odputaj sa

Pomahame citlivym 'udom
zit’ udrzatel’'ny zivot



Nase lektorky maju za sebou
5+ viac rocny psychoterapeuticky vycvik
a niekol’ko rocne skusenosti s lektoringom.




Janka Vyskocil Rackova

je absolventkou Psychologie Univerzity Komenskeho v Bratislave. Absolvovala
dlhodoby vycvik v gestalt psychoterapii, EMDR psychoterapii a TIR, ktoré sa venuju
praci s traumou.

Je vyskolend v metdde TRE®, ktord sa zameriava na odstrariovanie psychického
a fyzického napatia. Je sucastou Modréeho Anjela. Venovala sa krizovej intervencii

a problematike nasilnych vztahov v Narodnej linke pre zeny zazivajuce nasilie.

Aktualne pbsobi vo vlastne] psychologicke] poradni pre detskych a dospelych
klientov a aj v supervizii kolegov/kolegyn.
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Katka Nagy Pazmany

studovala Psychologiu na Univerzite Komenskeho, pocas sStudia absolvovala
vzdelavanie na Sokratovom institute, kedy zalozila socialny podnik na podporu
zamestnania nepocujucich, Deafinitely clean. V rokoch 2017 - 2022 absolvovala
dlhodoby vycvik v Logoterapii a Existencialnej analyze (SLEA Slovensko).

Spoluzakladala a viedla Komenskeho institut a stala na zacCiatku ocenenia Ucitelska
osobnost Slovenska. M&zete ju tiez poznat ako aktivistku Za slusné Slovensko.




Workshopy rozdel'ujeme na 4 balic

Uvod do psychoterapie Psychicka udrzatel’'nost’

Navigacia v emociach: kedy si viem pomoct’

sam a kedy potrebujem pomoc? Trauma z detstva



Balicek uvod do psychoterapie

Ako vyzera psychoterapia?
Ako si vybrat terapeuta?

Arteterapeuticky workshop




Ako si vybrat’ terapeuta? Ako vyzera psychoterapia?
Ake su rozdiely v terapeutickych smeroch?

Na prednaske sa spolu pozrieme na moznosti, ktore pri vybere vhodneho odbornika
mate a povieme si nieCo viac o mytoch, ktore sprevadzaju psychoterapeuticke sedenia.
Prednaskovy, ale aj zazitkovy workshop je vhodny aj pre vacsiu skupinu ludi.

Prednaska je urcena pre vacsie publikum, podla potrieb klienta.



Arteterapeuticky workshop na rozvoj osobnosti

Workshop vedenej techniky arteterapie Ucastnikom pomdbze uvolnit sa a tvorivym procesom v sebe objavit
zdroje. Sucastou sU aj imaginacie Ci tvorba na konkrétne témy. Workshop posuva Cloveka od tazivych

skusenosti k zdrojom, preto je tiez vhodnym doplnenim pri lieCbe traumy. Workshop je vedeny
psychotraumatologickou, ktora ukoncila arteterapeuticky vycvik.

Podla potreby je mozné uskutocnit za 4, ale aj 8 hodin.

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.



Balicek: psychicka udrzatel'nost’

Ako podporit kolegu v krize?

Ako nastavit zdrave osobné hranice
a budovat pozitivne vztahy

Ako byt v praci odolnejsi?

Preco by sme mali byt kolegom
vdacni (a nie len im)?




Ako podporit’ kolegu v krize?

Prejavenie sucitu a zranitelnosti sa v biznis sfére velmi nenosi, pritom pomaha prekonat prekazky, ktoré ako
tim kolegov zazivame. Aké je prepojenie nasho vykonu so sucitom? Preco sa bojime podporit kolegu, ktory
porave preziva krizu? Cielom workshopu je zistit, ako byt ludsky pre tych, ktorych sa to tyka. Vzajomna
podpora a empatia v ludoch buduje spolupatricnost, ktora sa neskdr mdbze premenit na zdroj prekonavania
spolo¢nych prekazok. Workshop mbézeme prispdsobit podla konkrétnych potrieb firmy v tejto oblasti.

Trvanie workshopu je mozné prispdsobit na 4 alebo 8 hodin.

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.



Ako nastavit’ zdrave osobne hranice a budovat’ pozitivne vzt'ahy

Ak sami uvazujete nad tym, aky je rozdiel medzi sebeckostou a drzanim si vlastnych hranic; ako si nastavit mnozstvo
Uloh, ktoré v praci akceptujete a ktoré odmietnete (a akym spdsobom ich odmietnut); do akej miery mate prevziat
zodpovednost za svojho brata/sestru alebo kolegu; nakolko ste slobodni zmenit vase rozhodnutie na poslednu chvilu,

Ci ako viest komunikaciu s nadriadenym v pripade, ze s nim nesuhlasite, pravdepodobne uvazujete o svojich osobnych
hraniciach.

Na tréningu budeme pomocou diskusii a cviceni uvazovat nad tym, ako pouzivame svoje hranice.
Pozornost budeme venovat napriklad tymto otazkam: -

Ako vieme hranice vyuzit na pracovneji osobnej Urovni?
Ako vieme byt vo svojich hraniciach rozpoznani a ukazat nimi sami seba?
Co vlastne hranicami chranime? Ako sa nase hranice spravaju, ked su narusene?

Ako robit rozhodnutia v sulade s nasim smerovanim? Ako reagovat na tlak ist viacerymi smermi?

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.



Ako byt’ v praci odolnejsi?

Mentalna ¢i emocna kapacita kazdého z nas je r6zna, avsak nieco je rovnake: kazdy z nas dokaze nachadzat a
budovat zdroje, ktoré ho podrzia, ked' je najtazsie. Na workshope sa budeme zazitkovou formou venovat
budovaniu odolnosti, ale aj spoznavaniu fyziologickych zdrojov (jedlo, spanok, denné svetlo), ktoré su lahko
ignorovaneg, no maju velky vplyv na nas organizmus.

Workshop je mozné podla potreby uskutocnit za 4 alebo 8 hodin.

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.



Preco by sme mali byt’ kolegom vd'acni (a nie len im)?

Ako byt zdravo vdacny? Dokazat prejavit, ale aj prezivat vdacnost ma pre nase telo a
psychiku mnohe benefity: pri vdacnosti sa znizuju zapalove faktory, ludia su pokojnejsi,
zvysuje sa pocit stastia a v ludoch sa otvara prosocialne spravanie. Vdaka porozumeniu
konceptu vdacnosti potom lahsie zvladaju prekazky a ked to potrebuju, jednoduchsie si
vypytaju pomoc.

Koncept vdacnosti vychadza z vyskumov a je suCastou uzdravenia z traumy: vdacnost
pomaha z negativnej udalosti vytiahnut pozitivne veci. Na workshope sa nauc¢ime mu
porozumiet, zazit ho a zistit, aké to je byt skutocne vdacny a tiez sa dozvieme aj to, ¢o
vdacnosti skod.

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.




Séria online webinarov:
Kedy si viem pomoct’ sam a kedy potrebujem pomoc?

Ako vznika strach?

Uzkost ako prejav
vnimaveho Cloveka

OCD ako reakcia
na neistotu zivota

Praca so smutkom

Smiem byt sam sebou? - ked' chyba
autenticka odpoved




Séria online webinarov:
Kedy si viem pomoct’ sam a kedy potrebujem pomoc?

Popularizacia psycholdgie so sebou priniesla aj mnohé neoverené informacie a preto by sme vam chceli ponuknut
expertnu "navigaciu”’, ako prebieha dobré uzdravovanie pri réznych kazdodennych dusevnych tazkostiach.

Cim dalej, tym viac sa ukazuje, e na pracovny vykon a efektivitu prace vplyva psychické rozpoloZenie zamestnanca.
Kym niektoré tazkosti patria do psychoterapeutickych, i psychiatrickych ambulancii, existuje mnozstvo spbsobov,
ako pomo&ct v tazobe sam sebe, &i druhym okolo nas.

Kazdy webinar citlivo pracuje s terapeutickymi temami a zaroven jasne pomenuvava, kde je hranica seba-lieCeni
a v kedy je dblezité obratit sa na odbornika a neostat s danou tazobou sam.

Kazdy webinar trva 2 hodiny. Webinare su obmedzené poctom 10 ludi.
Ucast na véetkych nie je nutna.




Balicek: trauma z detstva

Vplyv traumy z detstva na
pracovne prostredie

Ako zvladat (rodicovsky) strach?

Trauma release exercise -
Ako uvolnit traumu a napatie



Odbornik vysvetl'uje: €o je to trauma z detstva
a ako nas moze ovplyvnit’ v praci?

Ako pristupovat k svojim zamestnancom tak, aby som ich znova netraumatizoval?
Pomdbze traumatizovanym zamestnancom citit sa lepSie, ak vytvorim predvidatelné
prostredie? Zazitkovy workshop poskytuje bezpecne prostredie pre otazky ohladom
traumy, jej uchopenia a zvladacich technik. Sucastou workshopu je aj analyza key study
na konkretnu temu Ci situaciu, ktoru si spoloCne dopredu vyberieme.

Workshop je obmedzeny poctom 15 os6b, kona sa osobne v priestoroch podla dohody.



Ako zvladat’ rodicovsky strach?

Ako zvladat strach u seba a ako o rMnom hovorit svojim detom? V zivote zazivame
protektivny strach, no mnohokrat mame strach aj podvedome nauceny. Je dobre sa
bat? PrecCo sa ludia boja o svoje pracovné miesto, aj ked nehrozi ziadna objektivna pricina
pore prepustenie? Stres, ktory takéto prezivanie prinasa mobze plynut zo starych
traumatickych zraneni.

Prednaska prinesie inSpiracie ako uvazovat nad svojimi strachmi a ako s nimi pracovat.
Kazdy jeden sme jedinecny a tak je to aj s nasim strachom, mdze mat rézne korene, ale
ked'si viac veci navnimame, tak budeme mat vacsiu Sancu s tym nieco urobit.

Prednaska trva 2 hodiny a je urCena pre vacsie publikum podla poziadaviek klienta.




TRE (Trauma Release Exercise) - séria Siestich praktickych cviceni

Séria Siestich 60 minutovych cviceni, kde sa v bezpecnej atmosfere skupiny naucite unikatnu
metddu ako uvolnit stres a napatie von z tela jeho viastnymi, prirodzenymi mechanizmami
(tras, chvenie).

Metodu vyvinul David Berceli, na zaklade svojich skusenosti z misii. TRE® aktivuje prirodzeny
ozdravny mechanizmus tela, ktory ukoncuje stresovy cyklus a telo, psychika sa mbze navratit do
rovnovahy. Pocas cvic¢eni nie je potrebné rozpravat.

lde o svojpomocny nastroj. Jeden krat sa to naucite a mdzete to pouzivat lubovolne podla
potreby pre znovuziskanie osobnej pohody.

Pri pravidelnom pouzivani TRE ziskate nasledujuce benefity:
e HibsSiu relaxaciu ¢ ZlepSenie spanku ¢ Zredukovanie bolesti ¢ Vacsiu odolnost ¢ Redukciu

pracovneho stresu » Zlepsenie stability jadra (core)  Viac energie a vitality ¢ Silnejsiu vé§imavost e
RychlejSie zotavenie  Posilnené vztahy

CviCenia bezpecne aktivuju prirodzeny reflex, ktory uvolnuje svalove napatie a upokojuje nervovy
systém. Ked'je tento mechanizmus svaloveho trasu/vibrovania aktivovany v bezpec¢nom
a riadenom prostredi, telo je podporene k navratu do rovnovahy.

Séria Siestich 60 minutovych cviceni. Obmedzena poctom 12 ludi.



Preco sa venujeme traume?

Trauma z detstva vyrazne ovplyviuje nase vztahy a to,
ako sa nam dari v pracovnom prostredi.

Verime, ze ucit ludi Zit autenticky, s resSpektujdcimi hranicami
je jediny sposob dlhodobo udrzatelneho zivota. V dnesnom svete plnom
orientacie na vykon to bude klGic¢ova zruénost,
ako si udrzat svoje zdravie, vztahy, peniaze.




Odbornost’

Odbornost lektoriek je garantovana MUDr. Nataliou Kascakovou,
posychiatrickou, psychoterapeutkou a vyskumnickou.

Vo svojich vyskumoch mapuje vyskyt nepriaznivych zazitkov
z detstva u dospelych obyvatelov Slovenska, vratane psychickeho
a fyzickeho nasilia, sexualneho zneuzivania, a emocneho
a fyzickeho zanedbavania.

Natalia KasCakova dohliada na odborne zazemie
a konzultuje vyber spolupracujucich odbornikov.
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Udrzatel'nost’

Pracujeme iba s lektormi a lektorkami, ktori maju na lektoring volnu kapacitu.
Chceme vsak reSpektovat ich priestor a preto je terminy workshopov
mozné dohodnut vzdy najskdr o 5 tyzdriov od prejaveného zaujmu.




L udskost’

Vsetky workshopy je mozné usit vam na mieru
a riesit tak konkrétny problém, ktory zazivate.




Moje meno je Juliana Gubisova,
som vysoko citliva osoba a pomaham
citlivym ludom zit udrzatelny Zivot.

V pripade zaujmu ma prosim kontakujte
na tel. Cisle alebo e-maily nizsie.

Viac informacii o mne a o projekte najdete na
www.odputajsa.sk

0948 100 249
juliana.gubisova@odputajsa.sk

odpataj sa


https://odputajsa.sk/

