Podpurné skupiny

Studium na vysoké Skole je samo o sobé& naro¢né a pfFinasi mnoho zmén a vyzev. V nasich podplrnych skupinach
zZjistite, Ze se svymi zazitky a problémy nejste sami. MozZnost probrat véci s ostatnimi pfinasi ulevu, podporu, inspiraci
a Casto i prilezitost podivat se na situaci o€ima nékoho jiného.

Nase podplrné skupiny jsou pfijimajicim prostorem otevienym vSem studujicim bez rozdilu. Nabizime podporu
prostfednictvim vzajemného porozuméni a sdileni.

Podplirna oteviena skupinova setkani v AJKazdé pondéli od 18:00, Skolska 13a, Praha 1
Kdy: Od 30. zafi 2024 - pondéli od 18:00 do 19:30

Kde: Skolska 13A, Praha 1

Jak ¢asto: Kazdy tyden béhem semestru a zkouskového obdobi s vyjimkou statnich svatku

O co se jedna? Studium na vysoké Skole je naro¢né a pfinasi mnoho zmén a vyzev. Také vék mladé dospélosti je
dobou velkych zmén a vyzev. Nabizime moznost probrat véci s ostatnimi a pfijit si pro podporu, inspiraci i Ulevu.

Ugast na setkani vam umozni byt s lidmi s podobnymi pocity, starostmi a kazdodennimi problémy. Nase setkani jsou
tradi¢né také prostorem pro poznavani dal$ich studujicich z rdznych fakult, zemi a kultur.

Tato setkani nejsou urena pouze pro zahrani¢ni studenty, vitdame i Ceské a slovenské studenty, ktefi umi anglicky.
Nebojte se, Ze vaSe angli¢tina nebude stacit. Ani zahrani¢ni studujici vétSinou nejsou rodili mluvéi.

Mohu p¥ijit bez pfihlaSeni nebo tak? Ano, urcité. Registrace neni potfeba.
Mohu pfijit vicekrat? Ano, samoziejmé.
Mohu si s sebou vzit kamarada? Ano, mlzete.

Kdo vede skupiny? Setkani moderuji kou¢ Mgr. Jakub Fiala a psycholozka Mgr. Pavla Cipkové , které prileZitostné
doplriuji nebo stfidaji dalSi kolegové z Centra Carolina.

Co kdyz se potiebuji jesté na néco zeptat? NapiSte nam na poradny@cuni.cz nebo Jakubovi Fialovi
39731407 @cuni.cz

Vice informaci najdete na strance v anglictiné

Podptirna skupina pfi zatéZovych situacich CJKazdé pondéli od 16:00, Skolska 13a, Praha 1
Kdy: Od 14. fijna 2024 - kazdé pondéli od 16:00

Kde: Skolska 13A, Praha 1

Jak casto: Kazdy tyden béhem semestru a zkouskového obdobi s vyjimkou statnich svatku

O co se jedna? Studium na vysoké Skole je naro¢né a pfinad8i mnoho zmén a vyzev. Také vék mladé dospélosti je
dobou velkych zmén a vyzev. Nabizime moznost probrat véci s ostatnimi a pfijit si pro podporu, inspiraci i Ulevu.

Ugast na setkani vam umozni byt s lidmi s podobnymi pocity, starostmi a kaZdodennimi problémy. Nase setkani jsou
tradi¢né také prostorem pro poznavani dal$ich studujicich z rdznych fakult, zemi a kultur.

Mohu prijit bez pfihlaseni nebo tak? Ano, urcité. Registrace neni potfeba.
Mohu pFijit vicekrat? Ano, samoziejmé.
Mohu si s sebou vzit kamarada? Ano, mizete.

Kdo vede skupiny? Setkani moderuji kou¢ Mgr. Jakub Fiala a psycholoZka Mgr. Pavla Cipkova , které pfileZitostné
doplnuji nebo stfidaji dalSi kolegové z Centra Carolina.

Co kdyz se potrebuji jesté na néco zeptat? NapiSte nam na oradny@cuni.cz nebo Jakubovi Fialovi
39731407@cuni.cz
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Zazitkova skupina s prvky arteterapie a artefiletikykazdy ¢tvrtek od 17. 10. do 19. 12. - kapacita je jiz naplnéna
-kapacita je jiz naplnéna-

Zveme vas na prozitkovy sebezkusenostni kurz. Arteterapie je jednou z cest, jak Iépe porozumét sami sobé i lidem
ve vasem okoli. Cekaji vas pravidelna setkavani ve skuping, b&hem kterych si na vlastni k(i vyzkousite riznorodé
arteterapeutické techniky a postupy. Pomoci vlastniho prozitku se seznamite s tim, jak probiha arteterapeuticky proces
od uvodniho setkani az po zavére¢nou reflexi. Arteterapeutické techniky vdam pomohou k hlubsi sebereflexi jak v
pracovni, tak v osobni roviné.

Kdy: Skupiny probihaji pravidelné kazdy tyden ve étvrtek. Za¢iname 17. 10. 2024 , konec je planovan na 19. 12.2024.
Zajemce si vybere, v jakém Case bude na skupinu dochazet. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o uzavienou skupinu, neni
mozné v pribéhu semestru skupiny ménit.

Cas: 1. skupina: 9:00 — 11:00, 2. skupina: 11:30 — 13:30

Misto: Setkani probihaji v Kampusu Hybernska 4, budova D, v prostorach poradenského pracovisté v 1. patfe.
Poplatek: Ugastnici hradi naklady na vytvarné potfeby. Cca 350,- na osobu na cely kurz

Kontakt:

Mgr. Klara Horakova,

Registrace na e-mailu: _klara.horakova@ruk.cuni.cz
V pfipadé dotazll volejte: 732 525 834

Pro uc€ast na skupiné neni rozhodujici vytvarna zdatnost uc¢astnika a esteticky uspokojivy vysledek dila. Zasadni je
chut’ tvorit. Nebojte se tedy, Ze "neumite kreslit".

Pro arteterapii je dillezity proces, pfi kterém dochazi k uvolnéni, vyjadfeni emoci a vétS§imu porozumeéni sobé i druhym.
Na kurzu se seznamime s typologii barev, budeme se zabyvat svétem archetypl a vyzkouSime si riznorodé vytvarné
techniky.

Podminkou pro Gcast na skupiné je pravidelna dochazka. Jednotliva setkani na sebe tématicky navazuji, proto je
dllezité brat svou ucast na skupiné zavazné.

Kurz nema za cil vyskolit u€astniky k provadéni odborné arteterapeutické &innosti.

Zvladani stresu pomoci mindfulness - zazitkovy kurzkazdou stfedu od 13.11. do 4.12., opét 11.45 - 13.45

Popis kurzu:

Béhem 4 tydna projdeme zaklady mindfulness, jejich aplikaci na dovednosti kazdodenniho Zivota (komunikace,
nastavovani hranic, péCe o sebe atd.) a odnesete si nahravky ke kazdodenni domaci praxi na 15 min denné. Tyto
nahravky vam budou slouzit i po skonéeni kurzu.

MBSR metoda (mindfulness based stress reduction) byla vyvinuta prof. Jon Kabat-Zinnem na Univerzité v
Massachusetts jako mentalni trénink vedouci k prokazanym pozitivnim zmé&nam v mozkovych strukturach pro lepsi
zvladani naro€nych Zivotnich udalosti.

Zazitkovy kurz Zviadani stresu pomoci mindfulness je zkracenou verzi kurzu MBSR (mindfulness based stress reduction,
nezkraceny trva 8 tydn(), ale svou praxi mizete pomoci nahravek nadale rozvijet i po skonéeni kurzu. Metodika kurikula
MBSR vychazi z tradi¢nich pFistupl klasickych vychodnich medita¢nich $kol, je podloZena védeckymi vyzkumy a ugi
se po celém svété jiz pres Ctyficet let.

Vice obecnych informaci k mindfulness najdete na nasich strankach zde: https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-205.html

PFihlasovani probiha pfes poradenskou aplikaci .
Jak se pfihlasit do aplikace? navod

Obsah lekci:

1. lekce: CO JE MINDFULNESS A JAK SE SEZNAMIT S TELEM

Co muzete od kurzu ¢ekat, trénink propojeni se s télem — v§imavost k télu. Jak vnimame svét a omezujeme ho svymi
filtry. Out of box pohled na svét a problémy.

2. lekce: HRANICE A ZVLADANI STRESU
Jak byt ve svém téle a pracovat s hranicemi. Uvod do mindfull pohybu. Prace se stresem — co to je, jak nas ohrozuje,
jak pomaha mindfluness zdravé zvladat stres a emoce.

3. lekce: OBRACENI SE K OBTIZNEMU V ZIVOTE A VEDOMA KOMUNIKACE
Jak zachazet s nepfijemnymi mySlenkami a emocemi. Kompletni meditace v sedé. Védoma komunikace. Jak laskavé
a konstruktivhé komunikovat obtizné pomoci nau€enych dovednosti z mindfulness.
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4. lekce: PECE O SEBE A CO DAL
Jak o sebe vSimavé pecCovat. Jak pokraCovat trvale udrzitelné po zbytek Zivota s praxi mindfulness jako zasadnim
prvkem sebepéce. Tvorba vlastniho typu praxe a integrace.

Informace o lektorce:

Paula Fassati

Vystudovala jsem doktorské studium na FF UK v oboru Teorie kultury, ktery byl postaven pfedevSim na antropologii,
psychologii, teorii uméni, filozofii a sociologii.

Tento obor a zajem o lidské nitro na v8ech urovnich mé dale vedl| k vzdélavani v individudlni praci s lidskou psychikou.
A tak se ze mé nejdfive stala koucka a lektorka kurzl o zvladani stresu a emoci (metodika MBSR - mindfulness based
stress reduction) a také kurz( o vychové a vztazich. Aktualné jsem frekventantem psychoterapeutického vycviku na
Ceském institutu biosyntézy.

V Poradnach Centra Carolina vedu ¢&tyftydenni Kurz zvladani stresu pomoci mindfulness.

Informace o dalSich otevienych podpUlrnych skupinach pro studujici UK naleznete ZDE .

Jaké mohou byt pfinosy ucasti v podpuirné skupiné?

* Bezpecné prostredi: MozZnost oteviené mluvit o svych pocitech a obavach.

» Osobni rast: Prilezitost naucit se, kdy si néco nechat pro sebe a kdy sdilet.

» Socialni podpora: Mizete se citit méné osaméli a izolovani diky sdileni s ostatnimi.

« Zlep$eni dusevniho zdravi: Ugast m(ize pomoci sniZit tizkost, depresi a tinavu.

» Zvladani naroénych situaci: Muze zlepsit své dovednosti pro feSeni problému a zvladani stresu.

* Motivace: Podpora pfi udrzeni motivace pro feSeni opakujicich se problém(, jako jsou prokrastinace a
nedochvilnost.

» Posileni: MUzete ziskat pocit vétsi kontroly nad vlastni situaci a sebed(véry.

+ Obnova nadéje: Muze pomoci obnovit viru, Ze problémy Ize zvladnout a Ze existuji Feseni.

» Inspirace a zpétna vazba: Ziskate nové perspektivy a praktickou zpétnou vazbu od ostatnich uc¢astniku.

» Sdileni zkusenosti: Uceni se z pfibéhl a zkuSenosti ostatnich mize byt cenné.

* Budovani vztahii: MoZnost navazat nové pratelstvi a podplrné vztahy.

Jaké jsou témata nasich skupin?
» Zvladani akademického tlaku

» Zvladani zmén a pfechodt

» Stres

¢ Mindfulness

» Sebeucta a sebepfijeti

* Prokrastinace a motivace

* Osamélost a socialni izolace

* DusSevni zdravi

* Vztahy

» Kariérni planovani

« Casovy management

* Finan¢ni stres

* Rodinné problémy

» Sebepoznani

» Dalsi témata, ktera chtéji studenti sdilet

Na koho se obratit, kdyz si nejste jisti, zda se zucastnit?

Pokud mate pochybnosti ohledné ucasti v podplrné skupiné nebo potfebujete dali informace, nevahejte nas
kontaktovat e-mailem: poradny@cuni.cz nebo telefonicky: 222 232 452

Nas tym je zde, aby vam poskytl odpovédi na vase otazky a pomohl vam rozhodnout se.
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