeti primafské role.

MENTORING, STINOVANI, KOUCINK

e V ¢em se chci rozvijet?

Jak funguji uspésné metody manazerského rozvoje a jak je

A DALS[ USPESNE METODY mohu vyuzit?

MANAZERSKEHO ROZVOIE o Reflexe aneb jaky je rozdil mezi zaZitkem a zkuSenosti.
2. DEN - PRIMAR JAKO MANAZER

LEADERSHIP e Leadership v nemocnici

e Role manaZera z pohledu leadershipu
e Sebemotivace a sebefizeni

e Vedeni lidi dle principl leadershipu

e Nastroje pro fizeni tymu

MOTIVACE TYMU | JEDNOTLIVCU e Tti komunikaéni zakony vykonu a jak souvisi s motivaci?
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

e Cotoje motivace Ka motivace OD a jak a kdy je spravné
pouzivat

e Motivacni strategie, o kterych se obvykle moc nemluvi, ale
jsou velmi ucinné

e Strategie a taktiky manaZzerova chovani a jejich dopad na
motivaci tymu

UCINNE OVLIVNOVANI e Jak rozliSovat mezi situacemi, kdy je dobré uplatnit moc a
kdy vliv
e Pozitivni manipulace aneb Rozdil mezi pozitivni a negativni
manipulaci
e Zdkony ziskavani vlivu aneb Efektivni nakladani se zavazky
VEDENI PORAD e Porada jako jeden z néstrojti fizent

e Principy efektivni porady

e Jednotlivé typy porad — jaky vyZaduji styl Fizeni, pfipravu,...
e Jaky je mUj styl vedeni porad?

e Porady na nasem uradé.
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.5 LEKARI

HARMONOGRAM JE ROZDELEN DO 2 DNU: 1 + 1 den v ¢asovém horizontu 2 - 3 mésic(

PROKLIENTSKA KOMUNIKACE PRO LEKARE

— 2 DNY

Cilem je rozvinout komunikacni dovednosti lékarl v rozhovorech s pacienty, jejich pribuznymi, kolegy
z jinych oddéleni, coz ve svém dlsledku podpofi prosazovani filozofie klientsky orientované organizace.
Aktivity programu podpori sebedlvéru ucastnikl pro zvladani obtiznych komunikacnich situaci.

Pri vzdélavani této cilové skupiny budeme predevsim pracovat s témito principy:
e Vychazime z toho, co umime, dokdazeme a zvladame, priddvame nové dovednosti, techniky.
Ucime se navzdjem z vlastni zkuSenosti.
Ucime z vlastnich chyb i z chyb druhych —abychom je nemuseli dale opakovat.
Vse, co se dozvidame, propojujeme s nasi kazdodenni praxi.
Cilem vyuky je ziskat vétsi jistotu ve vlastni praci a ziskani rovnovahy.

Pri tréninku budou vyuZzity prvky transakéni analyzy, jejiz techniky se zaméruji predevsim na rozvoj funkénich
komunikacnich vzorcl predevsim s ohledem na vlastni zkusenosti osobni i pracovni.

TEMA [Obssh

1. DEN — PROKLIENTSKA KOMUNIKACE LEKARE

PROC SE PROFILUJI KLIENTSKY e Charakterizovat ,éru nadvlady pacientl” a pozadavky na

ORIENTOVANE NEMOCNICE A JAKE nemocnici a samotné |ékare, jeZ z toho vyplyvaji

NAROKY Z TOHO VYPLYVAIJI NA e Meéni si naroky? Jakou roli mame jako lékari?

PRACI LEKARU?

KOMUNIKACE JAKO JEDEN ZE e Pojmenovat a charakterizovat zakladni formy chovani

ZAKLADNICH NASTROJU v roli ékare ve vztazich s pacienty

OVLIVNOVANI SPOKOJENOSTI e Charakterizovat komunikacni proces a zakladni

PACIENTU komunikacni dovednosti pro Iékare v kontaktu s
pacienty

TENDENCE V KOMUNIKACI e Jakou mame tendenci komunikovat s pacienty?

S PACIENTY A JEJICH PRIBUZNYMI e Jeto dobry styl — napf. nevytvari mensi samostatnost
pacient(?

TRENINK VEDENI ROZHOVORU S e Pojmenovat zpUsoby, jak strukturovat rozhovor s

PACIENTEM pacientem.

e Rozvinout svou schopnost vést jednani s pacientem
s pozitivnim vysledkem formou modelovych situaci
z pracovni naplné Ucastnikd a ziskat zpétnou vazbu na
své dovednosti pfi tréninku téchto situaci.

e Hledat spolecné doporuceni postupu v téchto dobre
zvladnutych situaci z vlastni praxe Gcastnikd Skoleni, co
funguje, ,dobra praxe”.

SPECIFIKA TELEFONICKEHO JEDNAN( e Pojmenovat zakladni odlisnosti, specifika telefonické
S PACIENTEM komunikace.
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

e Rozvinout schopnost vést telefonicka jednani s
pacientem a ziskat zpétnou vazbu na své dovednosti.

ZAVER A ZHODNOCEN( TRENINKU e Shrnout hlavni poznatky z programu do osobnich
rozvojovych pland ucastnika.
e Zhodnotit Skoleni z pohledu Ucastnik(.

ZVLADAN{ KOMUNIKACNE e Pojmenovat obtiZné situace v Zivoté a praci lékard.
OBTIZNYCH SITUACI A KONFLIKTU e Naudit se ,pro mé&“ vhodné techniky zvladani obtiznych
situaci.

e Charakterizovat zakladni pfedpoklady jejich zvladnuti.
OBTIZNE SITUACE V KOMUNIKACI e Procvicit se v dovednostech pfi zvldadani manipulace,
S PACIENTY A ZPUSOBY JEJICH nedorozumeéni, konfliktl pfi jednani s pacienty.
ZVLADAN(
TRENINK SDELOVAN( NEGATIVNICH e Pojmenovat zakladni doporugeni postupu Iékare
ZPRAV (NAPR. SPATNA DIAGNOZA, v téchto situacich.
L'JMRTI') e Upevnit dovednosti formou tréninku vedeni obtiznych

rozhovor( s naslednym rozborem a zpétnou vazbou.
e Vymeénit si zkusenosti Ucastnik( pfi jednani v téchto

situacich.
JEDNANI'S ,OBTIZNYMI“ PACIENTY A e Upevnit dovednosti formou tréninku vedeni obtiznych
JEJICH RODINNYMI PRISLUSNIKY rozhovor( s naslednym rozborem a zpétnou vazbou.
(NAPﬁ. AGRESIVNI, NARCISTNI, e Vymeénit si zkusenosti Ucastnikd pfi jednani v téchto
UZKOSTNY, DEPRESIVN ...) situacich.
ZAVER A ZHODNOCEN{ TRENINKU e Shrnout hlavni poznatky z programu do osobnich

rozvojovych pland ucastnika.
e Zhodnotit skoleni z pohledu ucastnik(.

Poznamka: Navazny program pro lékafe mUze byt totozny jako pro zdravotnicky nelékarsky
personal uvedeny vyse.
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0 VZDELAVAN{ ZAMESTNANCU
1.6 ZACINAJICI LEKARI

Program, ktery zacinajici |ékare podpofi v zacatcich jejich kariéry, pomUze jim se zorientovat v jejich roli a
dobre nastavit spolupraci se starsimi kolegy i mezi sestrami a |ékafi vzajemné. Velkd ¢ast kurzu je zamérena na
prakticky trénink komunikacnich a rozhovorovych situaci, zejména v komunikaci s pacienty a jejich pribuznymi.
Vzdélavani je koncipovano jako dva samostatné dny — 1 + 1 den.

LEKAR NA STARTU —1 + 1 DEN

Cilem je podporit Ucastniky v usazeni se v roli Iékare, smérovat je k efektivni spolupraci se starsimi kolegy i
nelékarskym personalem. Rozvinout komunikaéni dovednosti lékarl v rozhovorech s pacienty, jejich
pribuznymi, kolegy zjinych oddéleni. Aktivity programu podpori sebeddvéru Gcastnikl pro zvladani
obtiznych komunikacnich situaci.

Vysledek a uzitek Skoleni pro ucastnika:
e Je dobre adaptovan ve své roli [ékare.
Rozumi tymové synergii v pracovnim tymu.
Pouziva funkéni modely komunikace s kolegy i pacienty.
Zna vhodné techniky zvladani obtiznych situaci a rlznych typl pacientd (¢i rodinnych prislusnika).
Ziska konkrétni inspiraci k osobnimu rdstu v oblasti komunikace.
Sdili své zkuSenosti i priklady dobré praxe.
Propojeni s kolegy z jinych oddéleni.

TEMA SETKANI OBSAH SETKANI
1. DEN

1. ROLE LEKARE e Javrolilékafe. Moje osobni pojeti role, mé vzory.
e Jd anastym. Spoluprace, tandem a role Iékare a sestry.
e J4 astarsi kolegové, kolegialita, seniorita, formalnii
neformalni hierarchie.
2. KOMUNIKACE V TYMU e Zdasadni pravidla efektivni zdravotnické komunikace.
e Tymova spoluprace, soudrznost a loajalita a jeji hranice.
e Osobni hranice, hranice dané roli a jak je drzet.
e Naroc¢né komunikaéni situace. Prakticky trénink.
3. WORKSHOP S PRIMARI e Workshop a diskuse se zkuSenymi primari z nemocnice,
ktefi maji zajem na prohloubeni vztah( s mladymi Iékafi
— jde o sdileni zkusenosti, nastaveni spolec¢nych

oCekavani
4. KOMUNIKACE S PACIENTY A JEJICH e Co déld komunikaci Uspésnou?
PRIBUZNYMI JAKO NEDILNA e Zodpovédnost za zdravi pacienta a jak ji podpofit.
SOUCAST PRACE LEKARE e Zakladni komunika&ni dovednosti a zakladni pravidla

komunikace s pacienty.
o Nase komunikace s pacienty. Prakticky workshop.
5. ROZHOVOR LEKARE S PACIENTEM e Struktura rozhovoru s pacientem (jak pfi prvnim
kontaktu, pfi vySetieni, pfi sdélovani diagnozy,..).
e Rozhovor s pacientem s pozitivnim vysledkem formou
modelovych situaci z pracovni naplné ucastnika.
e Prakticky trénink a pfiklady ,, dobré praxe”
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

6. ZVLADANI KOMUNIKACNE Obti#né situace s pacienty v praci lékaf{.

OBTIZNYCH SITUACI A KONELIKTU Jak zvlddat v kontaktu s pacienty (rodinnymi prislusniky)
manipulaci, nedorozumeéni, konflikty...
V vhodné techniky zvladani obtiznych situaci.

7. JEDNANI S , OBTIZNYMI“ PACIENTY Pojmenovani riiznych typd , obtiznych* pacient( a jak

A JEJICH RODINNYMI PRISLUSNIKY s nimi jednat (napf. agresivni, narcistni, Gzkostny,
depresivni ...).
Prakticky trénink.
Prakticky workshop ke sdileni zkusenosti ucastnik( pfi
jednani v ndrocnych situacich.

8. SDELOVANI NEGATIVNICH ZPRAV Pojmenovat zékladni doporuéeni postupu lékafe
v téchto situacich - napf. Spatna diagndza, Umrti,...
Prakticky trénink.
Prakticky workshop ke sdileni zkusenosti ucastnik( pfi
jednani v téchto situacich.

9. CO JESTE POTREBUJEME... Diskuse a workshop k tématdm (¢&i konkrétnim p¥ipaddm
z praxe), kterd v prlibéhu skoleni zaznéla a ke kterym je
potreba se jesté vratit a vice se jimi zabyvat.
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.7 ZAMESTNANCI V AMBULANCICH

UCINNA KOMUNIKACE V PECI O PACIENTY — 1 DEN

Pfinos:

Cilem je rozvinout komunikacni dovednosti zdravotnikd v kontaktu s pacienty tak, aby dokazali prosazovat
filozofii klientsky orientované organizace. Aktivity programu podpofi sebedlvéru ucastnikl pro zvladani
komunikacné naroc¢nych situaci a pouZziti dovednosti z empatické asertivity v praxi.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:
e  Posili své komunikac¢ni dovednosti podporujici proklientskou komunikaci.
e 7navhodné techniky zvlddani komunikacné obtiznych situaci a rdznych typl pacientd.
e Umi asertivné zvladat emocné vypjaté situace.
e Ziska konkrétni inspiraci k osobnimu rdstu v oblasti komunikace, coz je i Gcinny nastroj prevence
proti syndromu vyhoreni.
e Sjednoceni se s kolegy pfi postupech v komunika¢né narocnych situacich.

TEMA OBSAH

NASE KOMUNIKACE JAKO JEDEN ZE e Pripomenout si principy klientsky orientovanych nemocnic a

ZAKLADNICH NASTROJU narokd z toho vyplyvajicich pro préci zdravotnikd/Gcastnikd
SPOKOJENOSTI PACIENTU e Pochopit komunikaci jako nastroj vytvareni vztah( pfi péci o
pacienty
e Nase komunika¢ni automatismy — kdy ndm pomahaji a kdy
nam Skodi
CO JE A CO NENf EMPATICKA e Dovednosti tvorici empatickou asertivitu
ASERTIVITA e Trénink jejich pouZivani v praxi Ucastnikl (schopnost

udrzovat hranice ve vztazich, fici si o pomoc, zvladani
vypjatych emoci, reagovat na pasivitu druhé strany...)
e Sdileni Ucastnikd s fesenim podobnych situaci

OBTIZNE SITUACE V KOMUNIKACI S e Pojmenovat obtizné situace v praci Gcastnik( kurzu
PACIENTY A ZPUSOBY JEJICH e Procvicit se v dil¢ich komunikacnich dovednostech
ZVLADANI( v naro¢nych situacich (napf. agresivita, pasivita, manipulace,
hrani psychologickych her...) s ndslednou zpétnou vazbou
e  Sdileni Ucastnikl s feSenim podobnych situaci

ME PLANY ANEB PRENOS DO e Pojmenovani toho, co prevedu do své praxe i jaké kroky
PRAXE k tomu ucinim.
e /pétndvazba na seminar
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

PSYCHOLOGIE PACIENTU A JAK S NIMI JEDNAT/ JAK O NE

PECOVAT (?) - 1 DEN

Pfinos:
Cilem tohoto rozvojového seminare je posileni dovednosti pfi jednani s pacienty. Program kombinuje
poznatky z psychologie osobnosti, etikety a komunikace do prakticky rad a navodu.

Seminar je otevieny namétdm ucastnikd a reaguje na jejich potreby. Tim je pro né praktickym pomocnikem
vyuzitelnym v jejich zdravotnické praxi.

Vysledek a uZitek skoleni pro tcastnika:
e Posileni svych znalosti v oblasti psychologie, etikety a komunikace.
e ZlepSeni dovednosti pri péci o pacienty.
e Procviceni si dil¢ich komunikacnich dovednosti.
e Posilenf jistoty ve spravnosti feseni nékterych pacientskych situacich v mé profesni roli.
e Sjednoceni se v pracovnich postupech mezi kolegy.
e Prevence proti syndromu vyhoreni — ochota sdilet, ochota se vzdélavat.

TEMA OBSAH

JAK JAKO LIDE FUNGUJE-ME? e Uvod: sezndmeni se navzajem a program - jeho sladéni
ANEB LIDSKA PSYCHIKA s ocekavanimi Ucastnikl

e Coznamena pecovat o pacienty v nasich profesnich rolich?

e Co tvofi nasi lidskou osobnost a jak fungujeme

e Podstata lidské psychiky a jeji vliv na chovani, potreby...

NEJSME VSICHNI STEJN/ ANEB e 6 typl pacientl a jak s nimi jednat v nasi profesni roli
TYPOLOGIE PACIENTU e Strategie jednani snacvikem dil¢ich  komunikacnich
dovednosti se zpétnou vazbou

JAK JEDNAT S PACIENTY DLE JEJICH e Formou ,testu”: Co uz vime, pfipomenuti hlavnich principd
AKTUALN[ PSYCHIKY A V DUCHU etikety
ETIKETY e Pravidla etikety v naSich komunikacnich situacich s pacienty
e Regenf pfipadovych situaci z praxe Ucastnik(
e Nacvik reseni dil¢ich komunikacnich situaci se zpétnou vazbou

ME PLANY ANEB PRENOS DO PRAXE = e Pojmenovani toho, co prevedu do své praxe i jaké kroky
k tomu ucinim
e /pétnd vazba na seminar
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VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.8 RECEPCNI NA AMBULANCICH
DIPLOMATICKA ASERTIVITA, JEDNANI' S OBTIZNYMI KLIENTY

1+ 1DEN

Pfinos:
Cilem kurzu je pripravit Ucastniky na schopnost Gcinné pracovat v rizné emocné vypjatych situacich, asertivné
a ucinné jednat se stale vysokym proklientskym pristupem.

Vysledek a uZitek skoleni pro Ucastnika:
e  Posili své komunikacni dovednosti podporujici proklientskou komunikaci.
e Nauci se vhodné techniky zvladani obtiZznych situaci.

Posili emocni inteligenci pro lepsi zvliadani mezilidskych vztah(.

Ovlada emocni sebeobranné strategie.

Umi asertivné zvladat emocné vypjaté situace.

TEMA OBSAH

1. CAST — DIPLOMATICKA ASERTIVITA

JAKA JSOU SPECIFIKA e Pojmenovat specifika komunikace ve zdravotnickém prostfedi dané
KOMUNIKACE VE nemocnice a pfipomenout vizi nemocnice
ZDRAVOTNICKEM PROSTREDI? e ProcviCit se vdiléich zdkladnich komunikacnich dovednostech

potrebnych k proklientskému pfistupu
e Sdileni dobré praxe — workshop — co se nam dafri, co funguje a jak to
podporuje vizi nemocnice
CO JE A CO NENI DIPLOMATICKA e Naudit G¢astniky U€inné komunikaci v zatéZovych situacich
ASERTIVITA? e Vydélenidiplomatické asertivity z emoc¢né pfirozenych komunikacnich
styll
e Jak byt asertivni a nenastvavat okoli
e Asertivita a spolecensky takt

KLICOVE TECHNIKY e Naugit G¢astniky nékteré asertivni techniky
DIPLOMATICKE ASERTIVITY e Trénink asertivnich technik
e /pétnd vazba k tréninku a individudIni doporuceni
WORKSHOP NA ZAVER e Které konkrétni naméty, dovednosti z dnesniho dne zapracujeme do

své praxe a co jeSté mulzieme zménit ze své pozice k podpore
proklientského pfistupu

JAK NA OBTIZNE SITUACE V e Uvodni sdileni, jak funguji zmény a ndméty z prvniho setkani (co
KOMUNIKACI S PACIENTY? se dafi)
e Pojmenovat obtiZné situace v praci pfi kontaktu s pacienty a jejich
pribuznymi

e Charakterizovat zakladni pfedpoklady jejich zvladnuti
e Vyménit si zkuSenosti Ucastnik( pfi jednani v téchto situacich
TRENINK ZVLADAN{ OBTIZNYCH e  Prakticky trénink zvladani obtiznych komunikaénich situaci
KOMUNIKACNICH SITUACT s akcentem na konkrétni situace z praxe Ucastnik(
e Procvicit se v dovednostech pfi zvldadani nedorozuméni, konfliktd,
manipulace, pfijednani s pacienty i jejich pribuznymi
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU
e Naucit se ,,pro mé“ vhodné techniky zvladani obtiZznych situaci —
kratky workshop — co mi funguje (sdileni zkusenosti)
ZVLADANI EMOCI DRUHYCH e Naucit se efektivné pracovat s emocemi pacientd
e Procviceni aktivniho naslouchani
e Trénink empatickych reakci
WORKSHOP NA ZAVER e Které konkrétni ndméty, dovednosti z dnesniho dne zapracujeme
do své praxe a co jeSté mUzeme zménit ze své pozice k podpore
proklientského pristupu

KULTIVACE EMOCIONALITY A e Uvodni sdilent, jak funguji zmény a ndméty z pfedchozich setkdani
EMOCNI PRELADOVANI (co se dai)
e Naucit se efektivné pracovat s vlastnimi emocemi
e Metody obran proti emocné toxickym lidem (manipulatori,
psychopati...)
e Protrénovat zvladani svych negativnich emoci v narocnych
komunikacnich situacich
ZVLADANI STRESU V OBTIZNYCH e Pojmenovat pFiciny vzniku stresovych situaci
SITUACICH e Vytvorit si individudlini pfistup ke zvladani stresor( v denni praxi
e  Workshop: Poskytnout si inspirace k systémovému snizovani
dlouhodobé stresové zatéze
ZAVER S REFLEXI A ZPETNOU e Reflektovat cely kurz a jeho osobni p¥inosy pro kazdého tG¢astnika
VAZBOU e Dat prostor k zavéreénym dotaziim
e Stanovit si osobni (¢i skupinovy) rozvojovy cil v oblasti zvladani
obtiznych komunikacnich situaci
e Podporit prenos poznatkd do praxe — co pro to potfebujeme?
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0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

1.9 RIDICI SANITEK

Program je pfipraven pro fidice sanitek a zaroven se ho mohou Ucastnit i jini zaméstnanci nemocnice, kteri
se Casto dostdvaji do narocné komunikacéné a emocné vypjatych situaci, napfiklad recepéni z urgentniho
prijmu, sestry z domaci péce apod.

Doporucujeme skupinu max. 12 Ucastnik{.

PROFESIONAL V AKCI: ZVLADAN{ NAROCNYCH SITUACI

MoZna jste uz sami zazili situace, kdy vas napadlo: ,Jak mdm reagovat, kdyz nékdo krici a ztrdci kontrolu?“
nebo ,Jak to zvlddat, kdyz mé v prdci rozcCili?”. Pravé pro tyto chvile kurz nabizi prostor pro trénink a sdilenf
zkuSenosti. Tento interaktivni kurz vas provede tématem zvladani zatéZzovych a konfliktnich situaci, se
kterymi se ridi¢i sanitek bézné setkdvaji. Naucite se lépe rozpoznat a zpracovat vlastni emoce a ziskate
nastroje, jak reagovat na agresivni jednani nebo stresujici okolnosti v terénu.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKY SKOLENI:

e Je schopen jistéji zvladat krizové a konfliktni situace.

e Dokaze vyuzivat komunikacni a deeskalacni dovednosti v praxi.

e Procvici a osvoji si techniky pro zvladani stresu a vlastnich emoci.

e Posiluje svou psychickou odolnost a predchazi syndromu vyhoreni.

TEMATA OBSAH

REAKCE NA AGRESI A KONFLIKTY e Jakrozpoznat rlizné formy agrese a konfliktu
e Principy deeskalace — co pomahd a co naopak
zhorsuje situaci
e Praktické techniky zvladani agresivniho chovani
e Modelové situace a zpétna vazba
PRACE S EMOCEMI V ZATEZI e Znalost a pojmenovani vlastnich emocf
e Jak emoce ovliviiuji chovani pfi fizeni a komunikaci
e Rychlé techniky regulace emoci v ndro¢nych

podminkach
e Diskuze a sdileni zkusenosti z praxe
ZVLADANI FRUSTRACE A STRESU e Jakvznika frustrace a jeji vliv na jednani

e Praktické zpUsoby, jak predejit , pfehrati” v zatézi
e (Odolnost a sebemotivace pfi opakovaném tlaku a
naroc¢nych ukolech
ZAVERECNE SHRNUTI e Kli¢cové poznatky z programu
e IndividudIni doporuceni pro Ucastniky
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1.10 TYMOVE PODPURNE WORKSHOPY/SUPERVIZE

CiL:

Cilem tymovych workshopt/supervize je podpofit vztahy, dobrou pracovni atmosféru a efektivitu prace
v daném tymu. U&astnici téchto setkanf ziskavaji diky vedenému procesu vhled do svych modell a vzorcd
chovani. A postupné se uci pouzivat ty efektivni na Ukor toxickych, ¢i nezddoucich. Dobfe fizené workshopy
vedou nejen k zddoucim zménam, ale i k jejich upevnéni.

EFEKTY:

Osobni spolupodil na tvorbé Zadouci kultury

Podpora vnitfni motivace a chuti

Prevence syndromu vyhoreni

Prevence chyb

Spolecné uceni se

Uvédomeéni dilezitosti role a chovani kazdého ¢lena tymu pro dosazeni Zzadouciho stavu
Prakticky realizovany participativni styl fizeni

ZPUSOB REALIZACE:

Tymové podplrné workshopy/supervize je urcena pro uceleny tym bez ohledu na velikost tymu
(pocet ucastnikll je omezen pouze efektivitou prace, je tedy mozné, Ze pokud tym presahuje 20
osob, nékteré workshopy jsou déleny do mensich skupin).

Rozsah setkani - 3 -3,5 hodiny véetné prestavek (napf. 8:00 — 11:30 hodin nebo dle domluvy) a
odpoledne nasleduje konzultace pro vrchni sestru a individuéini podplrné konzultace pro jednotlivé
cleny tymu (dle zajmu)

Pravidelné setkani vZdy za jeden -tfi mésice (pravidelnost je na domluvé, ale pro proces je dulezité,
aby rozestupy nebyly vétsi nez 3 mésice). Pokud je v tymu néjaky vazny, dlouho nefeseny problém, je
lepsi intervaly mezi jednotlivymi setkdnimi v zacatku zkratit.

Celkovy pocet superviznich workshopl je definovan zakdzkou. Jsou tymy, pro néz je supervize
povinna a je nutna pro dosazeni standard( kvality prace. V nich supervize bézi pravidelné a
permanentné. Je-li supervize zaddvana jako metoda k vyreseni néjakého specifického problému,
pohybuje se pocet setkani zpravidla od 2 do 6, aby doslo k efektivnimu vyreseni.
Lektor/supervizor je zpravidla vzdy stale stejny ¢lovék — pro pocit davéry i kontinuity smérovani.

PODMINKY USPENE REALIAZCE:
Odpovédnost za naplnéni podminek Uspésné realizace je v zésadé na obou strandch.

Strana zadavatele:

Vi zakdzku — alespon rémcové vi, co chce —jaké zmény by mély probéhnout, na jakou Uroven se ma
tym dostat.

Je ochoten a schopen naslouchat lektorovi/supervizorovi, vsem Gcéastnikim, reflektovat proces
supervize a aktivné se ho Ucastnit nebo podporovat.

DokaZe zajistit, aby se superviznich setkdni zucastfiovala podstatnd ¢ast tymu véetné ,vlivové”
dalezitych person.

M3 s tymem vyjednano, Ze supervize v tymu bude probihat — tym ji nebude bojkotovat.

Strana realizatora:

Dokaze zajistit kontinuitu a pravidelnost superviznich workshop.

e Supervizor je zkuseny, ma praxi v feSeni tymovych problémd, ovlada praci s tymovou dynamikou,
rozumi vnitfnim procestdm, ovlada techniky prace se skupinou.
e Je schopny naslouchat, je respektujici, dokdZe poskytovat nehodnotici zpétnou vazbu, komunikovat
procesy tak, aby je Ucastnici nahlédli a porozuméli jim.
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1.11 ROZVOJ OSTATNICH ZAMESTNANCU

ZVLADANI KRIZE A KOMUNIKACE — 1 DEN

Doba je nyni velmi proménliva, ekonomicka situace je nestabilni a do toho prichazi hned nékolik zavaznych
hrozeb, at uz svétového, ¢i tuzemského charakteru. Dovednost ustat naro¢na zivotni obdobi se tak jevi jako
v podstaté zakladni z palety dovednosti, kterymi by dnesni ¢lovék mél disponovat. Ti schopni z nas maji
dovednost krize dobre a elegantné ustat. Ti nejlepsi vSak kromé toho dokazi také podporit své okoli a dodat
silu tém, ktefi ji potiebuji. A praveé to z nich ¢ini skvélé lidry.

V rdmci spolec¢ného dne se podivame na to, co krize vlastné je, jak ji kazdy z nds vnima, i jak se k nim stavime.
Predstavime si cesty, jak takovym obdobim celit, at uz samostatné v osobnim Zivoté, nebo spolecné
v pracovnim tymu. Vysledkem setkdni pak budou osobni zévazky, které pomohou Ucastniklim posilit jejich
osobni stabilitu, i kterymi prispéji k odolngjsi firemni kulture.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:

Vi, jak rozpoznat krizové situace a obdobi.

Zna své limity a potreby pro zvladani krizi.

Umi zvolit vhodné vyrovnavaci strategie.

Vi, jak komunikovat obtizné informace vhodnou, citlivou formou.
Dovede podpofit sebe i své okoli, kdyz je treba.

TEMATA OBSAH

UVOD — JAK POZNAME KRIZI? KAZDY e Pfedstaveni Ucastnikl a jejich ocekavani

JINAK

CHCI-LI PODPIRAT, MUSIM NEJDRIV

e Definovani, co je vlastné krize a jak se projevuje

e IndividudIni zhodnoceni, jaké situace vnimame jako
krizové

e Test odolnosti vici krizovym situacim, pracovnim i
osobnim

e Debata — jakymi narocnymi situacemi prochazime?

Jednani v dobé krize — zakladni vyrovnavaci

SAM/SAMA STAT strategie

e 4 pilite Zivotni stability

e Ocosemlzeme v Zivoté opfit a co délat, kdyz
néktera z jistot zmizi

e Jak posilit to, co nds drzi

e Osobni psychohygiena a péce o sebe

e Moznosti, o kterych jsme zatim nepremysleli

Strana 27 (celkem 42) www.aperta.cz VApe/rta' oo
k_ pr’a +420 739 036 622 LuZickd 1157/30

aperta@aperta.cz 46001 Liberec1



0 VZDELAVANI ZAMESTNANCU

JEDNAN{V NAROCNYCH OBDOBICH — e Jena nds, jak to zvladneme — nage vztahy ovlivni
SOLIDARITA VS. RIVALITA dopad narocnych situaci
e Krize jako pfilezitost k vétsi stabilité
e Firemni kultura jako indikdtor pravdépodobného
pristupu ke krizovym obdobim
e Cemu se vyhnout a na co si d4t pozor
e Psychohygiena pracovniho tymu

KOMUNIKACE V OBTIZNICH SITUACICH e Prezentace $patné zpravy skupiné
e Sdélovani negativnich informaci jednotlivelim
e Jakse narozhovory pfipravit
e Jak takové rozhovory ustat, aneb osetfit potrebuji
obé strany

WORKSHOP — JAK USTAT KRIZOVA e Brainstorming —co ndm, jakozto pracovnimu tymd,
OBDOBI mUiZe pomoci naro¢nd obdobi ustat
e Vypracovani jednotlivych témat skupinami
e Prezentace vysledk(
e Spolecna diskuze
e Vybrani redlnych moZnosti, které mlzeme
jednotlivé i spolecné realizovat

ZAVER — S CIM ODCHAZIME? e Zdavazky pro vytvoreni krize-vzdorné kultury ve
firmé
e  Osobni vyuZiti — jak posilim vlastni stabilitu
e Rozlouceni

EMPATIE A ETIKA NA PRACOVISTI -1 DEN

Kazdy z nas se chce v zaméstnani citit dobre. Nase vnimani a pocity z interakce s ostatnimi kolegy hraji
dalezitou roli. Ale jak na to? Dozvite se, jak prostrednictvim tréninku posilit etiku a empatické dovednosti,
a tim prispét k budovani spolupracujicich vztahd na pracovisti. Uz jste si sami nékdy rekli: ,To mi snad déla
naschval.” ,Proc¢ to po mé chce?” nebo ,Slysi viibec, co ji/jemu rikdm?“. Rozvinete schopnosti vciténi se do
perspektivy druhych a tim podpofite tymovost. Pfijemnd atmosféra na pracovisti je potencidlem a
multiplikdtorem sily. Tento tréninkovy program zaméreny na empatii a etiku je pfileZitosti, jak podpofit
mezilidskou vzajemnost a dobré vztahy v tymu.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:
e 7na pilite, na kterych spoji empatie a etiketa na pracovisti.
e Rozumi zdkladnim principlm empatické reakce.
e Vi, jak podporit vzajemnost vztah( na pracovisti.
e Umi vytvaret a udrzovat empatické pracovni prostredi.
e Pojmenuje soucasnou situaci a najde reseni.
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TEMATA OBSAH

JAK PODPORIT VZAJEMNOST e Pilife pfijemného pracovniho prostfedi
PRACOVNICH VZTAHU? e  Etické x neetické pracovni vztahy
e Pfinosy etiky ke kazdodenni interakci
e Diskuze o etickych dilematech v pracovnich
vztazich se zpétnou vazbou

NASE CHOVANI A REAKCE NA DRUHE e Emocniinteligence
e Emocni unos - Jak zvladat nase emoce?
e Diskuze o emocnich mapach se zpétnou vazbou

JAK EMPATICKY REAGOVAT? e Principy empatické reakce
e Nas postoj — Chceme konflikt nebo kooperaci?
e Trénink empatickych dovednosti

TRENINK EMPATICKYCH ROZHOVORU e Empaticky rozhovor a jeho zékonitosti
NA PRIKLADECH UCASTNIKU SE ZPETNOU e Trénink empatickych rozhovor(
VAZBOU e IndividudIni doporuceni pro Ucastniky
ZAVER — S CIM ODCHAZIME? e Co konkrétné vyuziji a kdy za¢nu

e  Osobni vyuZiti — jak posilim vlastni empatii
e Rozlouceni

SPOLUPRACE A POZITIVNI MINDSET

V TYMU -1 DEN

Pracovni tymy vznikly kvUli spolupraci. Pfesto neni samozfejmé, Ze vztahy v tymu jsou na spolupraci
postaveny. Je vyhodné vnaset do tymu konkurenci Ci spoléhat na obétavost? Jaky je zplsob kolektivniho
mysleni v tymech a jakymi emocemi je nesen? Kurz prindsi nejen odpovédi na tyto otdzky, ale i tréninkovou
formou procvicuje dil¢i dovednosti.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:
e Vi, jak ¢ist vztahovou situaci v tymu a umi ji pojmenovat.
e 7Zna konkrétni nastroje k vytvareni efektivni spoluprace v tymu.
e Vi, jak z konfliktu v tymu udélat hybatele vyvoje.
e Umi ze sporu udélat reseni problému.
e Vi, jaky zplUsob mysleni potfebujeme v tymu mit aneb fixni: rlstové mysleni.
e 7na zpUsoby implementace ziskanych poznatkd a dovednosti do svych tym.

TEMATA OBSAH

4 FORMY CHOVAN/ V TYMU e Vzorec Uspé&$nych tymd — 3 principy tymové
kultury a 3 nastroje Uspésnych tym
e Jak posilovat spolupraci v tymu -
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TRENINK SPOLUPRACE SE ZPETNOU e Tymové aktivity zaméfené na procvieni

VAZBOU spoluprace
e Trénink zpétné vazby — Cteni procesu spolupréce a
jeji zlepSovani

2 ZAKLADN| ZPUSOBY MYSLENI A e Projevy fixniho a ristového myéleni

ATMOSFERA V TYMU e Emocionalni mapa tymu
e Nastroje pozitivniho ovliviiovani atmosféry v tymu

KONFLIKT JAKO HYBATEL TYMU e Nas postoj k tymovym konfliktlim
e Konflikt jako zdroj nerovnovahy v tymu
e Synergetické mechanismy k nastolovani stability a
pohody
e Nastroje k reseni tymovych konfliktd

ZAVER - S CiM ODCHAZIME? e  Co vyuZiji ve své préci a kdy zaénu
e  Osobni vyuZiti — jak posilim své rastové mysleni
e Rozlouceni

FLEXIBILNI A AGILNI PRISTUP V PRACI - 1 DEN

Flexibilitu a agilitu v praci Ize vnimat jako specificky styl chovani, ktery umoZfiuje plynulost, schopnost
reagovat a schopnost prizplsobit se ménicim se okolnostem. Zahrnuje viditelné se odlisujici zplsoby mysleni
a fesSeni problému od chovani rigidniho a pasivniho. Kurz je zaméren na seznameni se s mentalnimi modely
flexibilniho a agilniho mysleni véetné jejich tréninku a osvojeni.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:
e  Osvoji si minimalné 10 mentalnich modell zvysujici flexibilitu a agilitu.
e Pokud je manazerem, vi, jak flexibilitu a agilitu procesné vnaset do svého tymu.
e Je Uspésnéjsi v efektivnim rozhodovani a analyzovani problémd.

TEMATA OBSAH

UVOD — ROZLISEN{ FLEXIBILNICH e Coznamend byt flexibilni na mé pozici, pracovnim
POSTUPU OD JINYCH ZPUSOBU PRACE misté

A RESEN[ PROBLEMU e PfileZitosti a hranice flexibility.

MINI WORKSHOP — FLEXIBILITA A e Jak tvofit z lidi antifragilni tymy

ODOLNOST e ManazZerské nastroje fizeni zvysujici antifragilitu a

flexibilitu podfizenych

e Generacniintermezzo — jak jsou na tom s odolnosti
generace X,,Y,Z, Alfa

e 4 drovné antifragility v praci i osobnim Zivoté
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TEORIE + MINI WORKSHOP — AGILITY e Manifest agility
e Jaké prvky agility nds mohou inspirovat pro nasi
praci, které metody mdzeme bez vysokych naklad(
ihned zavést

WORKSHOP — MENTALN{ MODELY — e (Co jsouto mentalni modely, zakladni prehled
NASTROJE USPECHU e Pfipadové studie z praxe Ucastnik( a jejich reseni
tradicni versus pomoci mentélnich modeld
WORSKHOP — PRENOS DO PRAXE e Jak avcem mlZeme naucené konkrétné vyuzit
V praxi
ZAVER — S CIM ODCHAZIME? e Zdasadni poznatky o flexibilité, agilité a mentalnich
modelech

e Osobni odhodldnia zmény
e Rozlouceni

SEBEMOTIVACE — FOCUS NA USPECH — 1 DEN

Pfinos:
Cilem je Ucastniky vést k motivaci pro vykon a dosahovani Uspéchu. Workshop pomadha iv ujasnéni si vlastni
hodnoty, hodnoty Uspéchu, vlastniho zdravi, aktivniho pfistupu k feseni problému.

TEMA OBSAH

PODSTATA SEBEMOTIVACE - RUSTOVE VS FIXN[ | e  Sebevyhravajici a sebeprohravajici scénare

MYSLEN{ e Jak posilovat svou houZevnatost a vytrvalost
Cil: Posilit sebemotivaci skrze ddraz na rlistové e Detekce mych nekomfortnich zén — jak vnich byt
mysleni a podpofit ucastniky v odvaze ke zménam. efektivni

e Diversity of thought — posilovani rdznosti, techniky
rozsirujici mysleni out of box

CESTA K USPECHU e Tri typy vlastnosti/dovednosti pro Zivotni Uspésnost —
Cil: Vybavit Ucastniky technikami a nastroji, které Kariérni, vztahové, intelektové — jejich sebeanalyza a
pomahaji védomeé ridit sv{j Zivot. jejich rozvoj

e Modely sebemotivujiciho chovani — rutiny, postupy...

FITNESS PRO AKTIVNI RESENI PROBLEMU e Utinné sebeovliviiovani
Cil: Naucit ucastniky mentaini postupy a techniky, | e Zvyky a zlozvyky —jak je ménit ¢i se jich zbavovat
které pomahaji zvysit vlastni motivaci a aktivitu. e Jak chytre zalinat (tfeba se cvicenim...) a jak chytre

koncit (tfeba s toxickym vztahem...)
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ODOLNOST A PRUZNOST

ZIVOTNI STYL USPECHU - 1 DEN

Pfinos:

Cilem workshopu je zlepsit u Ucastnikl dovednost a schopnost strategicky pojimat sva rozhodnuti o pFistupu
k sobé, Zivotu druhych a k praci. Seznamite se s technikami, které prohlubuji jak psychickou, tak fyzickou
odolnost a zvysuji dusevni pruznost. Dozvite se jaké dovednosti vdm ¢i vasim blizkym nejspiS pomohou
k Uspésné budoucnosti. A také samozrejmé, jak se je ucit, jak je péstovat, trénovat.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA A FIRMU:
e Snizuje dopady stresu.
e | épe zvlada nejistotu a nejednoznacnost.
e Umi vybrané techniky psychického fitness.

TEMA OBSAH

ODOLNOST A PRUZNOST JAKO Krize a turbulence jako norma

TEMA SOUCASNOSTI e RUstové mysleni vs fixni mysleni
e Vuca model v denni praxi
POHOTOVA KOMUNIKACE e Kritéria pohotovosti v komunikaci

e Trénink pruzného reagovani
e Nacvik a pilovani komunikacnich formulaci na obranu proti
mikroagresi a negativnimu hodnoceni osoby

STRES JAKO PRITEL e Dlouhodoby stres vs akutni stres
e Techniky a postupy prevence proti dlouhodobému stresu
e Jak na akutni stres, jak ho efektivné vyuzit ¢i tlumit.

PESTOVANI ODOLNOSTI A e Jaaodolnost/pruznost

PRUZNOSTI — TRl UROVNOVY e Odolnost/pruznost na Grovni partnerstvi, rodiny a vychovy.
SYSTEMOVY MODEL e (Odolnost/pruznost na Urovni pracovnich tyma, firmy .
FITNESS PRO ODOLNY/PRUZNY e Ucinné sebeovliviiovani

ZIVOT e Zvyky a zlozvyky — jak je ménit Ci se jich zbavovat.

e Jak chytfe zacinat (tfeba se cvicenim...) a jak chytfe koncit
(tfeba s toxickym vztahem...)

HRANICE V NAS A KOLEM NAS — 1 DEN

Pfinos:

U¢astnici ziskaji hlub&i nahled na svoji osobnost, zvédomi si své vlastni limity a moc. Nahlédnou, jak tyto
mechanismy plsobi v mezilidskych vztazich a ve spole¢nosti — na dobrych i Spatnych prikladech. Seznami se
s novymi trendy a tim, jak funguji v praxi.

Vysledek a uZitek skoleni pro Ucastnika:
e Umi lépe nakladat se svymi silnymi i slabymi strankami.
e Umi Fici ne.

Strana 32 (celkem 42) www.aperta.cz VApe/rta' oo
k_ prla +420 739 036 622 LuZickd 1157/30
aperta@aperta.cz 46001 Liberec 1



a VZDELAVANI ZAMESTNANCU

e Neboji se udélat chybu.

e Umi dat prostor druhému.

e Neboji se dat najevo svou moc.

e V/nima svét jako pfilezitost, nikoli jako problém.

TEMA OBSAH

UvoD e Pro¢ jsem zde? Jakd jsou mad ocekdvani? Jakd je moje
zkuSenost?
OSOBNOSTN( TYP eV cem jsou mé silné a slabé stranky?

e Jsou,slabé” stranky vzdy slabé?
e Jakjednat s mimozemstany?
MUZSKA A ZENSKA SLOZKA e Patriarchalni svét”, ,Zenské kruhy”, ,néiné Zenstvi” a
OSOBNOSTI ,muzi neplacou” — jak se to ma s témito pojmy? Neni to
celé trochu jinak?
e Proc se muzstvi a Zenstvi tak pritahuje?
e Od nezralosti k zralosti
e Typy agrese (Zenské a muzské)
RESPEKT, MOC A HRANICE e Ocoseopfit
e Moje Uzemi a tvoje Uzemi
e Neanevim—ajetov poradku
e Chciafikdmsioto
BEZPEC(, NEBO SVOBODA? e Pravidla v nas a kolem nas.
NEBO OBOJ[? e Jaka je cena za svobodu?
e Acena za pravidla?
e Citim se byt mocny, nebo bez-mocny? A jak to zménim?

MEZILIDSKE VZTAHY A SPOLECNOST e Rodina. Zaklinadlo bezpeci
e Vzdélavani. Zaklinadlo tradice a zvyku
e Firmy. Zaklinadlo efektivity

MOJE CESTA e Osobni reflexe — kudy se vydam dal?

JAK SI SVYM ROZHODOVANIM ZLEPSIT ZIVOT — 1 DEN

Pfinos:
V priméru 4 hodiny denné clovék vénuje rozhodovani. Jste prekvapeni, Ze je to tolik? Cilem kurzu je posilit
dovednosti Gcastnik( délat dobra rozhodnuti a byt s nimi spokojen.

Vysledek a uzitek workshopu pro ucastnika:
e Ma pojmenovany svlj rozhodovaci proces a vi, jaké jsou jeho silné a slabé stranky.
e Vi, kdy pfi rozhodovani zvazovat moznosti a kdy se nechat vést intuici.
e Umivyuzit 8 tipl ke zlepSeni svého rozhodovani.
e Umi pouZit 4 Uc¢inné rozhodovaci techniky.
e 7nd 6 zplsobd, jak nejcastéji ovlivnit rozhodovani druhého aneb co néktefi na mé zkousi.
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TEMATA OBSAH

O ROZHODOVAN( e (Co je rozhodnuti aneb charakteristika pojmu
e 4 vlivy ovliviujici kvalitu nasich rozhodnuti
e Rozhodovani na prikladech slavnych
e 7 chyb naseho mysleni

ROZHODOVACI PROCES e Rozhodovani jako nlzky
e 5 fazirozhodovaciho procesu
e 8inspiraci k lepSimu rozhodovani

ROZHODOVACI TECHNIKY e Charakteristika jednotlivych rozhodovacich technik
e Cviceni na principu rozhodovacich dilemat

TRENINK ROZHODOVANI e Jak nékomu pomoci s rozhodovanim
e Casova rozhodnuti

TVORIME KULTURU SPOLUPRACE — 2 DNY

CILE PROGRAMU:
e budovani interpersonalnich vztaht a sladovani postojl
e spolecné reseni Ukoll a problémovych situaci
e aktivni zazitek ze spolecné dosazenych vysledk( vedouci k osvojeni si standard( spoluprace
e doporuceni pro zménu v praxi na zakladé strukturované zpétné vazby

Pro splnéni téchto cilli bude program veden caste¢né workshopoveé, kdy budou Ucastnici pracovat jak v celé
velké skuping, tak v mensich skupinach a budou se zabyvat otdzkami, jak je mozné zlepSovat vztahy a budovat
lepsi atmosféru na pracovisti. Program bude doplnén tymovymi ukoly a aktivitami. Pfed samotnym
programem si Ucastnici vyplni online dotaznik , Life of miniscript”.

UVOD, JAKY JE NAS TYM — ZNAME SE? e Uvodni seznamenti, co ocekdvéme
e Techniky na socio a psychometrii — vzajemné
pozndvani se netradi¢ni formou
e Naladéni se vzajemné na spolupraci pfi
workshopové praci
JAK SPOLUPRACUJEME A CO MUZEME e Workshopy a diskuse na zakladé vystupd
ZMENIT? z dotazniku ,,Life of miniscript”
e Analyza skupiny a jednotlivcd, pfi které budeme
hledat odpovédi na tyto otdzky:
o Vem jste snadné a v Cem tézké se
mnou spolupracovat?
o Co mohu udélat proto, aby se ostatnim
se mnou lépe spolupracovalo?
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e Priklady konkrétnich zmén pro snadnéjsi a
vstricnéjsi komunikaci
e Workshopy jsou proloZzeny drobnymi aktivitami pro
naladéni se a odlehéeni atmosféry
NAS TYM V AKCI — JAK NAM JDE e  Aktivity zaméfené na spoluprdci v tymu — konkrétni
SPOLUPRACE? aktivity zamérené na tymové principy jako je
komunikace, organizace, strategické mysleni,
kreativita, ... Jednd se o propojeni vystup(
analytické ¢asti z workshopt
e Po kazdé aktivité nasleduje zpétna vazba nejen od
lektora, dUleZity je trénink davani si zpétné vazby i
od jednotlivych ¢lend tymu — jak na celkovy proces
spoluprace, tak na jednotlivce i s ohledem na
predchozi workshop a vystupy z néj
SEBEMOTIVACNI ZAVER o Analyza zisk(i a uzitkd.
e Formulace pfinosl a zavazk( do praxe.

SEBEPOZNANI A SEBEMOTIVACE — 2 DNY

Pfinos:
Cilem kurzu je poznat dobré zplsoby k fizeni vlastniho Zivota, rozsirit dovednosti pouzivat emocni
inteligenci pro rozvoj sebe i druhych.

Vysledek a uzitek skoleni pro tUcastnika:
e M3 energii a chut se rozvijet.

e Umi volit védomé postupy k ovlivnéni své motivace.
e Prohlubuje svoji vztahovost jak ke svému nitru tak k druhym.

TEMA OBSAH

ZIVOT JAKO STESTI VERSUS e Zivotni hodnoty
SMYSLUPLNOST e Mentalita tvircl versus mentalita obéeti
e Paradox Stésti

8 ZIVOTNICH VYZEV e Vyvojové tkoly a vyzvy
KAPITOLA Z VYVOJOVE e Moje vnitini zdkazy a povoleni
PSYCHOLOGIE e 5 Zivotnich scénarl a jejich plsobeniv béZzném Zivoté

IDENTITA JAKO OSUD VERSUS PECE e 4 dimenze Zivota a 3 kruhy véimavosti - jak se o né starat
e Vzory a sebepojeti
e Dobré a efektivni zplsoby, jak Celit nepfijemnostem

JA MEZI DRUHYMI e Druzi jako spolutviirci JA
e Jak mé vidi ostatni
e Vztahovost porozuméni omezenim i pfilezitostem, které
vznikaji diky Ziti s druhymi
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MOUDRE PLANOVAN( - VEDOMY e Principy moudrého planovani
ZIVOT e Moudré pldnovani a vykonové pldnovani, jak to skloubit?

SEBEMOTIVACNI ZAVER e Analyza zisk( a uzitkd
e  Prakticky akéni plan

Ptinos:
Ddraz je kladen na zvy$eni schopnosti rozpozndvat skryté i otevfené manipulativni hry. U¢inné se jim branit a
odklanét je.

Vysledek a uZitek Skoleni pro Gcastnika a universitu:
e Umirozpoznavat manipulativni chovani, umi mu komunikacné oteviené cCelit a odklanét ho.
e\ komunikaci si je sebejisty a nenabihad si...
e Komunikuje s respektem, klidné, ,asertivne”.

TEMA OBSAH

PROJEVY MANIPULACE, JEJI ETICKY Vztah k manipulativnimu jednani
A PSYCHOLOGICKY ROZMER e Tenkad hranice mezi tim, co je a co neni manipulace
e Priklady z praxe, rozbor a analyza

MANIPULACE JAKO ZBRAN K e Komunikaéni manipulativni  strategie (provokovani,
SEBEPROSAZENI vyhrozovani, natlakové hry, extrémni upfimnost...)

e Manipulace chovéanim (svadéni, manipulace krasou...)

e Komunikaéni techniky obran a odklonéni

e Taktni upfimnost

EXTREMN{ MANIPULATORI —JAKSE e  Sociopaté/psychopaté
BRANIT o Lhafi
e  Okouzlujici manipulatofi
e Pomahaci
e Mikroagrese v jejich komunikaci a jak se ji branit
e Shrnuti programu

GENERACE MILLENIALS — NOMADI BEZ MAPY A

KOMPASU? — 2 DNY

Pfinos:

Cilem workshopu je zprostifedkovat Ucastnikim nové zkusenosti a pohledy na vedeni a fizeni generacné
rozrGznénych tyma. U¢astnik po absolvovani workshopu Iépe rozumi motivacim nastupujici generace
,millenials” a je vybaven napady a technikami, jak propojovat lidi ve svém tymu.
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Vysledek a uzitek workshopu pro tcastnika:
e Umi pracovat s hodnotami a prioritami rlznych generaci.
e Jesi védom, Ze vysledky jeho prace s lidmi jsou zasadné ovlivnény jeho postoji k nim.
e Je vybaven tipy k tomu, jak tvorit spolupracujici generacné rozrliznéné tymy.

TEMA OBSAH

PRIORITY A HODNOTY GENERACE Y, e Generacni turbulence — vyhledy do budoucna
ZAX - POCHOPENI/ROZDILU ASHOD e Ocekdvani generaci,Y, Za X"

NOVE VYZVY PRO ROLI MANAZERA e Proména role a autority

V SOUVISLOSTI S NASTUPEM e Tradicni a nové pojeti manazerské moci — jazyk,
,MILLENIALS“ ANEB SEF PRO NEHOZ kterému nové generace nerozumi a jazyk, kterému
CHCI PRACOVAT naslouchaji

e Permanentni ziskdvani — novy jazyk vedeni a udrzeni
VECERNI FILMOVY KLUB e Filmové piekvapeni
PRINCIPY FUNKCNI MEZIGENERACN( e Tvorba heart attak pro spolupréaci

SPOLUPRACE ANEB TYM, JEHOZ CHClI e Spoluprace jako zamérné udrzovéni balance
BYT SOUCASTI e Generacni konflikt na pracovisti?

KONCEPT TYMOVE VITALITY - TYM, e 5 oblasti tymové vitality
V NEMZ SE DOBRE PRACUJE e Rozvijeni jednotlivych oblasti — postupy a techniky

SEBEMOTIVACNI ZAVER e Analyza zisk( a uZitk{
e Formulace prinost a zavazk( do praxe

JAK RIDIT SENIORNI KOLEGY? — 1 DEN

PFinos:

Workshop kombinujici predavani znalosti, spolecné objevovani — workshop i ndcvik — trénink, se
zaméruje na obé formy seniority: fyzickou i zkuSenostni. Spojovacim tématem je Ucta, empatie a
potrebné komunikacni dovednosti.

Ambici skoleni je také podpofit mezigeneracni propojovani vtymech, které pomahd tymim byt
nejuspésnéjsimi.

Vysledek a uzitek workshopu pro tucastnika:
e Umi pracovat s hodnotami a prioritami rdznych generaci.
e Umi pouZivat pevny Zadajici styl a odlisit ho od tvrdého natizujiciho stylu.
e Umi zapojovat seniorni kolegy tak, aby naplnil jejich potencial prinosu pro tym i jednotlivce.
e Umivhodné reagovat na nejcastéjsi , komunikacni figury” seniornich koleg(.

TEMA OBSAH

NASE POSTOJE JAKO ZAKLAD PRO e Generalni turbulence — vyhledy do budoucna.

USPESNOU KOMUNIKACI e (Ocekavani generaci Y, Za X",
e Mé postoje a jak se projevuiji.
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JAKOU BUDOUCNOST U NAS e Workshop kpojmenovéani soucasnych moznosti a

NABIZIME SENIORNIM KOLEGUM? budoucich pfilezitosti.

UCTA: HRANICE V NAS | VUCI e Sebelcta

DRUHYM e Jak pracovat s hranicemi v sobé

e Jak pracovat shranicemi ve vztazich - trénink

komunikacnich dovednosti pfi ,obrané vlastnich
hranic”

MANAZERSKY PRISTUP: PEVNY e Proména role a autority

ZADAJICI STYL e Tradi¢ni a nové pojeti manazerské moci — jazyk,
kterému nové generace nerozumi a jazyk, kterému
naslouchaji

e Permanentni ziskdvani — novy jazyk vedeni a udrzeni

VEDENI ROZHOVORU SE SENIORNIM Trénink standardizovaného rozhovoru se seniornim
KOLEGOU kolegou se zpétnou vazbou

SEBEMOTIVACNI ZAVER e Analyza ziskli a uZitkd
e Formulace prinost a zavazk( do praxe

WORK LIFE BALANC

ANEB SPOKOJENY ZIVOT, JAK NA TO? — 1 DEN

Jednim z hlavnich predpokladd spokojeného Zivota je porozumeét sam sobé a Zit v souladu se svymi
hodnotami, mit spokojené vztahy a Cinit védomé kroky, které prinasi vysledky. Tento tréninkovy program je
prilezitosti nejen ziskat tipy jak na to, ale velkou ¢ast uz primo v jeho pribéhu odpracovat.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:
e M4 ujasnéné své zivotni a pracovni priority.
e Vi, jaké hodnoty jsou ty ,jeho” a jak je ve svém Zivoté podporovat.
e Rozumi svym emocim a proZivani stresu.
e 7Zna praktické techniky k praci se stresem a negativnimi emocemi.
o Osvoji si efektivni ndvyky sebefizeni.

TEMATA OBSAH

e Zivotni spokojenost, jak ji tvofit?
ZIVOTN[ SPOKOJENOST e Moje zivotni i pracovni hodnoty
e Jak se midafi je zit a podporovat v osobnim i
pracovnim Zivoté
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MUJ ZIVOT JA-PRACE- RODINA - o Cim je tvofen mdj Zivot?
KOMUNITA e Cojeproméyv zivoté dilezité?
e Prakticka prace na Zivotni/ pracovni rovnovaze
Ucastnikd.

STRES JAKO SOUCAST NASICH ZIVOTU e Stres jako hybatel naich Zivotd, kdy poméhd a kdy
uz skodi
e Jak rozumét svému stresu a emocim a ucinné
s nimi zachazet
e Jednoduché a ucinné techniky pro praci s akutnim
stresem a negativnimi emocnimi projevy (dechové,

relaxacni)
SEBERIZEN[ A NAVYKY PRO e Disciplina v fizeni sebe (nejen v &ase)
SPOKOJENOST A SKUTECNE VYSLEDKY e Tipy pro efektivni sebefizeni
e Praktické navyky pro skutecné naplnéni svych
plant a cild
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1.12 VEDENI NEMOCNIC

STRATEGICKE RIZENI A LEADERSHIP VE ZDRAVOTNICTVI

JAK NASTAVOVAT SMER, KULTURU A VYKON NEMOCNICE V PRAXI
— 3 DNY

Tridenni rozvojovy program pro vedeni nemocnic je zaméfeny na propojeni strategického fizeni,
leadershipu a kazdodenni praxe ve zdravotnictvi. Program pomaha ucastnikiim jasné formulovat smér a
priority organizace, posilovat leadership v prostfedi vysoké zatéze, sjednocovat komunikaci a kulturu napfic
nemocnici a efektivné fidit zmény a lidi v nich.

Diraz je kladen na praktickou aplikaci, sdileni zkusenosti a praci s redlnymi situacemi z prostfedi nemocnic.

VYSLEDEK A UZITEK PRO UCASTNIKA SKOLENI:

M3 jasnéji formulovanou vizi a strategické priority své nemocnice.
Rozumi své roli lidra (nejen manazera).

Dokaze |épe sjednocovat vedeni a nastavovat smér napric organizaci.

Umi vést zmény a pracovat s odporem.

Vi, jak zlepsit interni komunikaci (management <> oddéleni <> personal).
Ziska konkrétni nastroje pro praci s tymy a klicovymi lidmi.

1. DEN — STRATEGIE A SMER

ROLE TOP MANAGEMENTU VE e Specifika fizeni nemocnice (tlak, nejistota, zmény)
ZDRAVOTNICTVi DNES e Rozdil mezi fizenim a leadershipem

e Klicové odpovédnosti TOP managementu
VIZE A STRATEGIE JAKO PRAKTICKY e Jak formulovat srozumitelnou a funkéni vizi
NASTROJ RIZENI e Strategie vs. operativa —jak je propojit

e Casté chyby ve strategickém Fizeni
STANOVENI PRIORIT A e Jakurcovat, co je skute¢né dalezité
ROZHODOVAN{ e Prace s omezenymi zdroji (lidé, ¢as, energie)

e Rozhodovéniv nejistoté
JAK STRATEGII ZIT e Jak dostat strategii ,,z papiru do reality”

e Role managementu v implementaci
e Prvni kroky — co zacit délat jinak

2. DEN — LEADERSHIP A KULTURA

LEADERSHIP VE ZDRAVOTNICTVI( e (Osobni styl leadershipu
e Vlivlidra na vykon a atmosféru
e leadership v prostredi zdravotnictvi
HODNOTY A KULTURA ORGANIZACE e Jakvznikd redlna kultura (ne deklarovana)
e Role vedeni pfi utvareni kultury
e Prace s hodnotamiv praxi
PRACE S KLICOVYMI LIDMI e |dentifikace klicovych osob (primari, vrchni sestry)
e Jakje ziskat, motivovat a udrzet
e Prace s rozdilnymi osobnostmi
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VEDEN[ ZMENY e Pro¢ lidé odmitaji zmény
e Jak pracovat s odporem
e Jak udrZet sméra dlvéru

3. DEN - KOMUNIKACE JAKO NASTROJ RIiZENi

ROLE KOMUNIKACE V RIZEN{ e Komunikace jako hlavni ndstroj vedeni
ORGANIZACE e Jak skrze komunikaci nastavujeme smér, kulturu a
ocekavani
e Typické komunikacni chyby ve zdravotnictvi
INTERN KOMUNIKACE A e Jak dostat strategii a rozhodnuti k lidem
SJEDNOCEN{ ORGANIZACE e Sjednoceni komunikace napfi¢ oddélenimi
e Role managementu v kazdodenni komunikaci
KOMUNIKACE NAVENEK A DUVERA e Jak vedeni ovliviuje vnimani nemocnice
e Komunikace smérem k pacientdm, verejnosti a
partneriim
e Konzistence: co fikdme ven vs. co Zijeme uvnitf
AKCNI PLAN A PRENOS DO PRAXE e Definovéni konkrétnich krokd
e Cozménit v komunikaci ihned, na co se zamérit v
budoucnu

e IndividudIni a tymové zavazky

Toto je jen priklad, co mUzZzeme Skolit vedeni nemocnic a je mozné tento program realizovat pro vedeni jedné
nemocnice nebo mlze byt skupina sloZzena z rliznych zdstupcl nemocnic. Dle toho bude program upraven a
veden.

Mame velmi dobré zkusenosti s realizaci vicedennich ¢i jednodennich workshop pro Sirsi vedeni nemocnice
(TOP management, primafri, vrchni sestry), které je vidy zaméreno na urcité téma. Tento program vzdy
chystdme na miru dle zadani a situace v nemocnici. Referenci mizZete ziskat v Nemocnici v Sokolové, kde
jsme tento program realizovali jiZ 3x a letos v zafi pripravujeme dalsi rocnik.
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Ve
2. KONTAKTNI OSOBA
Jméno a pfijment: VERA RUZICKOVA
Pozice: Key Account Manager
Kontaktni adresa: Aperta, s.r.o., LuZicka 1157/30, 460 01 Liberec 1

Mobil: 739 066 633

E-mail: v.ruzickova@aperta.cz

VZDELAVANIM MENIME SVET

VZDELAVANI PORADENSTVI KOUCINK TEAMBUILDING PSYCHODIAGNOSTIKA
MNade vzobldvani plinad Nade puradenstvl Nade koudowbni g tyofivd, V nadich programech Nate paychodiagnostika
mnaloszi 3 Zousenostl poskytuje podpor pro klienty pfinosnd =astnlcl trpl rmaximiing odhall potencidl
v propajenych souvislostech k Zddoucim mméndm o certilikovend, sebepozndaim & nastanuje roxvo)
M vysiedky Je movativni Mate to na dosah Zkuste to take Vyulljte plilegitos

TEMATA PODPORUJICI USPECH
INSPIRACE | NA NASEM WEBU

PISEME BLOG
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