VZOROVY VZDELAVACIi PROGRAM
PREVENCIA VYHORENIA A DUSEVNA POHODA PEDAGOGOV

Poskytovatel’ vzdelavania: Career VET s.r.0.

Sidlo: Martovce 14, 947 01 Martovce

ICO: 56092768

DIC: 2122183547

IC DPH: SK2122183547, registracia podla § 7a zakona o DPH

Zapis: Obchodny register Okresného sudu Nitra, oddiel Sro, vlozka ¢. 62684/N

Druh vzdelavania: Neakreditované vzdelavanie dospelych

Rozsah: 60 vyucovacich hodin (1 vyucovacia hodina = 45 minut)

Forma: Kombinovana (prezencnd, diStan¢na a riadené samostatné stidium)
Jazyk: Slovensky alebo mad’arsky

Odporacany pocet ucastnikov: 8 — 12

Predpokladané miesto realizacie: Komarno alebo Martovce

Garant organiza¢ného zabezpecenia: Mgr. Alexander Jancs6
Navrhovany odborny garant a lektor: Gabor Sikula, TANDEM, n.o.
Verzia: 1.0 — vzorovy program

Dokument predstavuje vzorovy vzdelavaci program pripraveny na ucely certifikacie
vzdelavacej institucie a planovaného rozsirenia vzdelavacej ponuky Career VET s.r.o. Nejde
o doklad o uz uskutocnenom vzdelavani ani o akreditovany vzdeldvaci program. Personalne
zabezpecenie externym odbornikom podlieha potvrdeniu spoluprace.

1. Charakteristika a odovodnenie programu

Vzdeldvaci program je zamerany na rozvoj kompetencii v oblasti prevencie profesijného
vyhorenia, zvladania pracovného stresu a podpory dusevnej pohody pedagogickych,
vzdelavacich a mladeznickych pracovnikov.

Praca v Skolskom a mimoS§kolskom vzdeldvacom prostredi zahffia vysoké naroky na
medzil'udskd komunikaciu, organizaciu prace, zvladanie konfliktnych situécii a
prisposobovanie sa individualnym potrebam tcastnikov vzdelavania. Dlhodobé pretazenie
bez primeranej regeneracie mdze nepriaznivo ovplyviiovat’ pracovni spokojnost’, motivaciu a
kvalitu profesijného pdsobenia.

Program preto prepaja zakladné odborné poznatky o strese a vyhoreni s praktickym rozvojom
sebareflexie, psychohygieny, asertivnej komunikécie, organizacie prace a kolegialnej
podpory.

Vzdelavanie vychadza z principov zaZzitkového a skiisenostného u¢enia dospelych. Ugastnici
pracuju s modelovymi situaciami, reflektuj vlastné profesijné skusenosti, skusaju
preventivne techniky a pripravujt individuélny plan podpory dusevnej pohody.



Program ma preventivny a vzdeldvaci charakter. Nenahradza psychologicku diagnostiku,
psychoterapiu ani zdravotnu starostlivost’.

2. Ciele vzdelavacieho programu

Hlavnym cielom je posilnit’ schopnost’ u¢astnikov rozpoznavat’ a primerane zvladat’ pracovnu
zataz, predchadzat’ dlhodobému pretazeniu a vedome rozvijat’ navyky podporujice dusevnu
pohodu a udrzatel'ny profesijny vykon.

Ciastkové ciele:

e Poskytnut’ zdkladné poznatky o pracovnom strese, vyhoreni a ich rizikovych a
ochrannych faktoroch.

e Rozvijat’ schopnost’ identifikovat’ individualne stresory a dostupné zdroje podpory.

e Osvojit’ si praktické techniky psychohygieny a zvladdania stresu.

e Posilnit’ asertivnu komunikaciu a schopnost’ stanovovat’ profesijné hranice.

e Rozvijat’ zrunosti organizacie prace, planovania regeneracie a prevencie pretazenia.

e Podporit’ kolegialnu spolupracu a vytvaranie priaznivého pracovného prostredia.

e Pripravit’ individudlny plan zvladania stresu a podpory dusevnej pohody.

3. Cielova skupina a podmienky prijatia

Program je urceny dospelym osobam pdsobiacim v oblasti forméalneho a neformalneho
vzdelavania a prace s mladeZou, najma:

e pedagogickym a odbornym zamestnancom zékladnych a strednych §kol;

e lektorom a pracovnikom d’alSieho vzdelavania;

e pracovnikom s mladezou;

e koordindtorom vzdelavacich a komunitnych aktivit;

o d’al$im odbornikom pracujicim v Skolskom a mimoskolskom vzdeldvacom prostredi.

Vstupné poziadavky: vek najmenej 18 rokov, zaujem o danti problematiku a schopnost’
aktivne sa zucastinovat’ vzdelavania v jazyku prislusnej skupiny.

Predchadzajuce vzdelanie v oblasti psychologie nie je podmienkou.

Pri tvodnom zist'ovani potrieb ti€astnikov sa zohl'adiiujui ich predchadzajtice skisenosti a
vedomosti. Predchadzajuce vzdelavanie moZno individuédlne posudit’ na zaklade predlozenych
dokladov alebo preukdzanych kompetencii. Zohl'adnenie predchadzajiiceho ucenia sluzi
predovsSetkym na prispdsobenie praktickych tloh; pripadné uznanie konkrétnych vystupov
podlieha zdokumentovanému posudeniu poskytovatel'a. Bez takéhoto postdenia sa rozsah
programu neskracuje.

4. Profil absolventa

Absolvent vzdelavacieho programu ma zakladné odborné vedomosti o pracovnom strese,
profesijnom vyhoreni a moznostiach ich prevencie. Dokaze identifikovat’ rizikové faktory



pracovnej zat'aze, reflektovat’ vlastné reakcie na stres a zvolit’ primerané preventivne
stratégie.

V praktickych situaciach vyuziva vybrané techniky psychohygieny, asertivnej komunikacie a
stanovovania profesijnych hranic. Dokaze navrhovat’ Gpravy pracovného rezimu a
identifikovat’ moznosti kolegialnej podpory.

Absolvent vypracuje realizovatel'ny individudlny pléan zvladania stresu a podpory duSevne;j
pohody vratane konkrétnych opatreni, ¢asového harmonogramu a spdsobu hodnotenia

pokroku.

Rozpoznava hranice vlastnych kompetencii a situdcie, v ktorych je vhodné vyhl'adat’
kvalifikovanu odborni pomoc.

5. Overitel’'né vzdelavacie vystupy
Po tspesnom absolvovani programu Ucastnik dokéaze:

VOLI. Vysvetlit rozdiel medzi beznym pracovnym stresom, dlhodobym pretazenim a
profesijnym vyhorenim a identifikovat’ najmenej tri rizikové a tri ochranné faktory.

VO2. Identifikovat’ najmenej tri zdroje pracovnej zat'aze a tri zdroje osobnej alebo profesijnej
podpory a vysvetlit’ ich vyznam v konkrétnej situacii.

VO3. Predviest’ alebo prakticky opisat’ najmene;j tri techniky zvladania stresu a zdévodnit’ ich
vhodnost’ pre vybrané pracovné situécie.

VO4. Pouzit’ zasady asertivnej komunikacie, aktivneho po€uvania a stanovovania
profesijnych hranic pri rieSeni modelove;j situécie.

VOS. Navrhnit’ konkrétne opatrenia na zlepSenie organizacie prace, regeneracie a rovnovahy
medzi pracovnym a osobnym Zivotom.

VO6. Identifikovat’ moznosti kolegidlnej podpory a navrhnat najmenej dve realizovatelné
opatrenia na podporu priaznivého pracovného prostredia.

VO7. Vypracovat’ a zdovodnit’ individudlny plan zvladania stresu a podpory dusevnej pohody
s konkrétnymi ciel'mi, opatreniami, harmonogramom a spésobom vyhodnocovania.

6. Tematicka Struktira programu

Modul Nazov Hodiny
M1  Profesijny stres a syndrom vyhorenia 8

M2  Sebapoznanie a identifikacia stresorov 8

M3  Psychohygiena a zvladanie stresu 12

M4  Komunikdcia a profesijné hranice 8



M5 Organizacia prace a podporné prostredie 8
M6  Individuélne stratégie a plan duSevnej pohody 12
M7  Zavere¢né hodnotenie 4
Spolu 60

M1. Profesijny stres a syndrom vyhorenia — 8 hodin
Obsah: charakteristika stresu; akutny a chronicky stres; profesijné vyhorenie; rizikové a
ochranné faktory; Specifikd pedagogickej a mladeznickej prace; hranice preventivneho

vzdelavania.

Metody: interaktivny vyklad, analyza modelovych situacii, skupinova diskusia, praca s
odbornym textom.

Prakticky vystup: analyza modelovej situdcie pracovného pret'azenia s identifikéciou
rizikovych a ochrannych faktorov.

Overované vystupy: VOI1, VO2.
M2. Sebapoznanie a identifikacia stresorov — 8 hodin

Obsah: individudlne reakcie na stres; sebapozorovanie; osobné hodnoty a profesijné
ocakévania; vnutorné a vonkajsie stresory; zdroje podpory; zaklady sebariadenia.

Metoddy: sebareflexivne cvicenia, individualna praca, moderovana diskusia, praca vo
dvojiciach.

Prakticky vystup: mapa stresorov a zdrojov podpory, pripadne spracovana na
anonymizovanom modelovom priklade.

Overované vystupy: VO2.

Ma3. Psychohygiena a zvladanie stresu — 12 hodin

Obsah: principy psychohygieny; kratke relaxacné a dychové techniky; vedomé pozornost’;
reguldcia zat'aze; regeneracia; spankové a pohybové ndvyky; vyber primeranych
preventivnych postupov.

Metody: prakticky nacvik, zaZzitkové ucenie, riadené samostatné Stidium, reflexia.
Prakticky vystup: zaznam o vyskuSani a vyhodnoteni troch technik zvladania stresu.

Overované vystupy: VO3, VOS.

M4. Komunikacia a profesijné hranice — 8 hodin



Obsah: komunikécia v naro¢nych situaciach; asertivita; aktivne poctivanie; empaticka
komunikacia; stanovovanie hranic; rieSenie konfliktov; odmietanie neprimeranych
poziadaviek.

Metody: hranie roli, pripadové stidie, nacvik komunikac¢nych postupov, spitna vizba.

Prakticky vystup: rieSenie modelovej komunikacénej situdcie s pouzitim asertivnych
formulacii.

Overované vystupy: VO4.

MS. Organizacia prace a podporné prostredie — 8 hodin

Obsah: pracovné priority; casovy manazment; rozdelenie uloh; planovanie regeneracie;
rovnovaha medzi pracovnym a osobnym Zivotom; kolegidlna spolupraca; organiza¢né faktory
pracovnej pohody.

Metody: analyza pracovného rezimu, skupinova praca, ndvrh opatreni, diskusia.

Prakticky vystup: navrh Gprav pracovného rezimu a najmenej dvoch opatreni na podporu
kolegialnej spoluprace.

Overované vystupy: VOS5, VO6.

M6. Individualne stratégie a plan duSevnej pohody — 12 hodin

Obsah: formulovanie realistickych cielov; vyber preventivnych opatreni; identifikacia
prekazok; dostupné zdroje podpory; planovanie zmien; monitorovanie pokroku; priprava

zaverecného vystupu.

Metody: individudlna praca, riadené samostatné stidium, konzulticie, formativna spiatna
vizba.

Prakticky vystup: individualny plédn zvladania stresu a podpory dusevnej pohody.
Overované vystupy: VO2, VO3, VOS5, VO6, VO7.
M7. Zaverecné hodnotenie — 4 hodiny

Obsah: prezentécia hlavnych principov individualnych planov; odborné diskusia; overenie
vzdelavacich vystupov; individualna spétna vizba; zdverecna reflexia.

Metédy: prezentécia, rozhovor, hodnotenie podl'a vopred stanovenych kritérii.
Overované vystupy: VO1 — VO7.

7. Organizacia vzdelavania a rozdelenie hodin



Forma vzdelavania Rozsah

Prezencné vzdelavanie (3 x 8 hodin) 24
Synchrénne online vzdeldvanie 8
Riadené samostatné stadium a praktické tlohy 20
Online konzultacie 4
Zaverecné hodnotenie 4
Spolu 60

Rozdelenie hodin podl’a modulov

Modul Prezen¢ne Online Samostatne Konzultiacie Hodnotenie Spolu

Ml 4 2 2 0 0
M2 4 0 4 0 0
M3 8 2 2 0 0
M4 4 2 2 0 0
M5 4 2 2 0 0
M6 0 0 8 4 0
M7 0 0 0 0 4
Spolu 24 8 20 4 4

Prezencna Cast’ je organizovana do troch vzdeldvacich dni. Synchrénne online stretnutia

nadvézuju na obsah prezencnych workshopov.

Riadené samostatné Stidium zahfiia pracu s poskytnutymi materidlmi, vypracovanie
praktickych uloh a pripravu zavere¢ného planu. Online konzultacie sliZia na odborné

usmernenie pri jeho tvorbe.

Vzdelavanie sa moze realizovat’ v slovenskom alebo mad’arskom jazyku podl'a jazykovych
preferencii Ucastnikov. Jednotlivé jazykové skupiny maji rovnaky obsah, rozsah, vzdelavacie

vystupy a kritérid hodnotenia.
8. Metody vzdelavania a ucebné materialy
Pri realizécii sa vyuzivaji najma:

o interaktivny vyklad a moderovana diskusia;
o zazitkové a sebareflexivne aktivity;

o pripadové §tadie a modelové situdcie;

e hranie roli a nacvik komunikacie;

o prakticky nacvik technik zvladania stresu;

e individualna a skupinova praca;

o riadené samostatné Studium;

e individualne konzultacie a formativna spétna vizba.

8
8
12
8
8
12
4
60



Ugastnici dostant $tudijné podklady, pracovné listy, zadania a vzor individualneho planu v
prislusnom vyucovacom jazyku.

Pri tvorbe a pouzivani materidlov poskytovatel respektuje autorské prava, oznacuje prevzaté
zdroje a pouziva vlastné alebo opravnene spristupnené materialy.

9. Hodnotenie a podmienky uspesného absolvovania
9.1 Priebezné hodnotenie

Priebezné hodnotenie zahfna aktivnu ucast’ na praktickych aktivitach, spracovanie
pracovnych listov, rieSenie modelovych situacii a plnenie uloh samostatného Studia.

Povinné priebezné vystupy:

Analyza modelovej situacie profesijného stresu.

Mapa stresorov a zdrojov podpory.

Zaznam o pouziti a vyhodnoteni troch technik zvladania stresu.
Riesenie modelovej situdcie zameranej na asertivnu komunikéciu.
Néavrh opatreni na zlepSenie organizacie prace a kolegialnej podpory.

Nk W=

Ucastnik moZe pri sebareflexivnych aktivitdch pouzivat’ anonymizované alebo modelové
situacie a nie je povinny zverejiiovat citlivé osobné informacie.

9.2 Zaverecny vystup
ZavereCnym vystupom je Individualny plan zvlidania stresu a podpory duSevnej pohody.
Plan musi obsahovat”:

o identifikdciu hlavnych oblasti pracovnej zataze;
e opis osobnych a pracovnych zdrojov podpory;

e najmenej tri konkrétne preventivne opatrenia;

e vybrané techniky zvladania stresu;

e harmonogram zavadzania opatreni;

e mozné prekazky a spdsoby ich rieSenia;

e spOsob monitorovania a vyhodnotenia pokroku.

Ucastnik stru¢ne predstavi hlavné principy planu a zdovodni vyber navrhovanych opatreni.
Pri prezentacii moZe vynechat’ osobné alebo citlivé tidaje a ststredit’ sa na metodické rieSenia.

9.3 Kritéria hodnotenia

Kritérium Maximalny pocet bodov
Identifikécia zat'aze a zdrojov podpory 5
Odborné vhodnost’ navrhnutych opatreni 5



Konkrétnost’ a realizovatelnost’ planu 5
Monitorovanie a vyhodnocovanie pokroku 5
Spolu 20

Za uspesné hodnotenie sa povazuje dosiahnutie najmenej 14 bodov z 20, pricom tcastnik
musi dosiahnut’ aspon 2 body v kazdom kritériu.

V pripade neuspesného hodnotenia moze ucastnik plan jedenkrat dopracovat’ a opitovne
predlozit’ v termine stanovenom poskytovatel'om.

9.4 Podmienky absolvovania
Na uspesné absolvovanie sa vyzaduje:

e Ucast najmenej na 80 % organizovanych prezen¢nych a synchronizovanych online
vyucovacich hodin;

e ucast’ na zavere¢nom hodnoteni;

e splnenie povinnych tloh riadeného samostatného stidia;

e vypracovanie individudlneho zavere¢ného planu;

e Uspesné zaverecné hodnotenie.

10. Personilne zabezpecenie
Poskytovatel’ a organizator: Career VET s.r.o.

Garant organiza¢ného zabezpecenia: Mgr. Alexander Jancsd, operativny manazér Career
VET s.r.o.

Zodpoveda za organizacnu pripravu, koordinaciu realizacie, zabezpecenie priestorov a
technickych podmienok, administrativnu dokumentaciu a komunikéciu s Gcastnikmi a
odbornymi partnermi.

Navrhovany odborny garant a lektor: Gabor Sikula, psycholog, coach a senior tréner,
TANDEM, n.o.

Odborné zameranie zahfia psychologiu, osobnostny rozvoj, tréningové metoddy a pracu so
skupinami. Jeho odborné sktisenosti su relevantné najmé pre témy sebareflexie, zvladania
zataze, komunikacie a osobnostného rozvoja.

Predpokladané odborné tilohy:

e odborné posudenie obsahu programu;

o metodické usmernenie jednotlivych tematickych celkov;

e vedenie alebo koordinacia praktickych vzdeldvacich aktivit;
e odborné konzultacie;

e Ucast’ na hodnoteni dosiahnutych vzdelavacich vystupov.



Predpokladany odborny partner: TANDEM, n.o., Komarno.

V pripade potreby sa do realizdcie mozu zapojit’ d’al§i odborne spdsobili lektori podl'a
tematického zamerania jednotlivych modulov.

Uvedené personalne zabezpecenie predstavuje navrh pre vzorovy program. Konkrétna ucast
externého odbornika a rozdelenie lektorskych uloh budu potvrdené pred realizaciou.

11. Materialno-technické zabezpecenie

Prezenéna Cast’ sa planuje v primerane vybavenych Skoliacich priestoroch v Komérne alebo
Martovciach.

Pozadované vybavenie:

e miestnost umoziujuca individualnu a skupinovu pracu;

e sedenie a pracovné plochy pre 8 — 12 ucastnikov;

e pocitac a projektor alebo obrazovka;

e internetové pripojenie;

o flipchart alebo tabul’a;

e pracovné listy, pisacie potreby a Studijné materialy;

e vhodné podmienky na realizaciu praktickych a sebareflexivnych aktivit.

nline Cast’ sa uskutociiuje prostrednictvom videokonferen¢nej platformy. Ucastnici
Onl t kut trednict deokonft latft Ucast
potrebuju zariadenie s pripojenim na internet a moznost'ou zvukovej komunikécie.

Studijné materialy sa poskytuju v elektronickej alebo tla¢enej podobe.
12. Ukonéenie vzdelavania a doklad o absolvovani

Program sa ukoncuje GspeSnym zavere¢nym hodnotenim individualneho planu zvladania
stresu a podpory duSevnej pohody.

UspeSnému absolventovi Career VET s.r.0. vyda potvrdenie o absolvovani vzdelavacieho
programu.

Doklad obsahuje najma identifika¢né udaje poskytovatel’a, meno absolventa, nazov programu,
rozsah a formu vzdelavania, miesto a termin realizacie, dosiahnuté vzdelavacie vystupy,
datum vydania a podpis opravnenej osoby.

Doklad potvrdzuje absolvovanie neakreditovaného vzdelavacieho programu. Nepredstavuje
doklad o ziskani Statom uznanej kvalifikacie ani opravnenie poskytovat’ psychologické alebo
zdravotnicke sluzby.

Vzor dokladu tvori samostatnti prilohu ¢. 1.

13. Zabezpecenie kvality a aktualizacia



Career VET s.r.0. pri priprave, schvalovani, hodnoteni a aktualizicii programu postupuje
podrla internej smernice o tvorbe, schval'ovani, aktualizacii a hodnoteni vzdelavacich
programov.

Kvalita sa vyhodnocuje prostrednictvom:

e uvodného zistovania vzdelavacich potrieb;

e priebeznej spitnej vizby ucastnikov;

e zavereéné¢ho anonymného dotaznika;

o reflexivnej diskusie;

o hodnotenia lektora;

e analyzy dosiahnutych vzdelavacich vystupov.

Ziskané informéacie sa vyuzivaju na Gpravu obsahu, metod, materidlov a organizacie d’alSich
realizacii.

Program sa preskiimava pred opakovanou realizaciou a pri pravidelnom poskytovani
najmenej raz ro¢ne. Zmeny sa dokumentuju v evidencii verzii.

14. Etické zasady a ochrana ucastnikov

Vzdelavanie sa realizuje v stlade s etickymi zasadami Career VET s.r.0., s dorazom na
rovnaké prileZitosti, reSpektovanie dostojnosti, nediskriminaciu, dobrovol'nost’ zdiel'ania
osobnych skiisenosti a ochranu osobnych udajov.

Sebareflexivne aktivity sa vedu sposobom, ktory nevyzaduje zverejiiovanie citlivych
osobnych alebo zdravotnych informacii.

Lektori reSpektuju hranice svojich odbornych kompetencii a upozoriiuji na moznosti
vyhl'adania kvalifikovanej odbornej pomoci v situaciach, ktoré presahujii ramec
preventivneho vzdelavania.

15. Schvalenie a evidencia dokumentu

Oznacenie dokumentu: CVET/VP/01

Verzia: 1.0 — vzorovy program

Vypracoval: Projektovy manazér Career VET s.r.0.
Organizacne posudil: Mgr. Alexander Jancso

Navrhované odborné postidenie: Gabor Sikula, TANDEM, n.o.

Schvalenie programu: podl'a internej smernice Career VET s.t.0.

Datum schvalenia: [doplni sa po skutocnom schvéleni]
Datum ucinnosti: [doplni sa po skuto¢nom schvaleni]

Podpisy opravnenych oséb: [doplnia sa po schvaleni]



PRILOHA C. 1
VZOR POTVRDENIA O ABSOLVOVANI VZDELAVACIEHO PROGRAMU

CAREER VET s.r.o.
Martovce 14, 947 01 Martovce
1CO: 56092768

POTVRDENIE O ABSOLVOVANI VZDELAVACIEHO PROGRAMU
Cislo dokladu: [doplnit]

Spolo¢nost’ Career VET s.r.o. potvrdzuje, ze

Meno a priezvisko: [doplnit]

uspesne absolvoval/a neakreditovany vzdelavaci program

PREVENCIA VYHORENIA A DUSEVNA POHODA PEDAGOGOV

Rozsah: 60 vyucovacich hodin
Forma: kombinovana

Jazyk: [slovensky/mad’arsky]
Miesto realizacie: [doplnit]
Termin realizacie: [doplnit’]

Dosiahnuté vzdelavacie vystupy
Absolvent/absolventka dokaze:

Vysvetlit' zakladné priciny, prejavy a rizikové faktory profesijného stresu a vyhorenia.
Identifikovat’ zdroje pracovnej zat'aze a osobné a profesijné zdroje podpory.

Pouzit’ vybrané techniky zvladania stresu a psychohygieny.

Uplatnit’ zasady asertivnej komunikacie a stanovovania profesijnych hranic.
Navrhnut opatrenia na efektivnejsiu organizaciu prace a regeneracie.

Identifikovat’ moznosti kolegialnej podpory a zlepSenia pracovného prostredia.
Vypracovat individualny plan zvladania stresu a podpory dusevnej pohody.

Nk W=

Sposob ukoncenia: uspesné zavereéné hodnotenie individualneho planu.

Tento doklad potvrdzuje absolvovanie neakreditovaného vzdelavacieho programu a nepredstavuje
doklad o ziskani Statom uznanej kvalifikacie.

V [miesto], dia [datum]

Opravneny zastupca Career VET s.r.o.

Podpis a peciatka



