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	Název kurzu
	Jak o sebe pečovat pomocí ACT-u

	Anotace kurzu
	Kurz je určen pro studenty a zaměstnance Univerzity Palackého v Olomouci. Tento kurz je zaměřený na výuku a nácvik praktických psychologických metod pro zvládání stresu založených na ACT-u (Acceptance and commitment therapy, neboli terapii přijetí a odhodlání). Účastníci kurzu budou moci tyto metody využít ve svém každodenním životě pro zvýšení své psychické odolnosti a lepší zvládání stresu. 

Autory tohoto kurzu a výcvikového manuálu jsou londýnští psychologové, Dr. Paul Flaxman a Prof. Frank Bond, a ve Velké Británii je tento program od roku 2010 úspěšně adaptován pro zaměstnance ve zdravotnictví (National Health Service), ve školách, vládních organizacích i v privátní sféře (např. v bankovnictví). Lektorka kurzu, Lucie Zernerová, je spolupracovnicí Dr.
P. Flaxmana na City, University of London. 

Náplní kurzu je:
· Nácvik všímavosti (mindfulness) a schopnosti ‚ukotvit se‘ v přítomném okamžiku / Autopilot 
· Metody účinného zvládání negativních myšlenek a emocí
· Ujasnění si, co je pro účastníky osobně opravdu důležité (životní hodnoty)
· Odhodlané jednání v každodenním životě a jak se vyrovnávat s překážkami
· Tři emoční systémy a laskavost – jak být sám sobě lepším přítelem
· Co je to péče o sebe a jak posilovat svou psychickou odolnost

Kurz zahrnuje: 4 online setkání jednou týdně po 2,5 hodinách, pracovní listy a materiály, 3 krátké zážitkové úkoly, které účastníkům kurzu poskytnou příležitost vyzkoušet si nové psychické schopnosti ve svém osobním životě, a nahrávky mindfulness cvičení. 

	Rozsah kurzu
	4 týdny (10 hodin)

	Maximální počet účastníků
	15 účastníků

	Učebna 
	Online, platforma zoom

	Vzdělávací cíle kurzu
	· Podpora duševního zdraví a well-beingu studentů a zaměstnanců UP během akademického roku 
· Rozvoj psychických kompetencí založených na ACT-u 

	Profil absolventa
	Absolvent získá základní teoretické informace o daných psychických kompetencích a příležitost nácviku těchto kompetencí v rámci podpůrné skupiny  

	Garant kurzu
	doc. Mgr. Jiří Langer, Ph.D.

	E-mail garanta kurzu
	jiri.langer@upol.cz

	Lektor kurzu
	Bc. Lucie Zernerová, MSc, Ph.D., Helena Vontorčíková BA

	E-mail lektora kurzu
	Lucie.zernerova.1@city.ac.uk, helenavontorcikova@gmail.com 
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