V POHODE na VS

Jak posilovat své dusevni zdravi pri studiu
Nabizime skupinové vzdélavaci programy zaméreny na posileni dusevniho zdravi a
budovani odolnosti v kaZdodennim Zivoté pro studenty VS a VOS, Uéastnici ziskaji
praktické informace a cenné nastroje pro podporu své dusevni pohody i odolnosti.
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N U D Z NARODNi USTAV

DUSEVNiHO ZDRAVi

na rovinu

== 0 du$evnim zdravi a nemoci

Pro koho je program urcen?

. Program je vhodny pro studenty*ky VS a VO3,
ktefi chtéji zlepsit své dovednosti k podpore
vlastniho dusevniho zdravi

Co Vam program pfinese?

Program vyvinuli odbornici z Narodniho Gstavu
duSevniho zdravi a lektoruje ho profesional z
oblasti dusevniho zdravi a peer lektor. Nabizi
202 e 2w cenné informace a praktické dovednosti pro

Hlavni temata seminare dusevni pohodu a psychickou odolnost. Ceka Vas:
. Sebepojeti a poznavani vlastnich hodnot

a potreb « Mapovani vlastnich potieb a hodnot: PomUze
« Fungovani emoci, myslenek a stresu - vam lépe pochopit své myslenky, emoce

jak rozpoznat signaly vlastniho téla a zivotni priority a najit si k nim dobry vztah.
« Techniky zvladani stresu a komunikace « Techniky posilovani psychické odolnosti:

v narocnych situacich Naucite se efektivni metody zvladani stresu

. Wellbeing a posilovani odolnosti - a reakci na narocné situace.

praktické techniky pro kazdodenni « Sebepéce a wellbeing: Osvojite si dovednosti,
pohodu které vam pomohou udrzet si psychickou

« MozZnosti odborné podpory - kam se pohodu. Najdete své zdroje sily a zdravi.
obratit v pfipadé psychické krize . Dostupné zdroje podpory: Ukazeme, kam se
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Program je inspirovan doporucenimi WHO

a zaloZeny na pfistupech jako terapie pfijetim
a odhodlanim (ACT), motivacni rozhovory a
pozitivni psychologie.

Forma:

maZete obratit v pfipadé potfeby odborné
pomoci. Pomizeme vam si ujasnit vlastni
zdroje.
Soucasti programu jsou dopliikové materialy
online (e-learning), které shrnuji hlavni informace
a nabizi cvic¢eni pro vyuziti doma a dalSi rozvoj.

Forma zazitkova interaktivni prezencni
skupinova 1 den: 9:00 - 17:00
Velikost skupiny: 10 aZ 20 aéastniki

Termin a misto konan:
pétek 28.11.2025, 9:00 - 17:00

OR kod pro prihlaseni: WO O]

Pravnicka fakulta Univerzity Palackého v Olomouci

Pro vice informaci se obratte na zbynek.roboch@nudz.cz Nosksnufisml
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