Jak prezit praci na univerzité? Zameéstnanci a
zamestnankyne ZCU zkouseji techniku
mindfulness

7.7.2026 - Barbora Polakova | Zapadoceska univerzita v Plzni

Stres, pretizeni nebo unava. Pracovni den muze byt nékdy hodné narocny, pomoc pritom
nemusi byt viibec slozita. Tipy na jednoducha cviceni pro zklidnéni a lepsi koncentraci
nabidl pracujicim na ZCU specialni workshop. Vedl ho prvni letor mindfulness v Cesku
Michal Dvorak.

Vnimani a uvédoméni si pritomného okamziku bez posuzovani a hodnoceni. Pravé to je zaklad
takzvané mindfulness techniky. Pomaha pri stresu i pretizeni a dokaze zlepsit soustredéni. Na vlastni
kuzi si to mohli vyzkouSet zaméstnanci a zaméstnankyné Zapadoceské univerzity v Plzni na
cervnovém workshopu s nazvem Jak prezit na univerzité. S pomoci lektora a experta na mindfulness
Michala Dvoréka se v prostorach knihovny v kampusu na Borech ucili rizné cviky a odnesli si i
konkrétni tipy, které se daji snadno vyuzit béhem dne v praci.

,UCIm to, co sdm Zziji a vyuzivam techniky mindfulness v prijemnych i ndrocnych situacich, které mi
zivot prindsi. Mindfulness mi dodava klid, pomdhd mi zvladat stres, uklidnit hlavu a davd mi duvéru v
sebe i zivot kolem mé," Yekl Michal Dvoidk, prvni mindfulness ucitel v Cesku. U¢astnikiim kurzu
napriklad vysvétlil, co se déje v mozku, kdyz Clovék takrikajic jede na autopilota. Popsal také, jak
negativni dopady to maze mit. Takovy autopilot podle néj Casto zpusobi stres a uzkost, skédkani z
myslenky na myslenku, nesoustredénost pri praci a také to, ze nevnimame, co jime.

Bé&hem workshopu s pracujici ZCU sami vyzkous$eli zdkladni principy mindfulness. Méli si véimat
vybraného predmeétu okamzik za okamzikem a pak se také vracet zpét k drive vnimané realité. Na
vlastni kizi tak zazili védecky podlozené prinosy cviceni mindfulness, tedy napriklad klidnéjsi mysl,
lepsi soustredéni, lepsi vnimani, nizsi krevni tlak, zvladani bolesti, ale také kvalitnéjsi spanek nebo
zvysSeni energie. DalSim ukolem pak bylo také vnimat predmét, ale NIC s nim nedélat. Pro nékteré
ucastniky velmi naroc¢ny tkol. Cilem tohoto cvi¢eni bylo pozorovat, poslouchat, osahat, ochutnat, ale
i ¢ichat k predmétu a plné se pri tom soustredit na své smysly.

,Bylo to osvézujici. Libil se mi mix teorie a praxe. Odndsim si jasnou informaci, Ze zastavit se je
nékdy vic nez pridat plyn, i ndvod, jak na to. Nevim, jestli mi to pomtzZe prdci na univerzité prezit,
ale urcité mi ji to zprijemni," hodnotila workshop Adéla Klimkova z Informacéniho a poradenského
centra ZCU. Pravé toto centrum se na univerzité dlouhodobé vénuje tématiim dusevni pohody. Dalsi
podobné workshopy nabidne ZCU svym zaméstnanclim a zaméstnankynim na podzim.
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