POZADAVKY KE SPLNENI SEMINARE ,,PSYCHOHYGIENA“ A ZISKANi ZAPOCTU

STUDENT MUSI SPLNIT NASLEDUJICI PODMINKY:

A. Vytvorit si u¢et v MOODLE Jabok — aby mohl plnit tkoly z e-learningového materialu. Vytvoieni
uctu: na strance https://moodle.jabok.cuni.cz/ kliknout na PiihldSeni (vpravo nahofe na strance) — pak
se dole na strance objevi: Jste tady poprvé? K plnému piistupu na tyto stranky, musite nejprve vytvorit

ucet. Zacnéte nyni vytvoienim nového uctu!

B. Ze-learningového kurzu ,Psychohygiena pro pedagogické a socialni pracovniky“

(https://moodle.jabok.cuni.cz/course/view.php?id=49) splnit nasledujici body:

Kapitola 2. Stresory v praci a doma

a) Student vypracuje odpovédi na testové otazky u ,,Testd K uréeni typu stresori* a vyhodnoti si
vysledky.

b) Ukol (bod e) v kurzu) — po dobu 30 dnt si student kazdy veéer zapise, kterych pét situaci b&hem
dne bylo pro ného nejvice stresujici (pfi posuzovani situaci mize vyuzit ,,Otazky ke sledovani svych
stresoru®) — a potom ztoho odvodi, kterych deset opakovanych situaci je pro ného nejvice
zatézujicich, a jaké typy stresorti na n€ho nejvice ptsobi (minimalni rozsah — 3 normostrany, tj. 5 400

znakl s mezerami).

Kapitola 4. Syndrom vyhoi‘eni
a) Student vypracuje odpovédi na testové otazky u ,, Testi k uréeni stupné vyhoieni“ a vyhodnoti si

vysledky.

Kapitola 8. Ukol — S vyuzitim informaci ze studijnich materialti a z obou souborti s doporuéenou
literaturou student sestavi pro sebe plan psychohygienickych opatieni pro prevenci stresort, které u sebe
zjistil — popise konkrétné, jaka opatieni a zmény hodla ve svém zivoté zavést, aby se se ubranil vycerpani
svych sil a naslednému vyhoteni (minimalni rozsah 5 normostran — tj. 9 000 znakti s mezerami).

ZISKANi ZAPOCTU - oba iikoly (tj. popis svych stresorti a plan psychohygienickych opatieni, ktera hodla
plnit) student zasle na email: cihankova@jabok.cz a domluvi si s vyucujici termin konzultace, pii niz spolu

prodiskutuji obsah jeho kol — na zaklad¢ toho, pak student obdrzi zapocet ze seminare.



