Ustav psychologie
a psychosomatiky

Podpora dusevni rovnovahy ve zkouskovém obdobi

Citite se unaveni, vyc€erpani, pretizeni studijnimi
nebo pracovnimi povinnostmi?

Pfipravili jsme pro vas sérii online cviceni a technik na podporu duSevniho a télesného
zdravi, psychické odolnosti a sniZzeni psychického a fyzického napéti spojeného se
zvySenou zatézi a stresem ve zkouskovém obdobi.

KDY Kazdou stredu vecer od pocatku ledna do tinora 2023

11.1.,18.1.,,25.1,,1.2. a8.2. 2023
od 18:00 (cca do 18:45/19:00 hodin).

na némz vam predstavime jednoduché a ucinné postupy
(autogenni trénink, progresivni svalova relaxace, body scan),
které pfispéji k uvolnéni napéti, doplnéni sil a obnoveni
vnitfnich zdrojd potfebnych pro efektivni zviadani naro¢ného
obdobi.

KD E Muzete se pfipojit k online webinari pres Zoom,

Ugast na webinafich neni podminéna Zadnou registraci, zavaznosti nebo povinnostmi,
ani pozadavkem na zapnuté kamery. Prosime vSak o v€asné pfipojeni na zaCatek
programu v 18:00 a nevyrusovani v jeho priib&hu. Ugastnikiim doporugujeme, aby méli
k dispozici podlozku, karimatku, postel, deku nebo pohodiné kfeslo, nebot’ pohodina
poloha pfispéje hlubsimu uvolnéni a regeneraci.

Upozornéni: Obsah webinafe neni terapeutického zaméfeni, nenahrazuje |éCbu
jakéhokoli onemocnéni a neni vhodny pfi vaznych a akutnich psychickych potizich.
V pripadé takovych obtizi vyhledejte pomoc svého oSetfujiciho praktického |ékafe
a nechejte si poradit, jak postupovat.

Odkaz k pFipojeni na Zoom:

https://cesnet.zoom.us/j/967684565397?pwd=7kJ1akl00Q25ydTNHMOxgVGhjdHVDQT09
(Meeting ID: 967 6845 6539, passcode: 133033)

Na setkani s vami se tési tym odbornik(l na podporu dusevniho zdravi
z Ustavu psychologie a psychosomatiky LF MU

Alena Slezackova, Miroslav Svétlak a Rastislav Sumec


https://cesnet.zoom.us/j/96768456539?pwd=ZkJIakI0Q25ydTNHM0xqVGhjdHVDQT09

