FIT STUDENT

Chces se citit FIT? UK POINT pfipravil sérii workshopt
zaméfenych na psychohygienu, relaxaci a praci s télem
jako je zvySovani psychické odolnosti, zvladani stresovych
a zatézovych situaci nebo zdravé stravovani. Jsou uréeny
vSem studentim UK a jsou zdarma. Davate prednost
joze, hudbé Ci relaxaci? | takové seminafe u nas najdete.
Sledujte nasi nabidku a vyzkouSejte, jak nacerpat klid,
energii a inspiraci pro pohodové studium.

Pripravujeme pro vas seminare na zimni semestr

Dalsi pfipravované akce pro studenty v ramci UK Pointu naleznete https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-458.html .

RUN FORIT

Chcete zacit bé&hat nebo poradit
s bézeckou technikou? Chybi Vam
motivace? Snite o lepSi postavé a
dobré kondici?

Bézeckym tréninkem pro zacatecniky
i pokrocilé bézce Vas provede Mgr.
Pavel Sodek, lektor Katedry télesné
vychovy na MFF a bézecky guru.
Sraz je u hlavniho vstupu do Obory
Hvézda (GPS: N 50°4.86142', E
14°20.53615’). Tramvaj / bus: Vypich
nebo metro: Petfiny (linka A)

Ceka Vas:

* rozehrati - kratky béh (cca 300m) +
zahfati na misté

« dynamické rozcvi€eni a protazeni s
technickym vykladem

» béZecka prliprava s upozornénim
na zakladni body a chyby v bézecké
technice

* vybéh cca 3km okruh, kazdy bézi
svym tempem

» zavérecné protazeni

O lektorovi:

Mgr. Pavel Sodek absolventem
Fakulty télesné vychovy UK a sportu
a lektorem na KTV MFF. Vénuje
se aktivné mnoha sportim jak v
profesnim, tak osobnim Zivoté. Zije
podle citatu: "Sport je poezie pohybu a
¢inu."



https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-458.html

Spankova hygiena

Pravidla spankové hygieny jsou
obecné& znama, nicméné malokdo je
dodrzuje. Spankovou hygienu budeme
rozebirat z hlediska neuropsychologie
spanku, jejiz zaklady ozfejmi, jak
spanek funguje a co a pro¢ spanku
prospiva a $kodi. Rizeni spankového
cyklu je fascinujici samo o sobé:
jak umi télo zafidit, abychom nespali
malo ani pfili§, uméli podle potfeby
jak usnout, tak =zUstat bdéli a
navic svUj rytmus synchronizovali
s otaCenim Zemé&? Z pochopeni
takovych manazerskych procesti v
mozku pak vyplyvaji moznosti, jak
spanku prospét, nebo naopak branit -
a nakonec i moznost vlastni vahy, kdy
dava smysl se spoléhat na obecna,
védecky podlozena doporuéeni a
kdy se radsi spolehnout na vlastni
zkuSenost s tim, co k dobrému spanku
pomaha kazdému z nas.

Osnova webinare:

- shrnuti pravidel spankové hygieny

- mozek jako manazer spanku: v ¢em
hygiena pomaha spanek fidit lip?

- jak zit &tastné s insomnii? Osobni
zkuSenosti psychologa, ktery neumi
usnout

- kdy upfednostnit obecn& doporuceni
a kdy se spolehnout na viastni
zkuSenost?

- ...a dalSi otazky (diskuse o dobrém a
$patném spani)

O lektorovi:

Vojtéch Pisl, MSc, asistent a
doktorsky student na Psychitrické
klinice Lékarské fakulty v Plzni
UK. Vystudoval neuropsychologii
na Faculty of Psychology and
Neuroscience, Maastricht University;
kratce pracoval ve finanéni oblasti
a jako nezavisly novinaf; vénuje se
popularizaci psychologie a neurovéd.
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Prakticka prvni pomoc

Clovék nikdy nevi, do jaké situace
se dostane a nékdy muze jitdokonce
i o zivot. Proto budte pfipraveni!
Dokazete spravné =zavazat tlakovy
obvaz nebo zachranit ¢lovéka, co
se dusi? Béhem Skoleni prvni
pomoci se nesoustiedime jen na
teoreticky vyklad, pfijdte si prakticky
nacviCit masaz srdce dospélého i
ditéte. Budete si moci vyzkouSet
zachranu dalSich Zzivot ohroZujicich
stav(l (duSeni, Sok, srdeéni infarkt
nebo mozkova mrtvice) a tfeba i zbofit
myty, které mezi lidmi &asto koluji.

Pocet studentl: max. 30

Lektorky: studentky 3. LF UK
- Dominikav Soukupova, Aneta
Korberova a Stépanka Juhosova

Prevence syndromu vyhoreni

Trapi vas dlouhodobé vyCerpani?
Pocitujete chaos v Zivoté? Webinaf
.Prevence syndromu vyhofeni“ vas
seznami s terminy stres, syndrom
vyhofeni, stres a jeho obraz v
nejnovéjSich vyzkumech, copingové
strategie a jejich funkénost v prevenci
syndromu vyhofeni.

Webinaf kombinuje teoretické vstupy
se zazitkovymi aktivitami, které
umoznuji téma prakticky reflektovat.
Na konci kurzu jsou uc&astnici
schopni lépe porozumét kli€ovym
termindm, uplatnit je ve vlastnim
zivoté a postupovat preventivné v
rdmci vlastni psychohygieny tak, aby
se minimalizoval rozvoj syndromu
vyhofeni.

V on-line prostredi bude potiebné,
aby méli uéastnici zapnuté kamery
a pocitali s interaktivhi povahou
webinére.

Lektorka: PhDr. et Mgr. Veronika
Pavlas Martanova Ph.D.

Absolventka oboru cesky jazyk a
déjepis na UJEP Usti nad Labem
a oboru psychologie se specialni
pedagogikou na Pedf UK v Praze,
kde pozdéji ziskala doktorat z
psychologie. Absolvovala vycvik v
Gestalt psychoterapii a postupem
let i vycvik v supervizi. Pracuje v
Pedagogicko — psychologické poradné
pro Prahu 6 a vyuCuje Ceské
i zahraniéni studenty na katedfe




psychologie Pedf UK. Vénuje se
problematice détské psychoterapie
a poradenstvi, pracuje s détmi
s problémovym chovanim. Ma
Cetné zkuSenosti s lektorovanim
dospélych a vedenim tymU(. Pracuje
interaktivné a vyuziva principu
zazitkové pedagogiky. Rada propojuje
nejnovéjSi poznatky z vyzkumu s
praktickym Zivotem. Kdyz je C¢as,
publikuje. Kdyz neni, pokousi se o to.

Mindfulness

Mindfulness je typ mentalniho
tréninku, pfi kterém kultivujeme nasi
vSimavost. Pfistup vyuziva Siroké
spektrum technik pro budovani
v§imavosti ke svym vnitfnim procestim
(mySlenkam, emocim,  fyzickym
viemim) a uci, jak tyto procesy
regulovat — jak regulovat opakujici se
myslenky, stres, silné emoce atd.

V ramci seminafe si vyzkouSite
vedené meditace a osvojite si
praktické techniky "do kapsy",
diky nimz |épe zvladnete stresujici
situace a zvySite svoji psychickou
odolnost. Soucasti workshopu budou
doporuceni, jak se  cviCenim
vS§imavosti zacit.

Doba: 2 hodiny, Zelen& posluchéarna,
Celetna 20
Pocet studentli: max. 35

Lektorka: Julie Motlova - studentka
v§eobecného lékarstvi na 3. Iékarské
fakult¢ UK. Je  kvalifikovanou
mindfulness  lektorkou, lektorské
vzdélani ziskala na Mindful
Academy Solterreno.Ma zkuSenosti
s vedenim 8-tydennich Mindfulness-
Based Stress Reduction kurz( i
jednotlivych mindfulness workshop.
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Joga, dechova a relaxa€ni cviceni
Srde¢né vas zveme na podzimni lekce
jogy, které jsme pro vas pfipravili.
Kurz je otevien zacate¢nikim i
pokrogilym, vitani jsou vSichni studenti
bakalafského a magisterského studia
na UK.

Cviceni jogovych pozic je zalozeno na
systému stfidani napéti s protazenim.
Kazda naslednd pozice je pro tu
predchozi vlastné uvolnénim. Cilem je
naucit vas odpocivat, pozitivné myslet,
spravné drzet a pouzivat své télo,
poskytnout mu pohybovy koncept,




ktery bude jemny a mirumilovny,
budete se respektovat takovi, jaci jste!

Doba: 2 hodiny

Pocet studentti: 25

Lektorka: Nikol Beranova

Misto: Kolej Budeg, Wenzigova 20,
120 00 Praha 2

Zacvicte si podle videolekce:
Jéga na zahfati
Jéga na snéhu
Jéga jen tak pro dobrou naladu
Jbéga na pohodu



http://www.jogaklasterec.cz/index.php?id=5
https://youtu.be/tAvrBfRF9hk
https://youtu.be/oVs5W-ARUV8
https://youtu.be/N6ditVVvN5c
https://www.youtube.com/watch?v=ld-yE9ANoTo

