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CÍLE KURZU

Kurz je určen středoškolákům, vysokoškolákům a všem, kteří se zajímají o problematiku stresu a o možné způsoby jeho zvládání.

Je určen pro ty zájemce ze široké veřejnosti, kteří se chtějí podrobněji seznámit s různými intervenčními možnostmi - jak zvládat každodenní stres i mimořádně závažné a náročné situace. Probírány budou jak stresory všedního dne a efektivní a dostupné možnosti jejich zvládání, tak i mimořádné až kritické situace (trauma, sexuální zneužívání, psychické týrání atd.) a krizová intervence.

Cílem kurzu je podat účastníkům komplexní pohled na tuto velmi důležitou problematiku s důrazem na různé oblasti každodenního života (dítě a stres, škola a stres, partnerské vztahy, rodina, nemoc jako stresor, oblast práce, nezaměstnanost atd.). Jednotlivé přednášky se budou rovněž věnovat maladaptivním reakcím na stres, např. zneužívání psychofarmak, alkoholu, přejídání jako reakce na stres, duševní poruchy, a na druhé straně adaptivním postupům: umění odpočívat, duševní hygieně, relaxaci, otevřené komunikaci, asertivitě, adaptaci na chronické onemocnění atd.

REALIZACE KURZU

Kurz je realizován formou přednášek. Přednášky jsou seřazeny od teoretických východisek (vymezení stresu, průběh stresové reakce, psychologické pojetí stresu) k jednotlivým oblastem života, kde se se stresujícími situacemi můžeme setkat (škola, partnerské vztahy, rodina, práce, závažné změny zdravotního stavu atd.). Těžiště kurzu je v tématech týkajících se maladaptivních a adaptivních reakcích na stresory.

V rámci kurzu bude účastníkům nabídnuta možnost celodenního bloku (v ceně kurzu), věnovaného relaxačním technikám a komunikaci (detaily budou upřesněny po zahájení kurzu na základě dohody s účastníky).

Ke každé přednášce obdrží účastníci sylabus, obsahující seznam dostupné literatury vztahující se k danému tématu a vlastní text s některými klíčovými pojmy a formulacemi a podrobnou osnovu přednášky. 

UKONČENÍ KURZU

Absolventi kurzu obdrží osvědčení vydané FF UK v Praze, ve kterém bude zaznamenán počet hodin přednášek. Osvědčení získá ten, kdo vypracuje a odevzdá písemnou práci - úvahu na téma stres a možnosti jeho zvládání a účastnil se alespoň 60% programu kurzu.

PŘÍKLADY TÉMAT
· Tělesná reaktivita ve stresové situaci
· Přehled psychických poruch se zaměřením na stres

· Farmaka a stres

· Dítě a stres

· Rodinné vztahy a stres

· Rozvod

· Sex a stres

· Problematika závislostí 
· Počítač a stres

· Přejídání jako reakce na stres

· Chronické onemocnění jako stres

· Prokrastinace (Odkládání) 
· Hodnotové orientace, sebevražda a stres

· Škola a stres, včetně šikany  
· Stres a kreativita

· Syndrom vyhoření u nejrůznějších profesí

· Práce a stres 

· Mobbing

· Protektivní faktory ve vztahu ke stresu

· Psychoterapeutický přístup k ovlivnění stresu

· Krizová intervence

· Metody cílené relaxace

· Komunikace – zdroj stresu nebo řešení?

· Asertivita ve škole a v rodině

· ATD.

Obsahová a odborná příprava kurzu: PhDr.Tamara Hrachovinová,CSc.
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