V ramci projektu Sme privetivi pozyvame
studentstvo na prvy zo série workshopov na
podporu dusevného zdravia Studentov VSMU.

Datum 7.4.2026

Subjekt Slovenska akadémia umeni

Region Slovakia

Kategorie Healthcare, Social services, Education, Universities, Further education

AKk citite tlak, napatie alebo vyCerpanie, tento workshop vam ponukne priestor spomalit,
zastavit sa a naucit sa jednoduché techniky, ktoré vam moézu pomoct ziskat spat vacsi pokoj
a kontrolu.

Ako si pomoct v strese - relaxacné a stabilizacné techniky

[] streda 22. aprila 2026 o 15:00
[] skiiSobna 1.6, Divadelna fakulta VSMU

Workshop povedie Mgr. Alexandra Dzurekova, poradkyna pre dusevné zdravie

Ak citite tlak, napéatie alebo vyCerpanie, tento workshop vam ponuikne priestor spomalit, zastavit sa a
naucit sa jednoduché techniky, ktoré vam moézu pomoct ziskat spat vacsi pokoj a kontrolu.

Z workshopu si odnesiete zakladné porozumenie tomu, ¢o je stres, aké su jeho mechanizmy a aky ma
vplyv na nase prezivanie a fungovanie - kratkodobo aj dlhodobo.

TaZiskom workshopu je prakticka, zaZitkova Cast, v ktorej si vyski$ame konkrétne techniky na
zvladanie stresu, v ktorych si budete moct ndjst tie, ktoré vam vyhovuju a pomahaju najviac.
Zameriame sa na sposoby, ako stresu predchadzat, posilnovat psychickt odolnost a ako si pomoct v
narocnych situaciach prostrednictvom relaxacnych, stabiliza¢nych a uzemnovacich cviceni.

Workshop vam poskytne jednoduché a prakticky vyuzitelné nastroje, ktoré je mozné aplikovat v
kazdodennom zivote.

Pridte nacerpat energiu a nadychnut sa.
Tesime sa na spolocné stretnutia. []

Projekt Sme privetivi je spolufinancovany Europskou tniou v rdmci Programu Slovensko.
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