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SLOVO NA UVOD

Necht je nam viem dobfe.

Tak bychom mohli shrnout prani do nového roku a princip definice wellbeingu - stavu, ve kterém je nam dobre se sebou samotnymi a s
ostatnimi. Wellbeing mGzeme aktivné podporovat skrze péci o jeho rlizné pilife - péci o télo, mysl, dusi a vztahy. Do podpory wellbeingu
patfi i uméni navigovat naroéné situace, laskavost a soucit s tim, Ze byt ¢lovékem je prosté nékdy tézké. Pracovat s vlasnim stresem i
spolecenskymi predsudky a diskriminaci nékterych skupin.

Odbornici a odbornice na psychologii, neurologii, sociologii nam v tisicich studii ukazuji, Ze existuje mnoho praktickych metod a cviceni do
kaZzdodenniho Zivota, kterymi wellbeing miZeme posilovat. Jednou z ovéfenych cest je i rozvoj nadi schopnosti mindfulness (viimavosti).

Jak se nam to dafilo v SEMwell v roce 2024? Zastavte se s nami na chvili a prozkoumejte sttipky z nasi prace ve Skoldch, skolkach, firmach
a na evropskych projektech.

Necht je nam tedy i tom dalsim roce véem dobfe, necht se umime zastavovat, vnimat své pocity a potfeby, védomé naslouchat a
respektovat druhé.

Jana Kyriakou, spoluzakladatelka a projektova reditelka
organizace SEMwell




O NAS

Jsme organizace zaloZena v roce 2020

se sidlem v srdci Evropy - v Praze.




Cim se zabyvame

SEMwa2

Socialné-emocni uceni
Socidlni-emocni uceni (SEL) je proces, jehoz
prostrednictvim se déti i dospéli nauci zdraveé rozvijet
svou identitu, pochopi a zvladnou své emoce, nastavi
si a dosahnou pozitivnich cild, budou empaticti k
druhym, udrzi si zdravé vztahy s ostatnimi a budou se
odpovédné rozhodovat. SEL je pristup, ktery vytvari
dovednosti a kompetence, které pomahaji studujicim
byt Uspésnymi ve Skole, praci a zZivoté. (casel.org).

Mindfulness
Mindfulness, nebo-li cesky vS§imavost, je schopnost
plné prozivat pritomny okamzik a s nadhledem
objevovat, co ve v ném odehrava, bez posuzovani a s
pratelskym zajmem. Rozvoj mindfulness snizuje
stres, zlepsuje soustredéni, empatii, pocity radosti a
celkové zdravi a wellbeing. (Jon Kabat-Zinn)

Wellbeing
Wellbeing je stav, ve kterém muiZeme v podporujicim
a podnétném prostiedi pIné rozvijet svij fyzicky,
kognitivni, emocionalni, socialni a duchovni potencial
a Zit spolu s ostatnimi plnohodnotny a spokojeny
Zivot. (Partnerstvi pro vzdélavani 2030+)

Inovace ve vzdélavani
Inovace ve vzdélavani znamena reseni skutecného
problému novym, jednoduchym zplsobem, ktery
podporuje spravedlivé (inkluzivni) uc¢eni (UNICEF).
K inkluzivnim metodam patfi vyuzivani modernich
technologii, gamifikace, projektova vyuka a dlraz na
osobnostni a socialni vyvoj. 4
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Nase mise

ZLEPSUJEME KVALITU ZIVOTA

Nasi misi je podporovat déti, mladez a dospélé
v inkluzivni, respektujici a laskavé péci o svuj individualni
i komunitni wellbeing a inspirovat je k tomu,
aby se smysluplnym zpUsobem zapojili do budovani
wellbeingu celého svéta.



® SniZeni stresu a prevence vyhoreni.

e Budovani dusevni a emocni odolnosti.

e Zlepseni kvality Zivota a pocitu sStésti.

e Prevence a feSeni spolecenskych predsudki
a diskriminace.

e Podpora spolecenské inkluze a

respektujicich vztah.

e Moderni vzdélavani pro vsechny.




Tym 2024

Kyriakos Kyriakou
Spoluzakladatel SEMwell
lednatel a élen predstavenstva

Katerina Fichtnerova

Projektova manaZerka Erasmus projekti
Koordinace vzdélavani ve Skolach
Predikolni pedagoika

SEMWJ.Q,Q¢

Jana Kyriakou
Jednatelka, Projektova feditelka
Odbornice na wellbeing

Michaela Hrebenfakova
Finantni a administrativni koordinatorka
Spravkyné socialnich siti
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Tereza Hausmanova
Projektova koordinatorka
Lektorka jogy a mindfulness
Firemni a tymova kultura

SEMwa2l 2

Katerina Friedrichova

Projektova asistentka

Studentka Digitalnich technologii ve
vzdélavani
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Externi spolupracujici v roce 2024

Jenny Nevidal Wilde
Lektorka jogy a mindfulness
anglickych programi

Kami Brada Dvorakova, Ph.D.
Odborné konzultantka a garantka
Wyvojova psycholozka a vyzkumnice
Lektorka mindfulness a viimave

sebelaskavosti

Hanka Cechovd
Lektorka mindfulness a védomé komunikace
Konzultantka v oblasti empatické vychovy

a vzdélavani

Marek Vich, Ph.D.
Senior lektor mindfulness, vyzkumnik a
terapeut

Odborny konzultant a garant



e Webeditorka a designérka web SEMwell

SEMWJ.QQf
Externi spolupracujici v roce 2024

Blanka Collis
EU project officer

Adéla Kralova
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Sluzby

Wellbeing ve £kolkach, $kolach, pro pracujici
s mladezi a rodice
Nabizime on-line a prezenéni kurzy a konzultace
podporujici wellbeing wyutujicich, déti a mladeze ve

tkolach, skolkach a daldich arganizacich pracujicich s

détmi a mladezi,
WELLBEING PRO:
vyuCulici A DALSI PRACOVNIKY*CE S DETMI A MLADEZI
DETI A DOSPiVAlICI

RODICE




Wellbeing v organizacich

Mabizime kurzy a konzultace podporujici osobni i firemni
wellbeing; online i prezenéné.

Vénujeme se podpofe diverzity a inkluze.

WELLBEING PRO CELOU FIRMU:
SNIZENT STRESU A PREVENCE VYHORENI
PRACE S PREDSUDKY / DEI

TEAMBUILDING




Projekty ERASMUS+

Spolupracujeme se specializovanymi organizacemi EU,
univerzitami a nevladnimi organizacemi na sdileni a
zavadéni inovativnich piistupd do vzdélavani, v oblasti

profesniho rlistu a v praci s mlade#.

V téchto mezinarodnich projektech nagi odbornici*e
wyvijeji vefejné dostupné materialy a nastroje, které
podporuji socialné-emocni u¢eni, inkluzi ve Skolach a na

pracovisti a wellbeing détl, mladeiZe a dospélych.

INOWACE VE VZDELAVANI - WELLBEING - INKLUZE -
PRISTUPNOST - SOCIALNI SPRAVEDLNOST

- Erasmus+

13
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ERASMUS+ PROJEKTY

2024

- Erasmus+
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BENEFIT Lo
Trvani projektu: 2022 - 2024 éa E N E F I T

Hlavni cil projektu:
Posileni dusevni pohody a odolnosti mladeie a profesni rozvoj pracujicich

s mladeii.
Hlavni vystupy a materialy k dispozici:
e Piirutka odolnosti a viimavosti pro mladez.

e Skolici bali¢ek pro pracujici s mladeii.

Oboji je zdarma k dispozici na webové strance projektu zde.
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XR-WOMEN

Doba trvani projektu: 2022 - 2024

Hlavni cile projektu:

® Inkluze a aktivni zapojeni znevyhodnénych Zen (Zen uprchlic a dalsich) do vyuky jazyka pomoci nastrojd
rozsifené reality (XR).
® Profesni rozvoj uciteld a ucitelek jazyka.

Hlavni vystupy a materialy k dispozici:

®  Pfirucka nastrojd pro uditele jazyki
e Interaktivni vzdélavaci kurz pro utitele jazykd

Mastroje naleznete v elearning sekci webové stranky projektu ZDE.
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SAFE SPACE 4 YOUTH

Doba trvani projektu: 2022 - 2024

Hlavni cile projektu:

e Podpora dusevniho zdravi, peer leadershipu a zapojeni mladeze do
socialniho aktivismu se zaméFenim na marginalizované skupiny.
® Podpora profesniho ristu a kompetenci pracujicich s mladezi.

Hlavni vystupy a materialy k dispozici:

e Skolici bali¢ek pro pracuijici s mladei.
® Peer Leadership program pro mladez.

Metodické materialy, které maziete volné pouiit k praci s mladezi, naleznete na
webové strance projektu zde.

17
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THINK GLOBAL ACT LOCAL

Doba trvéni projektu: 2022 - 2024
Hlavni cile projektu:

Profesni vzdélavani odbornikl a odbornic na praci s lidmi ve
firmach (HR, vedouci tym a organizaci, lektory a lektorky
firemniho vzdélavani) v tématu podpory DEl krze metodu

P oy

Hlavni vystupy a materialy: THINK GLOBAL ACT LOCAL

e . DIVERSITY MANAGEMENT
e Prirucka storytellingu pro podporu DEL

e \zdélavaci balicek pro Fizeni diverzity v organizacich.
® Online tasopis s piiklady dobré praxe.

Viechny metodické materidly najdete na webu projektu ZDE

18
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AGEING WELL

Doba trvani projektu: 2023 - 2025
Hlavni cile projektu:
e Podpora wellbeingu starsi populace 65+ let.
e Podpora profesniho vzdélavani a wellbeingu pecujicich o starsi
dospélé.

Hlavni vystupy a materialy:
e Pfirucka pozitivniho starnuti.

e \zdélavaci program pro pecujici o starsi osoby. AGE|NG WELL

e Vzdélavaci program pro starsi osoby 65+ let.
Na strankdch projektu si miZete v anglictiné precist, co vie

hotovou PFiru¢ku pozitivniho starnuti.

19
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STRIPKY Z NASICH AKCi
2024
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651 ucastniku*ic

Nami poradanych akci!

SKVELE!

21







MOHLI SLYSET?

KDE JSTE NAS

V roce 2024

SEMwaQ{

2 Podcasty

O syndromu vyhoreni —
Nakladatelstvi Pasparta

O rozvoji mindfulness a joze ve
Skolach — Mozaika vzdélavani




Prezentovali js

EDUFORUM

Pres limity ve
vzdéelavani

me na nekolika konferenc

MENSA @s»"zsgemm NP | firizmisgosss v

Vzdélani pro
budoucnost
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Mindfulness
Clulk

e mindfulnassciub.ez

Mindfulness

MCON 2024
Konference sebelaskavosti,
mindfulness a péce o
dusevni zdravi
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Prezentovali jsme na nékolika konferencich

w® |

- %z PRIDE
BUSINESS
llillipasparta
y , Vyroéni konference PBF - DEI Forum by OPIM
Konference dusevniho Oteviend pracovisté pro Workshop: Sebepéce a
zdravi ve skole véechny seberegulace pro DEI
Empowerment through aktivisty™ky

wellbeing 25
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Usporadali jsme konferenci o dusevnim zdravi mladeze

KDY: 25.92024 '5?3 EN EF'T

KDE: Sal architekt(, Staroméstska radnice o

Konference o dusevnim zdravi mladeze byla zavérecnou udalosti dvou
projekti Erasmus+ (Benefit a SafeSpace4Youth), ktera v nas zanechala
hluboké dojmy. Seslo se na ni pfes 40 odbornic a odbornik, pracujicich
s mladezi, rodica, socialnich pracovnikl a pracovnic i dalsich zajemci a
zajemkyn, kteri spolecné diskutovali o daleZitosti péce o dudevni zdravi
mladych lidi.

Zameérili jsme se na soucasna klicova témata spojena s dusevnim

zdravim mladeze jako je prace se stresem, zahlceni, genderova identita . SEMw220

a mensinovy stres a celkovy wellbeing.

o
25.9. 2024: 14:00-19:00

. "
i - Erasmus+
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Dékujeme speakerim*kam konference SEMwalr

A B B e

MGR. ET MGR. ADAM TABORSKY, PH.D. MGR. PETRA NEDBALKOVA MSC. TEREZA HAUSMANOVA

Projektova manakerkav
SEMwell a certifikovana
lektorka jogy

[ Psycholog a psychoterapeut I Certifikovana mentorka,
lektorka a koucka

Projekt Terapie mezi stromy | Pracuje s mladymi lidmi 2

détskych domovl

Momentalné absohuje
paychoterapeuticky vycvik

“5 miladymi lidmi se od sebe
ucime navzdjem a tato cesta
dava smysl”

Pravidelné pfispiva do fasopisu 1 L/
Psychologie dnes [f Témata dusevniho zdravi, well-
beingu, stres managementu a

jogy pro lepsi zazivani

e
ROBIN KUBINU | RNDR. MICHAL PITONAK, PH.D. | ING MAREK VICH, PH.D

Vedouci pracovni skupiny v ‘

Plsobi v projektu Queer & Trans
Youth C7 Marednim ustavu dusevniho

zdravi

Senior lektor mindfulness,
terapeut, uéitel na V5

Zalywa se sebelaskavosti, péti o
vnitini dité a snizovani uzkosti

Jeho cilem je wytvorit bezpetneé
misto pro LGBTQ+ dospivajici

Odborny asistent na katedie
Sociologie FHS UK

Zakladatel Mindfulness Clubu a

spolu-tvirce TedCastu -

podcastu o dusevnim zdravi.

Elen viadniho Whboru pro prava

Zabwa se tématy mentalniho 1
LGBTI+ lidi

wellbeingu u LGBTQ+ lidi

27
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NAS WORKSHOP: Poznej svoje emoce, af z nich nejsou nemoce

Bé&hem roku 2024 jsme facilitovali nékolik
nasich vlajkovych a oblibenych workshopt pro
mladez:

,,Poznej svoje emoce, at z nich nejsou nemoce"

Meli jsme napfiklad cest facilitovat tento
workshop pod vedenim lektorky Jany Kyriakou
pro stiedoskoldky*Eky z celé Ceské republiky v
ramci projektu

Diky, e mtiZem akademie

Miadi lidé maji velky zajem o praktiky na
sniZeni stresu a uklidfiujici cvi€eni v této
uspéchané dobé. Jejich touha [épe porozumét
svym emocim je inspirativni i pro dospélé.

29




SEMwaQ@ 2

Poznej své emoce, at z nich nejsou nemoce pro FILIP 20

m % o
A G
. iy o

Tento oblibeny workshop jsme také facilitovali
pro queer mladé lidi v ramci kazdoroéni akce

FILIP 20, kterou pofada organizace Queer &
Trans Youth.

Za dlouhodobou spolupraci a dlvéru QTY jsme
vdécni. Spole€né se navzajem uéime a rosteme.

30
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NAS VLAJKOVY KURZ pro vyucujici: U¢im vimavé

“Jsem uplné unesena! Kurz byl jednodenni,
ale obohatil meé tak, jako bych stravila
nékde tyden. Dekuji, mij Zivot je bohatsf."
| takhle hezky mlZe znit zpétna vazba
kterou jsme dostali v ramci jednodenniho
workshopu “UCiM VSIMAVE” na gkole
Dobra Montessori ve Zliné, kde nase
zkusena lektorka Jana Kyriakou podle slov
zUcastnénych obohatila nejen déti, ale i
dospeéle.

3
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NASE TEAMBUILDINGY

B
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Teambuilding Souladronka

Obleceni ma kouzelnou moc!

Toto a mnohem vic jsme se dozvédély
na nasem krasném teambuildingu v

talentovana osobni stylistka Petra

Kasalova poradila v mnoha ohledech a
taky jsme zjistily, Ze v modnim svéte
mUzZe mit v§imavost nékolik podob a
také své velmi dulezité misto.

33



Mindfulness v praxi
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Presné takto vypadal nas teambuildingovy den, ktery byl plny
pfiprav a téseni se na krasny program v plné sestavé skvélych
zen a skoncil rannimi zpravami o nemocech a tak, ze jsme

ztistaly jen dvé. Ale tady se pfesné ukazala sila mindfulness!

I

automaticky; nebojovat s tim, co nemGzeme kontrolovat.

Schopnost prijimani a otevieni se tomu, ze den bude vypadat

jinak, nez jsme cekali.

Stravily jsme krasny den ve dvou vCetne jogy se skvélou

R TR

lektorkou Lenkou Robinson.



Unikovka

V ramci naseho posledniho
teambuildingu v roce 2024 jsme byli
na unikovce a bylo to vainé super!
Skvéla zabava, napéti (obcCas nejaky
vykrik ) a tymova spoluprace na
jednicku. Jsme tym, ktery to
spolecné zvlada a nenecha se nicim
prekvapit a to nas bauvi.

WUESTERLAND
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Dékujeme za prohloubeni stavajicich
a vytvoreni novych dlouhodobych partnerstvi v CR

e  Dam zahrani¢ni spoluprace e  MAS Podjedtédi, z.s. e  Pride Business Forum

e  Prague Pride e Duhovka Montessori Institut ® MISEHERO

e Queer & Trans Youth CZ e  Prostor pro rodinu e BEDNA & BE-ID Human

e VR zalitek e Nakladatelstvi Pasparta ¢  Mindfulness Club

e AlID&em e  Asociace utitel(i gestiny jako ciziho  ®  M-Arter

®  Spaces jazyka (AUCC)) e OPIM

¢  Diky, Ze miZem e FEduFérum EDU-ORUM

Eﬁb VRzazitek.cz duhovka O e gy’ _‘_
W PRAGUE 3 _J WAE VIRTUALNI zaZitek zafing zde! |ﬂ5t|tUte ."‘ m
M PRIDE ) le] Jelelrlelclxlalw]

Mindfulness Cllul @® SPACES.

lillPasparta @y rresissu,
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Dékujeme mezinarodnim partneriim

Bulharsko, Rumunsko, Irsko, Kypr, Portugalsko, N&mecko, Itlie, Slovinsko, Polsko, Recko, Nizozemi, Spanélsko, Francie, Belgie, Svycarsko

oo B fIP.. & cmper s

Bulgarian-Romanian Chamber M. CHARALAMBOUS
of Commerce and Industry

Perspectwe

MINDSHIFT AAUGENDFORDEEVEEEIN . EXEOLABS

Talent Advisory P""““""“C'b“""" CREATING SYNERGIES

Gospodarska
zbornica am @ -

e AL Ekonomiczna ) 4 e JLUI YDA
Chamber of Commerce w Eoidsi Vi . L
and Industry of Slovenia UNIVERSITY OF THE AEGEAN

‘a hCI PPsYy InJgfmw SVEB H

EL FOMENTO DEL
EAAHNIKH ETAIPIA GETIKHE ¥YXOAOTIAE
on HELLENIC Mmﬂﬂ POSITIVE FSYCHOLOGY

DESARAOLLO Y
UL AT LA FORMAGION
THE EEACARECH OF ACWATS

Humanistyczno

‘ Akademia
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SLOVO NA ZAVER

Bylo toho hodné. Dékujeme véem za podporu, spolupraci, za véechny zpétné vazby.
Tésime se na dalsi pokracovani na cesté k zlepsovani kvality Zivota v roce 2025.
Jdete do toho s nami?

SLEDUJTE NASE SOCIALNi MEDIA

© M
@ e

Zajimaji Vas nase aktudlni projekty, kurzy a akce? Pfihlaste se k odb&ru novinek na nasem webu:

[E3EE
=] : 38

www.semwell.org
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KONTAKT

Adresa a fakturacni Udaje:

Email: info@semwell.org

SEMwell a Motion Digital s.r.o.
Koordinace vzdélavani:

Rybnd 716/24, 110 00 Praha 1, Ceskd Republika katerina.fichtnerova@semwell.or,
I¢: 08010803, DIC: CZ08010803 Nové spolupréce a projekty:

jana.kyriakou@semwell.org

Finanéni oddéleni a marketing:

i form meci [emesll: michaela.hrebenakova@semwell.org

Spaces Smichoff,
Plzeriska 3350/18, 150 00 Praha 5-Smichov

www.semwell.org
39



