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SLOVO NA UVOD

Zastaveni a prostor.

Tak by se daly shrnout zakladni principy budovani dusevni a zivotni pohody, neboli wellbeingu. Bez
zastaveni neni mozné si vSsimnout, jak se nam dari, ocenit, co se nam povedlo, co nam dava smysl a co nam
osobné, tymu, blizké i SirSi komunité prospiva a co ne. Zastaveni nam dava moznost a prostor si takeé
uvedomit vyzvy, kterymi jsme prosli a poucit se z nich. Prostor oslavit vse krasné, radostné a smysluplné i
prostor vnimat tézkosti, poskytnout sobé i ostatnim podpdrna slova i ruce a pomoci si navzajem budovat
dusevni odolnost a osobné a profesionalné rust.

Zastavte se na chvili a vydejte se s nami na kratké ohlédnuti za rokem 2022 v organizaci SEMwell a Motion
Digital. Oslavujeme uUspéchy, projevujeme vdécnost za partnerstvi a spoluprace, za prilezitosti, za nové
znalosti a dovednosti. Treba Vas toto ohlédnuti inspiruje k dalsi spolupraci s nami.

Zveme Vas také k pravidelnému kazdodennimu zastavovani se a vytvareni prostoru na par védomych

nadechl a vydechU, na protazeni téla, na zvédomovani si svych pocitl a lidi kolem sebe, za které muzete
byt vdécni.

Jana Kyriakou, spoluzakladatelka SEMwell a Motion Digital.
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Jsme start-up zalozeny v roce 2020

se sidlem v srdci Evropy - v Praze.
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Cim se zabyvame

Socidlné-emocni uceni

Socialni-emocni uceni (SEL) je proces, jehoz
prostrednictvim se déti i dospéli nauci zdrave
rozvijet svou identitu, pochopi a zvladnou své
emoce, nastavi si a dosdhnou pozitivnich cild,
budou empaticti k druhym, udrzi si zdravé
vztahy s ostatnimi a budou se odpovédné
rozhodovat. SEL je pfristup, ktery wvytvari
dovednosti a kompetence, které pomahaji
studujicim byt Uspésnymi ve skole, praci a
Zivoté. (casel.org).

Mindfulness

Mindfulness, nebo-li Cesky vsimavost, 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 muzeme v podporujicim a podnétném prostredi plné rozvijet svyj
fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni a duchovni potencial a zit spolu s ostatnimi
plnohodnotny a spokojeny zivot. (Partnerstvi pro vzdélavani 2030+)
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Nase mise

ZLEPSUJEME KVALITU ZIVOTA

Nasi misi je podporovat déti, mladez a
dospélé v inkluzivni, respektujici a laskave
péci o svUj individualni i komunitni
wellbeing a inspirovat je k tomu, aby se
smysluplnym zpUsobem zapojili do
budovani wellbeingu celého svéta.
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Poslani a cile
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Socialné-Emocni uceni, Mindfulness Exponencialni rdst pohanény
a Wellbeing digitalnimi dovednostmi

Vychova a vzdélavani déti a mladeze

e Snizenistresu a prevence vyhoreni Rozvoj vhimani sama sebe, swch

e Budovani dusevni a emocni odolnosti 00stoji a chovani

e ZlepsSeni kvality zivota a pocitu stésti e Vytvareni komunity

e Prevence afeseni spolecenskych e Partnerstvi a propojovani skrze digitalni
predsudkl a diskriminace vzdélavani

e Podpora spolecenské inkluze a e Mezinarodni partnerstvi a projekty
respektujicich vztahU Erasmus+
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Kyriakos Kyriakou

Spoluzakladatel SEMwell a Motion Digital
Jednatel a Clen predstavenstva

Jana Kyriakou

Spoluzakladatelka SEMwell a Motion Digital
Projektova feditelka, Odbornice na wellbeing

Jana Netikova Veronika Vesela

Projektova koordinatorka
PR specialistka

: \ Projektova koordinatorka
M Socialni pedagozka,
" Diversity, Equity, and Inclusion Agenda




S EMWLQ,Qf‘ M® tionDigital

Hana Cechova

Lektorka mindfulness a védomé
komunikace

Konzultantka v oblasti empaticke vychovy
a vzdélavani

Veronika Brazdova
. Finan¢éni a administrativni koordinatorka

Kami Dvorakova, PhD

Odborna konzultantka a garantka

Vyvojova psycholozka a vyzkumnice

Lektorka mindfulness a vsimaveé sebelaskavosti




S EMWJLQQf M® tionDigital

Wellbeing ve skolkach, skolach, pro pracujici
s mladezi a rodice

Nabizime on-line a prezencni kurzy a konzultace
podporujici wellbeing vyucujicich, détia mladeze
ve skolach, skolkach a dalSich organizacich
pracujicich s détmi a mladezi.

Zabyvame se systematickou podporou
postupného zavadéni rozvijeni mindfulness v celé
Skolni komunité.

WELLBEING PRO:
VYUCUJICi A DALSI PRACOVNIKY*CE S DETMI A MLADEZi
DETI A DOSPIVAJICI

RODICE




Wellbeing v organizacich

.. o . Coj -
Nabizime kurzy a konzultace podporujici osobni i Jetomindfumes
S

firemni wellbeing; online i prezencné. V kurzech a
workshopech kombinujeme rdzné pristupy k
budovani wellbeingu: mindfulness, j6ga a jogova
terapie, vSimava sebelaskavost, fyzioterapie,
vSimava a nenasilna komunikace.

Jon Kabat-zinn

Vénujeme se podpore diverzity a inkluze.

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

TEAMBUILDING

S EMWJLQQf M® tionDigital
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Projekty ERASMUS+

Spolupracujeme se specializovanymi
organizacemi EU, univerzitami a nevladnimi
organizacemi na sdileni a zavadéni inovativnich
pristupd do vzdélavani, v oblasti profesniho ristu
a Vv praci s mladezi.

V téchto mezinarodnich projektech nasi odbornici
vyvijeji verejné dostupné materialy a nastroje,
které podporuji socialné-emocionalni uceni,
inkluzi ve skolach a na pracovisti a wellbeing déti,
mladeze a dospélych.

VZDELAVANI - WELLBEING - INKLUZE - PRISTUPNOST -
SOCIALNi SPRAVEDLNOST

Erasmus+

12
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NASE USPECHY
A NOVA
PARTNERSTVI
V ROCE 2022
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Rok 2022 v &islech willly M8 tonDigh

0/ @

Uspé&3na realizace a SE PRIHLASILO NA
ukonceni nasich prvnich PROJIEKTOVE
projektd Erasmus+: VZDELAVAC
TR ELEARNINGOVE
RESILIENT PRESCHOOLS PLATFORMY

LEARNGEN
GOGREEN
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PROSLO NASIMI
VZDELAVACIMI AKCEMI
VE FORME OSOBNICH
SETKANI

Déti, dospivajici, dospeli
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@

PROSLO NASIMI ONLINE
SKOLENIM|

pedagogové*zky,
pracovnici*e s mladezi,
odbornici*e na HR, vedeni
lidi a tyma

15
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@

MINDFULNESS V CESKEM SKOLSTVI: SOCIALNE-EMOCNI UCEN],
MINDFULNESS,
CASOPIS PSYCHOLOGIE POZITIVNI PSYCHOLOGIE,
AKTUALNE.CZ DIVERZITA & INKLUZE,
UDRZITELNOST
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PRISPELI JSME ONLINE
ODBORNYM VSTUPEM
DO MEZINARODNICH
KONFERENCI
O MINDFUNLESS VE
VZDELAVANI
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Nase znacka Motion Digital
se oblékla do nového loga

_tionDigital == M» honDlgltal
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SE ZRODI LA ZNACKA SEMWJ.QQfE lllllllll uzby  Projekty Erasmus+  Onas  Aktual ity  Kontakt
SEMwa2{
Socialné-Emocni uceni ZlepSujeme
Mindfulhess kvalitu zivota
Wellbeing

Sledujte nas dale:
www.semwell.org



Dékujeme za nové

spoluprace a partnerstvi v CR

@

NAVAZALI ISME MNOHO
NOVYCH SPOLUPRACI.

STALI ISME SE HRDYMI CLENY

/

MISE HERO

Prague Pride

Pride Business Forum
Queer & Trans Youth CZ
Sunny Canadian

Genius ZS a MS

Prostor pro rodinu
BEDNA & BE-ID Human
Prazskeé inovacni centrum
In lustitia

Doc. Alena Slezackova,

zakladatelka Centra Pozitivni psychologie CR

SEMwlr M® tionDigital

Jan Skalik (Hnuti Duha)
lva Rolederova (podpora
dusevniho zdravi)

Hanka Cechova (Védoma
komunikace)

Dan Heuer (Fair Venture)
Jana Randa (Antibias)
Marie Froulikova (Safe Zona)
Karel Pavlica (Prague Pride)
Karolina KFizova (Konsent)
Darina Deakova (Fokus
Praha)

Petr Sandera (Podané ruce)
Miriam Plackova (MS

Rolnicka) 20
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Dékujeme mezinarodnim partnerim

Kypr, Recko, Rumunsko, Bulharsko, Portugalsko, Belgie, Irsko, Spanélsko
i N
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Bulgarian-Romanian Chamber uture In
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of Commerce and Industry Perspective
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MINDSHIFT : SR
A"( Talent Advisory < . e elJfO 2

INTERNATIONAL HELLENIC UNIVERSITY
SCHOOL OF SOCIAL SCIENCES
DEPARTMENT of EARLY CHILDHOOD EDUCATION & CARE
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Nové ziskané projekty Erasmus+

Uspéli jsme ve vybérovém fizeni téchto projektd, na kterych jsme jiz zacali pracovat
koncem roku 2022:

- SafeSpace4Youth Erasmus+

- Think Global, Act Local
- Benefit
- XRWoman

22
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Celorepublikovy dotaznikovy pruzkum

Zmapovani potfeb PODPORY WELLBEINGU A DUSEVNIHO ZDRAVI
VE SKOLKACH, NA ZAKLADNICH A STREDNICH SKOLACH.

V srpnu a zari jsme oslovili na 12.000
pfedskolnich a 3kolnich zafizeni v Ceské
republice. Zpét jsme ziskali 228 vyplnénych
dotaznikl. Vyplnéné dotazniky jsme nasledné
peclivé analyzovali.

Stru¢ny souhrn vysledkl tohoto pruzkumu
najdete v tomto clanku na nasem webu.

24
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Interni vzdelavani a akce

Radi se vzdélavame a neustdle rozSifujeme obzory. Nas tym prosel v roce 2022 nékolika internimi
vzdélavacimi seminari:

e Gallup Strength workshop

e Diversity & Inclusion v€etné Inclusive Design (ID) a User Experience (UX)

e Trauma Informed Care and Facilitation - Facilitace a péce informmovana traumatem

Teambuldingové aktivity

Také radi posilujeme hezké vztahy na pracovisti formou naucnych a zabavnych teambuildingovych
aktivit, a tak jsme v Cervenci podnikli plavbu lodi na Vitavé a naucili jsme se néco malo o prazskych
legendach a strasidlech. V fijnu jsme zase zajistili pro nase zaméstnankyné kurz moderni sebeobrany,

aby byly na ulicich vice v bezpeci. A rok 2022 jsme zakoncili brunchem nabitym palacinkami v prazském
bistru Den & Noc.

25
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SLOVO NA ZAVER

Bylo toho hodné. Dékujeme Vsem za podporu, spolupraci, za vSechny zpétné vazby. Na zavér bychom s
Vami radi sdileli shrnuti toho, co nas v tymu bavilo nejvice a ceho chceme i v dalSim roce délat vic.

Vzdélavani a uceni se od sebe navzajem e Naslouchani a uceni se o bohatosti
Kurzy mindfulness ve Skolach a skolkach - lidské rozmanitosti a podpore

pro vyucujici, pro rodicCe, pro déti a vzajemného respektu a spoleCenské
dospivajici spravedlnosti

Prace s mladezi e Podcasty, rozhovory a Clanky na téma
Osobni setkavani v ramci workshopd, wellbeingu a mindfulness

seminaruy, sitovani a inspirace e Ziskdvani novych informaci, prazkumy
Vymysleni metodologie e Tvorenireport(, analyz a casovych
Uceni se rdznych kulturnich, zivotnich, plant projektl

pracovnich perspektiv v rznych zemich e Objevovani, zvédavost

Jdete do toho s nami? Napiste nam.
27



KONTAKT

Adresa a fakturac¢ni udaje:

SEMwell a Motion Digital s.r.o.
Rybna 716/24, 110 00 Praha 1, Ceska Republika

IC: 08010803, DIC: CZ08010803

Navstivte nasi kancelar:

Kamenicka 5, Praha 7

SEMwa2l# M® tionDigital

e-mail: info@motiondigital.eu

Projekty Safe Space 4 Youth, Think Global Act Local /
Agenda DEL:
jana.netikova@motiondigital.eu

Projekt BENEFIT, XRWomen / PR:
veronika.vesela@motiondigital.eu

Noveé spoluprace, workshopy, projekty:
jana.kyriakou@motiondigital.eu

Financni oddélent:
veronika.brazdova@motiondigital.eu

28
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SLEDUJTE NASE SOCIALNI MEDIA

f

] @

@ SEMwell @ SEMwell @ @semwell_org

» Motion Digital Eu » Motion Digital Eu
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