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LESNi MYSL
AKTIVNi RELAXACE, PECE O ZDRAVi A OSOBNi ROZVOJ V
PRIRODE

Stiedisko ekologické vychovy Toulciv dviir, Praha, 21. dubna 2022

Pro koho je seminaf urcen

Semindf je uréeny viem, kdo chtéji svou nejen lektorskou praci obohatit o moznosti a techniky cilené
relaxace v pfirodé; seminar reaguje na aktudlni zvySenou potrebu psychohygieny v propojeni
s pfirodou a nabizi sezndmeni s novym konceptem pivodné finského konceptu Lesni mysl.

Specifikace zakladni vstupni irovné znalosti a dovednosti ucastnikd
ZUcastnit se maze kdokoliv.

Vzdélavaci cil seminare

Predstavit lektordm EV koncept Lesni mysli, nechat je zazit jeji blahodarné plsobeni a vyzkouset si
zafazeni nékterych technik do vlastniho Zivota a lektorské prace.

Lesni mysl ma pdvod ve Finsku a spojuje v sobé prvky pozitivni psychologie, koucinku a mindfulness.
Tento komplex nenaroénych kratkych cviceni s vyuzivanim prirodniho prostiedi lesa ¢i zahrad je pre-
venci psychickych onemocnéni, poméaha s vlastni psychohygienou a osobnim rozvojem.

Lesni mysl je vhodna pro kazdého, ve Finsku ji uplatfuji napfiklad pfi praci se studenty a zaky, ale i
uciteli, ve firmach pro zaméstnance i podnikatele, v riznych pecovatelskych oborech, pro unavené
rodice Ci sportovce, seniory i celé rodiny...

Lesni mysl vyuziva kratké jednoduché cviceni k udrzeni Zivotni rovnovahy, pfinasi relaxaci a odbourava
stres, navozuje byti v pritomnosti, posiluje pocit sebehodnoty, zvysuje odolnost a imunitu, ukazuje, jak
najit vlastni potencidl a jak i v ndrocnych Zivotnich obdobich vidét v Zivoté to dobré.

Cely koncept Lesni mysli je zaloZzen na nejnovéjsich védeckych vyzkumech a poznatcich o vlivu pfirody

evvs

Metody a formy vyuzité v ramci seminare

Prezentace, vlastni prozitek béhem jednotlivych cviceni, pozorovani, vizualizace, prace se smysly, prace
se symboly, sebereflexe, sdileni, diskuse.

AZ 95 % seminare probéhne venku.

1. ¢ast — Uvod a predstaveni konceptu Lesni mysl.

2. Cast — Praktické cviceni, vlastni prozitek béhem prochazky pfirodnim areadlem Toulcova dvora se cvi-
cenimi Lesni mysli zamérené predevsim na relaxaci, prace se smysly, byti v pfitomnosti, vS§imavost —
trénink mindfulness.
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3. Cast — Praktické cviceni, prochazka prirodou v okoli TD s cvicenimi Lesni mysli zamérenymi na hlubsi
Uvahy o vlastnich hodnotach, cilech, zivotnim smérovani, utfidéni si vlastnich myslenek, pocitd,
uvédomeéni si svych zdrojl a potenciélu, uméni vidét v zZivoté i v naro¢nych obdobich to dobré.

4. Cast — Zavér, reflexe, sdileni, otazky a odpovédi, diskuse, jak pfenést zkusenosti ze seminare do prak-
tického zivota, doporuceni literatury, odkaz(i, moznost zakoupit si knihu Lesni mysl v ceském jazy-
ce.

Lektorsky tym
Seminar povede Ing. Barbora Hernychova, certifikovana lektorka Lesni mysli, externi lektorka v Botic
0.p.s. v rdmci kurzd rodinného centra Matefidouska, redaktorka Pravy doméci ¢asopis.

Casovy harmonogram
Seminar je jednodenni, s uréenou casovou dotaci 6 hodin.

8:30 - 9:00 prijezd a prezence Ucastnikd
9:00 - 13:00 vyuka

13:00 - 14:00 obéd

14:00 - 16:00 vyuka

16:00 predani osvédceni o Ucasti, odjezd

Pro vydani osvédceni je nutné absolvovat cely seminaf v poctu 6 hodin. Pokud odjedete dfive, bude na
Vasem osvédceni uveden pouze pocet absolvovanych hodin.

Ucastnicky poplatek

Ucastnicky poplatek ¢ini 1 000 K¢ pro ¢leny Pavuciny, 1 500 K¢ pro ostatni G¢astniky. V cené je zahrnu-
to stravovani (plna penze, strava vegetarianskd) a program. Cena nezahrnuje dopravu Ucastnikd do
mista konani seminare. Seminar je uren pro minimalné 15 a maximalné 22 ucastnik(, prednost maji
drive prihlaseni.

Ucastnicky poplatek bude uhrazen na Géet Pavuciny na zakladé vystavené faktury po uzavfeni pfihlaso-
vani. Poplatek se hradi predem a je nevratny. V pripadé, Ze se prihlaseny Ucastnik nebude moci semi-
nare zUcastnit, mGze jeho vysilajici organizace vyslat nahradnika.

Seminar neni akreditovany.

Pfihlasky

Prijimani pfihlasek bude ukonceno, jakmile bude naplnéna kapacita seminare, nejpozdéji vsak 31.
bfezna 2022. Po tomto datu je mozné se pfihlasit pouze na zdkladé osobni domluvy. Pokud zajem o
seminar vyrazné prevysi jeho kapacitu, vyhrazuje si Pavucina pravo dodatecné omezit pocet Ucastnikd
z jedné organizace. S prihlasenim nevéhejte.

V pfipadé, Ze bude prihlaseno méné nez 15 Ucastnikl, nebude se seminar konat. Neni to v nasich fi-
nancnich moznostech.

Prihlasit se Ize vyplnénim prihlasky https://forms.gle/TWosJ1ZFU8PVirZJ6 O pfijeti prihlasky budete
informovani obratem, o realizaci seminafe a Vasem zafazeni do néj budete informovani do 1. dubna
2022.
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https://forms.gle/TWosJ1ZFU8PVirZJ6

Vyplnénim a odeslanim prihlasky souhlasite se zpracovanim osobnich Udaji pro Gcely skoleni dle nafi-
zeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne 27. 4. 2016 o ochrané fyzickych osob
v souladu se zpracovanim osobnich Udajl a jejich predani treti osobé (organizatorovi seminare).

Ostatni

Nejpozdéji 10 dni pred zacatkem seminafe Vam bude zaslan podrobny program a dalsi organizacni
informace.

Kontaktni osoba: Mgr. Blanka Touskova, info@pavucina-sev.cz, +420 721 133 108
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