Workshop: Zvladani stresu a emocni regulace
pri vysokoskolskem studiu

5.10.2026 - | Fakulta socialnich véd UK

Fakultni skupina pro wellbeing ve spolupraci s PhDr. Kathleen Geaney, Ph.D., Vas zve na
workshop Zvladani stresu a emocni regulace pri vysokoskolském studiu. Workshop se
uskutecni v budové FSV UK v Jinonicich, v mistnosti B103A, v patek 23. rijna od 14:00 do
17:30.

Vysokoskolské studium klade vysoké naroky na samostatnost, kognitivni vykon a schopnost adaptace
na zatézové situace. Zkouskové obdobi, prokrastinace a efektivita uceni predstavuji pro radu
studentt vyznamné psychické stresory. Cilem tohoto interaktivniho workshopu je poskytnout
teoreticky ramec i praktické nastroje pro prevenci akademického vyhoreni a podporu dusevniho
zdravi.

Béhem workshopu se zamérime na fungovani stresové reakce a nacvik technik emoc¢ni autoregulace.
Spolec¢né prozkoumame psychologické mechanismy prokrastinace a predstavime si védecky
podlozené metody planovani casu i efektivniho uceni, které respektuji limity lidské pozornosti a
paméti.

Struktura a prakticky prinos workshopu:

¢ Emoc¢ni regulace: Nacvik somatickych a dechovych technik pro zvladani akutni tzkosti a
napeéti.

* Work-life balance a planovani: Zvyseni efektivity hospodareni s ¢asem a vlastni kapacitou s
dirazem na regeneraci.

» Psychologie uceni: Prakticka aplikace uc¢ebnich strategii zamérenych na optimalizaci
kognitivniho vykonu.

 Laskavy pristup k sobé (self-compassion): Rozvoj odolnosti vici akademickému tlaku a
redukce neprimérené sebekritiky.

Workshop kombinuje odborné psychologické poznatky s praktickymi nacviky v bezpecném a
respektujicim prostredi.

V pripadé zdjmu prosim zaSlete e-mail na zuzana.kasakova@fsv.cuni.cz. Do predmétu napiste
»Workshop zvladani stresu” a do zpravy uvedte Vase jméno a institut.

https://fsv.cuni.cz/aktuality/workshop-zvladani-stresu-emocni-regulace-pri-vysokoskolskem-studiu
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