SKIP Praha se vénuje i zdravi
Bulletin SKIP (https://bulletinskip.skipcr.cz)

SKIP Praha se vénuje i zdravi [1]

Autor:

e JANSOVA, Linda [2], SURANOVA, Séarka [3], UZLOVA, Eva [4]

Cislo:

e 2021, rocnik 30, ¢islo 3/4 [5]

Rubrika:
e Z regionl [6]
Klicova slova:

¢ zdravotni gramotnost [7]

Region:
e 01 Praha [8]
V €. 2/2021 jsme informovali mj. o vyzvé Prazsky SKIP cvici! [9], kterou jsme pro ¢leny SKIP Praha

[10] usporadali v prvni poloviné roku 2021. To vSak nebyly jediné aktivity, kterymi jsme se zaméfili
nikoliv tradi¢né na odborné knihovnické vzdélavani, ale na rozvoj v oblasti duSevni a zdravotni.

Webinar Jak nevypustit dusi - metody a techniky psychohygieny

Dne 21. kvétna jsme usporadali webinar Jak nevypustit dusi - metody a techniky psychohygieny,
ktery byl na platformé Zoom dostupny témér 80 Ucastnikdim nejen z prazské organizace SKIP.
Lektorky organizace Nevypust dusi [11] sezndmily Gcastniky se zaklady psychohygieny. Pro nékteré
knihovniky, kteri o své dusevni zdravi pravidelné pecuji, to bylo opakovani, ale vétSina pozadala

o pokracovani téchto kurz(.

Z hodnoceni Gcastnikl (z odpovédi na otdzky Co si z webinare odndsite? a Co vas nejvice zaujalo?)
vybirame:

,Utridéné moznosti, co a kdy délat, aby si ¢lovék udrzel dusevni pohodu.”
.Vice myslet na odpocdinek, nezanedbavat stravu, naudit se dobre relaxovat.”

»Vim, kam se obratit pro pfipadnou pomoc. Zkusim se kazdy den na pét minut zastavit
a vnimat sama sebe. Treba mi to pomUze trochu se zklidnit. Dékuiji :-)."

«Zjistila jsem, Ze pro svou dusevni hygienu délam intuitivné fadu véci. VyzkousSela jsem si
relaxa¢ni techniku, zkusim ji pouzivat.”
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,Ze dusevni zdravi Ize podpofit ,b&Zznymi“ ¢innosti, které zvladne kazdy.“

~Meditace byla skvéla, hodné mi pomohlo, ze ostatni to citi velmi podobné. A lektorky byly
pfijemné.”

»Uceleny pohled na problematiku dusevniho zdravi. Nejvice pak problematika syndromu
vyhoreni a moznosti terapie.”

,Ze mam byt na sebe hodnd, nenadavat si a jednat se sebou jako s dobrym kamaradem.*“

Dobrou zpravu mame i pro ty z vas, kteri jste se webinare neztcastnili - radu uzite¢nych zdrojd
nabizi spolek Nevypust dusi i na svém webu. Jde napriklad o infografiky vztahujici se k rdznym
oblastem dusevniho zdravi [12], napf. Sedm zasad spravné psychohygieny [13], M{j osobni krizovy
plan [14] nebo 10 tipld jak nevyhoret na home office [15]. Na youtubovém kandlu spolku [16] je déle
k dispozici rada videi, mj. i video o tom, jak pfistupovat k velkému mnozstvi zprav a alespof na chuvili
se odpojit od obrazovky:

Seminar Trénink pameti

Presné o mésic pozdéji - 21. ¢ervna - se v Pedagogické knihovné J. A. Komenského [17] konal
seminar Trénink paméti. Zucastnilo se jej pét knihovnikd z prazskych instituci; seznamili se

s metodou trénovani paméti a s technikami jejiho procvi¢ovani, zaroven jim trenérka paméti

lll. stupné Anna Kratochvilova (pracuje pfimo v Pedagogické knihovné J. A. Komenského a je rovnéz
¢lenkou Sekce knihovnik{ - trenérd paméti [18] v rdmci SKIP) poskytla informace o moznostech
absolvovani kvalifikaéniho kurzu na trenéra paméti pro knihovniky.

Dilnicka pro oci a péci o zrak

Na podzim, konkrétné 20. fijna, jsme v Klementinu ve spolupraci s Narodni knihovnou CR uspotéadali
Dilni¢ku pro oci a péci o zrak. Lektorka praktického seminare Radana Kodetové (pracuje v Narodni
Iékarské knihovné [19] v Oddéleni vécného popisu a tezauru MeSH) vénovala individualni péci osmi
Gcastniklm také pred samotnym seminarem i po jeho ukonceni. Kromé teoretické ¢asti se zamérila
na cvi¢eni s pomlckami, které jsou bézné dostupné (micek, zrcatko). S ohledem na situaci se
probiraly i vedlejsi Gic¢inky noSeni rousek na periferni vidéni. Pfedstavenad literatura (doporucen byl
mj. titul Sance pro oci: desetk krok( k ndpravé zraku vlastnimi silami [20]) byla odrazovym méstkem
pro dalsi samostudium.
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