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Pfrednasky pro studenty

Jak na uceni; Gtery 7.11.2023, 10:40 — 12:15, uéebna B-B5

Jak se ucit? Co vSechno ovliviiuje to, kolik se toho nauc¢ime? Co udélat pro to, abychom se ucili efektivné? To jsou
otdzky, které si klade témér kazdy student zejména ve zkouskovém obdobi. Pfedndska odpovi nejen na tyto
otazky, ale objasni i samotny proces uceni a zapominani, predstavi faktory, které maji na uceni vliv a dotkne se
i otdzky paméti a uchovavani informaci.

Odolnost vici stresu; streda 8.11.2023, 10:40 — 12:15, uéebna F-KM2

Stres je pfirozenou soucasti nasi existence. Seznamime se s druhy stresu a s tim, jak plsobi stres na nase télo
a mysl. V druhé ¢asti se bude prednaska vénovat predevsim procesu budovani odolnosti vici stresu a postupy, jak
stres zvladat.

Péce o dusevni zdravi — co pro sebe mohu délat kazdy den
stfeda 15.11.2023, 12:30 — 14:05, ucebna F-KM2

Psychohygiena, dusevni hygiena, péce o dusevni zdravi. To vSe jsou pojmy predstavujici ucelenou starost
o psychické zdravi kazdého jednoho z nds. V pfednasce se dozvime, jak pe€ovat o svoje dusevni zdravi, co udélat
pro jeho zachovani a jak se vyhnout vycerpani. Pozornost budeme vénovat i prevenci dusevniho onemocnéni.

Volny €as — co s nim; étvrtek 23.11.2023, 12:30 — 14:05, uéebna E225

V prednasce se dozvime, jak vyuZivat volny cas k regeneraci téla i duse. Blize se seznamime s moZnostmi
efektivniho a smysluplného traveni volného ¢asu. Vénovat se budeme také moznostem, jak si v dnesni uspéchané
dobé udélat ¢as na odpocinek a aktivni traveni volného ¢asu.

Relaxacni techniky v praxi; étvrtek 30.11.2023, 10:40 — 12:15, uéebna F-KM2

Relaxacni techniky hraji daleZitou roli nejen v péci o duSevni zdravi, ale i v praci s Uzkosti, depresi, bolesti
a napétim. Po kratkém teoretickém exkurzu do druhi relaxacnich technik si vyzkousime tfi nejcastéjsi relaxacni
techniky: Joginsky dech, Autogenni trénink a Jacobsonovu svalovou relaxaci.

Jak zvladat zatézové situace — zkousky, statnice,... ; stfeda 13.12.2023, 14:20 — 15:55, uéebna E225

Jak pfi studiu, tak pozdéji v zaméstnani i v osobnim Zivoté se dostavame do situaci, které jsou pro nas zatézujici,
predstavuji pro nas stres. Pfehledné se budeme zabyvat jednotlivymi zatéZovymi situacemi v nasem Zivoté
a seznamime se s postupy pomahajicimi zmirnit stres a posilit schopnost zvladdat takové situace s nadhledem
a lehkosti.



