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) SEMwa 2
SLOVO NA UVOD

Zastaveni a prostor.

Tak by se daly shrnout zakladni principy budovani dusevni a zZivotni pohody, neboli wellbeingu. Bez zastaveni neni
mozné si vsimnout, 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 také uvédomit vyzvy, kterymi jsme prosli a poucit
se z nich. Prostor oslavit vSe krasné, radostné a smysluplné i prostor vnimat tézkosti, poskytnout sobé i ostatnim
podplrna slova i ruce a pomoci si navzajem budovat dusevni odolnost a osobné a profesionalné rdst.

Zastavte se na chvili a vydejte se s nami na kratké ohlédnuti za rokem 2023 v organizaci SEMwell. Oslavujeme Uspéchy,
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 nadechu a

vydechU, na protazeni téla, na zvédomovani si svych pocitu a lidi kolem sebe, za které mUzete byt vdécni.

Jana Kyriakou, spoluzakladatelka a projektovd Feditelka
organizace SEMwell a Motion Digital s.r.o.
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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

Snizeni stresu a prevence vyhoreni
Budovani dusevni a emocni odolnosti
ZlepsSeni kvality zivota a pocitu stésti
Prevence a reSeni spoleCenskych
predsudkl a diskriminace

e Podpora spoleCenskeé inkluze a
respektujicich vztaht




Tym 2023

Kyriakos Kyriakou
Spoluzakladatel SEMwell a Motion Digital
Jednatel a Clen predstavenstva

Jana Netikova
Projektova koordinatorka
Socialni pedagozka

SEMwa#

Jana Kyriakou

Spoluzakladatelka SEMwell a Motion Digital
Jednatelka, Projektova reditelka

Odbornice na wellbeing

Veronika Vesela
Projektova koordinatorka
PR specialistka



Tereza Hausmanova
Projektova koordinatorka
Lektorka jogy a mindfulness
Firemni a tymova kultura

Veronika Brazdova

Financéni a administrativni koordinatorka
Do listopadu 2023

Katefina Fichtnerova
Koordinatorka externi komunikace
Predskolni pedagozka

SEMwa#

Hanka Cechova
Lektorka mindfulness a védomé
komunikace

Konzultantka v oblasti empatické vychovy
a vzdélavani

Michaela Hrebenakova

Financéni a administrativni koordinatorka
Od prosince 2023

Antonin Vacek
Web & elearning design
Gamification designer
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Dalsi spolupracujici v roce 2023

Jenny Nevidal Wilde
Lektorka jogy a mindfulness
anglickych program

Kami Brada Dvorakova, Ph.D.
Odborna konzultantka a garantka
Vyvojova psycholozka a vyzkumnice
Lektorka mindfulness a vSimavé
sebelaskavosti

Veronika Hrbacova
Koordinatorka socidlnich médii
Ambasadorka mise SEMwell
Reditelka MS, Specialni pedagozka -
etopedka, logopedka

Marek Vich, Ph.D.

Senior lektor mindfulness, vyzkumnik a
terapeut

Odborny konzultant a garant
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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




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*e vyvijeji verejné dostupné materialy a
nastroje, které podporuji socialné-emocni uceni,
inkluzi ve skolach a na pracovisti a wellbeing déti,

mladeze a dospélych.

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

Erasmus+
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NASE USPECHY
A NOVA
PARTNERSTVI
V ROCE 2023

SEM w2
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Rok 2023 v Cislech

@

Uspé&sna realizace prvniho
roku dvouletych projektu
Erasmus+:

THINK GLOBAL ACT LOCAL
SAFE SPACE 4 YOUTH
BENEFIT
XR WOMEN

B SBENEFIT

THINK GLOBAL ACT LOCAL
DIVERSITY MANAGEMENT

@

DIVERSITY MANAGEMENT METODOU STORYTELLING
MINDFULNESS A DUSEVNI ODOLNOST PRO MLADEZ

PODPORA SPOLECENKEHO AKTIVISMU A
DUSEVNIHO ZDRAVI MLADEZE

JAZYKOVA VYUKA POMOCI NASTROJU XR
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@

PROSLO NASIMI
SKOLENIMI A

VZDELAVACIMI AKCEMI

pedagogoveé*zky, pracujici s

mladezi, déti a dospivajici,

odbornici*e na vedeni lidi a
tymu

SEMwa#

@

STATISTIKY, ODBORNE CLANKY, TIPY
NA PODPORU WELLBEINGU A
DALSICH INOVACI VE VZDELAVANI:
VE SKOLACH
V PRACI S MLADEZI
VE FIRMACH

16



SEMWJLQQf

Ué&astnili jsme se nékolika konferenci a &erpali
inspiraci pro nasi praci

EDU-ORUM

Ucime (se) jinak - Praha, 4.4.

Konference o novych pristupech k mladé
generaci, Liptovsky Mikulas 26. - 28.4.

PBF Annual conference, Praha 22.6. DEI Forum, Praha 9.10.
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Dékujeme za prohloubeni stavajicich
a vytvoreni novych dlouhodobéjsich

DUm zahrani¢ni spoluprace e Klub Malostranak

Prague Pride
Queer & Trans Youth CZ

SEMwa#

v

partnerstvi v CR

e Duhovka Montessori Institut

e Prostor pro rodinu

Pride Business Forum
MISE HERO

e BEDNA & BE-ID Human
e Mindfulness Club

MRIYA - Centrum pomoci a e ANEV
podpory pro mladez prchajici e Asociace ugitell &estiny jako  ® M.Arter
pred valkou na Ukrajiné ciziho jazyka (AUCCJ) e OPIM

MRIY

Mindfulness Clulb

duhovka C )’- &
institute ~8 I | |
Q PROSTOR
PRO RODINU

B
)
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Dékujeme mezinarodnim partnerim

Kypr, Recko, Irsko, Bulharsko, Portugalsko, Spanélsko, Nizozemi, Italie, Slovinsko, Polsko, Svycarsko

DOF B fip.. & omper

Bulgarian-Romanian Chamber
of Commerce and Industry

AMNDSHIFT A\ wsoooomveen B EXEOLAL
A Talent Advisory (] 1 P°r°h'm““bze'v" CREATING SYNERGIES

Perspective

Gospodarska

zbornica am &

Slovenije 11 Akademia ac
mny ‘ Humanistyczno

Ekonomiczna

Chamber of Commerqe y whaodz g
and Industry of Slovenia UNIVERSITY OF THE AEGEAN
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Nové ziskané projekty Erasmus+

Uspéli jsme ve vybérovém fizeni jako partner nového dvouletého projektu AGEING WELL,
na kterém jsme jiz zaCali pracovat v prosinci 2023.

Erasmus+
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Partnerstvi, skoleni a akce 2023 SEMwa{r
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Priprava online kurzu a webinaru

WELLBEING, SNIZENI STRESU, PREVENCE A ZTISEN| UZKOSTI, VEDOMA KOMUNIKACE,
EMOCNI FITKO PRO DOSPELE | PRO PRACI S DETMI A DOSPIVAJICIMI

Zacali jsme natacet online kurzy a webinare, které
planujeme v pfristim roce ulozit na e-learningovou
platformu SEMwell, na které si odborna i laicka verejnost
bude moci nase vzdélavaci kurzy koupit.
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SEMwa2l
Interni vzdélavani a akce

Radi se vzdélavame a neustdle rozSifujeme obzory. Nas tym prosel v roce 2023 néekolika internimi
vzdélavacimi seminari:

e Principy védomeé a respektujici komunikace
e Mindfulness pro déti

e Prace s nevédomymi predsudky

Teambuldingové aktivity

Také radi posilujeme hezké vztahy na pracovisti formou naucnych a zabavnych teambuildingovych
aktivit, a tak jsme si doprali tento rok kurz liceni pfirodni kosmetikou, vsimavy vylet do lesa s aktivitami

reflektujicimi nase osobni a firemni hodnoty, zimni jogu a vanocCni posezeni ve vegetarianské restauraci v
centru Prahy.

Nova kancelar

V fijnu jsme se prestéhovali do nové kancelare v budoveé Spaces Smichoff na
Praze 5
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Stripky z tymu 2023
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SLOVO NA ZAVER

Bylo toho hodné. Dékujeme VSem za podporu, spolupraci, za vsechny zpétné vazby.
TésSime se na dalsi pokraCovani na cesté k zlepSovani kvality Zivota v roce 2024.
Jdete do toho s nami?

SLEDUJTE NASE SOCIALNI MEDIA

o in

@ SEMwell
@ SEMwell

Zajimaji Vas nase aktualni projekty, kurzy a akce? Prihlaste se k odbéru novinek na nasem webu:

www.semwell.org
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https://www.semwell.org/

KONTAKT

Adresa a fakturacni udaje:

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

IC: 08010803, DIC: CZ08010803

Navstivte nasi kancelar:

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

SEM w2 #

e-mail: info@semwell.org

Projekt Safe Space 4 Youth
Komunikace a vzdélavani firmy
tereza.hausmanova@semwell.org

Projekty BENEFIT, XRWomen
Komunikace a vzdélavani skoly/skolky
katerina.fichtnerova@semwell.org

Projekty TGAL, AgeingWell
Nové spoluprace, workshopy, projekty:
jana.kyriakou@semwell.org

Finanéni oddéleni a PR:
Mmichaela.hrebenakova@semwell.org

www.semwell.org
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