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TRETIEHO VEKU

Nazov: Podpora mentalnych a psychickych zrucnosti
Rocnik: I.

Lektor: PhDr. Denisa Pinkova; Mgr. Ivana Presinska, PhD.

Sylaby - zimny semester (PhDr. Denisa Pinkova)

Poradie Nazov Obsah
1. Obrazova pamét a Nasa rodova minulost ovplyvriuje sucasnost a
rodové vzdeldvanie postoje ku nddmu sebaobrazu, vztahom aj rodine.

Ako rodova zataz dokaze znizit kvalitu nasho
Zivota a obmedzit nas potencidl. Diskusia,
brainstorming, zazitkové ucenie.

2. Rodova pamét Je mozné si spomenut na spomienky z detstva.
Ako spomienky rodicov, starych rodicov formuju
nas sebaobraz. Vyuzitie myslienkovych map ku
tvorbe a uzdraveniu sebaobrazu.

3. Traumatickd pamat Trauma a jej dopad na naSe zivoty, na postoje a
vztahy. Diskusia, brainstorming, vyuzitie
digitalnych technologii.

4, Pozitivha psycholdgia Co to znamena Pozitivha psycholdgia, jej zaciatky,
zakladatel' a jej aktualne vyuzitie v praxi.
Zazitkové ucenie.

5. Psychologické aspekty Rozdelenie druhov bolesti, ako pracovat s prahom
bolesti bolesti. Bolest ako cesta k vac¢sej fudskosti a
prepojeniu s telom, ktoré je dar.
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Sylaby - letny semester: (Mgr. Ivana PresSinska, PhD.)

Poradie

Nazov

Obsah

1.

Reziliencia

Stres a zataZové zivotné udalosti. Proces a typy
reziliencie. Protektivne faktory reziliencie.
Zvladacie stratégie. Sedem kltucovych kompetencii
reziliencie. Aplikacia sebapoznavacich technik.
Vyuzivanie digitalnych technoldgii. Diskusia.

,,Zivot je pes a Chvala
je lichotka":systemicky
pristup v psychoterapii

Strucny vyklad zakladov systemického pristupu
v psychoterapii. Konstruktivny rozhovor.
Konstruktivne otazky. Vybrané techniky
systemického pristupu - ,,Skalovanie®. Klient -
Navstevnik vs. Stazovatel. Komplimenty

a ocenenia v rozhovoroch. Zazitkové ucenie.
Skupinova praca. Kazuistika. Diskusia.

Nenasilna komunikacia

Strucny vyklad zakladov nenasilnej komunikacie.
Proces nenasilnej komunikacie - pozorovanie,
pocity, potreby, prosba. Nenasilnd komunikacia

v praxi. Aktivity k jednotlivym zlozkdm nenasilnej
komunikacie. Maslowova pyramida potrieb.
Zazitkové ucenie. Skupinova praca. Diskusia.

Redpektovat a byt
ReSpektovany

Stru¢ny vyklad a vymedzenie pojmov — potreba,
vyvinova Uloha. Maslowova pyramida potrieb.
Partnersky vs. mocensky pristup vo vztahoch.
Vymedzenie pojmu - reSpektu, hranice.
Neefektivne spdsoby komunikacie. Praca

s emociami — Navrat k rozumu. Efektivne
komunikacné spOsoby - empaticka reakcia,
zasady a zrucnosti pre reSpektujucu komunikaciu.
Zazitkové ucenie. Vyuzivanie digitalnych
technoldgii. Diskusia.

,,Zahradnik a jeho
zahrada" - tréning
kognitivnych,
mentalnych a
psychickych zrucnosti.

Zhrnutie a ukoncenie
Studia

Workshop zamerany na spolupracu a budovanie
timu, osobny rozvoj v skupine, na posilnenie
silnych charakteristik Studentov. Zazitkové
ucenie. Diskusia.
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Univerzita tretieho veku, Technicka univerzita vo Zvolene,
T.G.Masaryka 24, 960 01 Zvolen

P— https://utv.tuzvo.sk, www.facebook.com/UTVzvolen
UNIVERZITA https://www.youtube.com/c/UTVZvolen,

TRETIEHO VEKU

Nazov: Podpora mentalnych a psychickych zruc¢nosti
Rocnik: II.

Lektor: PhDr. Denisa Pinkova; Mgr. Ivana Presinska, PhD.

Sylaby - zimny semester (PhDr. Denisa Pinkova)

Poradie Nazov Obsah
1. Horiet, ale nevyhoriet - | Ako sa prejavuje, ako mu predchadzat. Mézeme
Burn - out syndrom sa naucit nam pomdct predist vyhoreniu.
Diskusia, vyuzitie digitalnych technoldgii.
2. Zivot s vnltornym Ako rozvijat mentdlny rozhovoru so sebou
dialégom samym. Vnuatorné dialégy vedu zrely a inteligentni

[udia, ktori pracuju na sebe samych a zaujima ich
sebapoznanie. Zazitkové ucenie formou
skupinového brainstormingu.

3. Druhy strachu a ich Rozdelenie strachov podla intenzity, Strach ako
désledky pre Zivot primarna emdcia prezitia, ktora chrani integritu
Zivota. Zazitkové ucenie “ako prekonat svoj
strach” , timova spolupraca na hladani rieseni z
pocitu nebezpedenstva. Diskusia.

4., Psycholégia lasky Ako jazyky lasky ovplyvriuju nase vztahy v
partnerstve. Nebezpecenstvo Al ako nahrada
komunikacie v partnerskych krizach.
Brainstorming. Vyuzitie digitalnych technolégii.
Diskusia

5. Laska vs. strach Aky je vztah medzi laskou a strachom? M6zZu sa
laska a strach doplnat? zazitkovy workshop v
podobe skupinovej spoluprace, brainstormingu a
diskusie.
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Sylaby - letny semester: (Mgr. Ivana PreSinska, PhD.)

Poradie Nazov Obsah

1. Mindfulness - v§imavy | Struény vyklad pojmu mindfulness - v§imavost.

stav mysle. Tréning véimavosti: zdkladné prvky. Prospesnost
Mindfulness. Priklady Mindfulness cvi¢eni. Nacvik
sUstredenia sa na pritomny moment.Vyuzivanie
digitdlnych technoldgii. Diskusia.

2. Manipulacia a komplex | Vymedzenie pojmu manipulacia, jej
menejcennosti alebo charakteristika. Principy a faktory, vdaka ktorym
cesta k posilfiovaniu manipulacia funguje. Vymedzenie pojmu komplex
sebadovery. menejcennosti, jeho charakteristika. Casté

priznaky komplexu menejcennosti. R6zne podoby
manipulatorov. Manipulacia je zrkadlom vychovy.
Specifické formy spravania manipulatora.
Vymedzenie ,,partnerov" - MKCH 10. Asertivna
komunikacia - asertivna prava, povinnosti.
Diskusia.

3. Emocionalna Vymedzenie pojmu emocionalna inteligencia,

inteligencia a empatia. | definicia. Zlozenie emocionalnej inteligencie.
Prvky emociondlnej inteligencie. Emocionalny
kvocient - EQ. Preco je EQ také doblezité?
Vymedzenie pojmu empatia. Aké typy empatie
rozliSujeme? Ako spoznat empatického Eloveka?
Od coho zavisi miera empatie, a prec¢o niekomu
chyba? Pre¢o mdze byt privela empatie na skodu?
Odporucania na zlepSenie empatie. Zazitkové
ucenie. Diskusia.

4, Strach. Uzkost. Panické | Stru¢ny vyklad a vymedzenie pojmov — Uzkost vs.
ataky. Panicky atak. Panické ataky - aké maju priciny?

Preco sa Uzkost objavi, ked sme v pokoji? Ako
rozpoznat varovné signaly a spravne na ne
reagovat? Ako zastavit Uzkostné ochorenia
vyvolané vonkajsimi vplyvmi. Ako zrusit
nespravnu automatizaciu v mozgu. Dve roviny
Uspesnej terapie Uzkosti. Metdda desiatich viet —
preprogramovanie mozgu. Technika 5 kanalov -
turbonabijacka pre psychické zdravie. Zazitkové
ucenie. Diskusia.

5. ,,Zrejem teda VIEM Workshop zamerany na spolupracu a budovanie
KTO SOM a KAM timu, osobny rozvoj v skupine, na posilnenie
PATRIM " - tréning silnych charakteristik Studentov. Zazitkové
kognitivnych, ucenie. Diskusia.
mentalnych a
psychickych
zrucnosti.

Zhrnutie a ukoncenie
Stadia
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