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Projekt Umim a pecuji je spolufinancovan Evropskou unii.

PECUJETE O SVEHO BLiZKEHO? NEJSTE NA TO SAMI!
NYNi MIMORADNE VE ZNOJME OD 6. 5. 2017

e Umim a pecuji je projekt Ligy vozi¢kait, z.i. na podporu neformalnich
pecujicich

e Veskeré vzdélavani je pro pecujici poskytovano zdarma

e Kurzy jsou zaméieny prakticky pro pecujici osoby

e Nabizime moZnost konzultovat a sdilet pripadné potiZe se zkuSenym psychologem

Kde: v budové Domova pro seniory, U Lesika 11, Znojmo

Kdy: Vzdy od 8:30 hodin

Délka trvani kurzi: 8 hodin (hodina = 60 minut)

Terminy a témata vzdélavacich kurzu:

6.5.2017 Sam sobé fundraiserem
13. 5. 2017 Ergonomie a autorehabilitace (Méj se rada, Setfi zada)

20. 5. 2017 Zvladani psychické zatéze pri péci, ieSeni krizovych situaci, psychohygiena,
odborna skupinova konzultace s psychologem

27.5. 2017 Strategie prresunu a vyuZziti prvkii kinestetiky

3. 6. 2017 Zaklady poskytovani prvni pomoci

Bliz$i informace o kurzech:

Sam sobé fundraiserem — aktudlni termin: 6. 5. 2017

Ukazeme vam moznosti ziskani finanénich prostfedkii od nadaci, nada¢nich fondii, nebo
soukromych subjektti. Nau¢ime vas, jak napsat zadost o financni piispévek, jak si poradit
s ptilohami zadosti. Mame pro vas rady a tipy, na co si dat pozor. Pokud fesite, jak financovat



koupi pomticky, na kterou nepfispiva stat, nevite kde a jak pozadat, je tento kurz tim pravym
pro vas.

M¢] se rada. Setii zada (Ergonomie a autorehabilitace) — aktualni termin: 13. 5. 2017

Kurz ergonomie a autorehabilitace je vedeny fyzioterapeutkou Mgr. Jitkou Medovou, a je
zamefeny na prevenci potiZi se zady, které Casto pfi péci vznikaji, a prvni pomoc pfi jiz
vzniklé bolesti. Resi zde spravny sed, stoj, piistup k ltizku a podobné. Ugastnici ziskaji
informace jak jednoduchymi cviky zabranit obtizim se zady, i jak si ulevit pti poc¢inajicich
obtizich.

Zvladani psychické zat€ze pii péci, feSeni krizovych situaci, psychohyeiena, odborné
skupinova konzultace s psychologem - aktualni termin: 20. 5. 2017

Prakticky kurz vam ukaze mozZnosti zvladani kazdodenniho stresu. Dozvite se, jak rozpoznat
stresovou situaci a jak na ni reagovat, uvédomite si vlastni hranice a moznosti. Pomoci
nacviku seberelaxacnich technik vas nau¢ime jak uvolnit napéti. Také se jedna o skupinovou
formu podpory, skupinové sdileni zazitk, obtiznych okamziku, ve kterych si ¢lovek nevi
uplné rady a chce slySet nazor a zkusSenosti ostatnich, ktefi jsou v podobné situaci a mohou
mu tak 1épe porozumét. Cely den s terapeutkou a zkusenou psycholozkou Mgr. Terezou

Nagy.

Strategie pfesunt a vyuziti prvki kinestetiky pii pé&i — aktudlni termin: 27. 5. 2017

Tento kurz jen zaméteny na to, jak si prakticky nacvicit polohovani a pfesouvani napf.

v ramci lizka a voziku tak, aby byl pfesun efektivni, bezpe¢ny a co nejméné naro¢ny pro obé
strany. Je veden odbornikem, dlouholetym osobnim asistentem s vice nez Sestiletou praxi, Bc.
Ondfejem Zamec¢nikem.

Z4klady poskytovani prvni pomoci - aktudlni termin: 3. 6. 2017

Kurz je zaméfen na zvladnuti akutni krizové zdravotni situace. Dozvite se informace o
zachranném fetézci, co délat pii selhavani zakladnich Zivotnich funkei. A také co dé€lat do
ptijezdu zachranné sluzby. Lektorkou je zkuSena zdravotni sestra s dlouholetou praxi Mgr.
Lucie Luckerova.

Pokud jste pecujici a mate zajem se prihlasit na vzdélavaci kurzy, nevahejte mne
kontaktovat.

Mgr. Andrea Slavickova, DiS. — odborny garant
projektu

LIGA V0ZifK RIJ
Tel, 725 464 268 &

Email: andrea.slavickova@ligavozic.cz
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