Centrum resilience

Co je resilience?

Resilienci, nebo také odolnosti, rozumime schopnost jednotlivce & komunity vratit se po krizové nebo stresové situaci
zpét ke konstruktivnimu fungovani.

Jedna se o proces celozivotniho uéeni, ktery Ize s vhodnou pomoci a podporou rozvijet a ugit se.

Pro pfekonani krizovych situaci ¢i zvladani zatézovych momentu je zasadni mit k dispozici rozvinuty systém podpory.

Proc je resilience dlezita na univerzité?

Resilience neni jen schopnost zvladnout naro¢né situace, ale také zpusob, jak si osvoijit klicové dovednosti a znalosti,
které maiji dlouhodoby pozitivni vliv na zivot jednotlivce.

Pro zaméstnance a zaméstnankyné rozvoj resilience predstavuje moznost naucit se dovednosti, které pomohou pfi
zvladani naro€nych situaci v osobnim nebo profesnim Zivoté. Pro studujici Univerzity Karlovy to mimo jiné znamena
lepsi uplatnitelnost na pracovnim trhu, schopnost zvladat zmény a stresové situace a vétsi miru psychické pohody.

Hlavni ukoly a €innosti CR UK

Centrum resilience UK se zaméfuje na Siroké spektrum &innosti podporujicich rozvoj resilience jak u jednotlived, tak
u celé akademické komunity. Nabizi individualni pomoc a poradenstvi v oblasti psychosocialni podpory, vzdélavani a
Skoleni v krizové pfipravenosti, zvladani zatéZovych situaci, prvni pomoci a psychologické sebepéce.

Jaké formy podpory u nas mizete vyuzit?
Psychosocialni podpora

Poskytovani psychologického, pravniho poradenstvi a koucinku je dostupné prostfednictvim poraden UK Pointu.
Zajemci se mohou U¢astnit podplrnych skupinovych setkani, ktera poradny organizuji. Tyto sluzby jsou zdarma a
dostupné v&em ¢lenim komunity UK, ktefi je mohou vyuzit kdykoliv, kdyz se neciti v UpIlné duSevni pohodé.

V pripadé akutniho zhorSeni Vaseho psychického stavu nevahejte vyuzit krizovou podporu mimo Univerzitu
Karlovu. Kontakty na dostupné sluzby a pracovisté najdete zde .

Vzdélavani

Centrum resilience UK také aktivné nabizi véem ¢lenim komunity Univerzity Karlovy pfileZitosti k ziskani dovednosti a
znalosti, které jim mohou pomoci zvladat krizové nebo zatézové situace.

* Prvni psychicka pomoc (v ¢estiné i anglicting)

* Kurz prvni pomoci (v ¢estiné i anglicting)

» Jak feSit konfliktni situace: deeskalace a konstruktivni rozhovor
* Mediace v praktické komunikac

» EMDR skupiny na posileni odolnosti (registrace zde )


https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-67.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-71.html
https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-1.html
https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-9.html?news=20710&locale=cz

