Psychohygiena a wellbeing

Seminaf reaguje na zvySujici se naroky kladené na dospivajici a nabizi studentim
bezpecny prostor pro rozvoj dovednosti, které jsou klicové pro dlouhodobé fyzické
i duSevni zdravi. Nejde o teoretickou pfednasku, ale o interaktivni kurz postaveny
na sebezkuSenosti, nacviku konkrétnich technik a kritickém mySleni v oblasti
moderniho zivotniho stylu.

Hlavni tematické pilire
1. Architektura zdravého Zivotniho stylu:

Biologické zaklady spanku, vyzivy a pohybu jako pilife mentalni vykonnosti. Jak si
nastavit udrzitelnou rutinu v chaosu zkouskového obdobi.

2. Stres pod kontrolou (Psychohygiena):

Pochopeni fyziologie stresu a nacvik technik jeho zvladani (mindfulness, dechova
cvi¢eni, autogenni trénink). Prace s trémou a strachem z neuspéchu.

3. Wellbeing a digitalni rovnovaha:

Budovani vnitfni spokojenosti a odolnosti (resilience). Kriticky pohled na sociéalni site,
prevence digitalniho vyhoreni a fenoménu FOMO.

4. Prevence rizikového a zavislostniho chovani:

Moderni podoby zavislosti (energetické napoje, nikotinové sacky, digitalni zavislosti,
naduzivani Iékd na soustfedéni) a mechanismy, jak jim Celit.

Co se student nauéi (Vystupy)

Identifikovat vlastni stresory a zvolit vhodnou techniku pro jejich eliminaci.
Sestavit si individualni plan psychohygieny pfizpusobeny studijni zatézi.

Kriticky vyhodnotit viiv vnéjSich faktori (média, vrstevnici) na své duSevni zdravi.

Aplikovat principy efektivniho odpocCinku a regenerace v kazdodennim Zivoteé.

Metody prace

Vyuka probihd formou workshopu, sebezkuSenostnich testl, skupinovych diskusi
a praktického nacviku relaxa¢nich metod. Duraz je kladen na respektujici pfistup a
sdileni zkuSenosti.



