Videa a podcasty

Zde najdete nahravky webinarud, které pro vas pfipravili poradci z Centra Carolina a odkazy na videa a podcasty
spratelenych organizaci. Budeme postupné pfidavat dalSi.
Pfi volbé témat vychazime z toho, s jakymi otazkami se studenti i zaméstnanci na poradnu €asto obraceji.

Prace pfi studiu aneb Jak si nastavit Nahrdavka se spusti po kliknuti na
hranice obrazek

Prezentuje kariérni poradkyné lIvana
Stérbova, moderuje Silvie Nedvédova

Obsah a ¢asovani

1. Pfedstaveni lektorky - 1:00

2. Pracovat ¢i nepracovat pfi studiu? -
6:31

3. Jakou praci hledat? - 19:21

4. Netradiéni  zplsoby hledani
vhodného part-timu - 25:57

5. Hranice — o co jde a k ¢emu slouzi?
- 48:07

6. Jak si hranice nastavit? - 57:48

7. Diskuse - 1:10:07 — 1:31

Koucéovani v poradné a co od ného Video se spusti po kliknuti na
cekat? obrazek.

O koucovani uvazuji koucové Lenka
Slavikova, Jakub Fiala a Silvie
Nedvédovéa

Obsah a casovani

1. Dnesni cile - 1:48

2. Seznameni s nékterymi kouci UK
Pointu - 3:08

3. Co je kouCovani - 7:20

4. Co je a co neni kou€ovani - 17:20
5. K éemu muze byt uzite¢né,

s €im se na nas studenti nejCastgji
obraceji - 20:00

6. Jak koucové pracuji - 26:27

7. Oblibena koucovaci technika - -
29:45

8. Kdy jit na kou€ovani a kdy na

psychologické poradenstvi - 39:36

9. Literatura - 53:20

Zacvicte se stresem Video se spusti po kliknuti na

Prezentuji psycholozky Lenka obrazek
Slavikova a Lenka Papacova




Obsah a éasovani

1. Organizacni informace, pfedstaveni
lektorek - 00:02

2. Zakladni pojmy - 5:58

2a) Emoce - 8:44

2b) Mechanismus stresové reakce -
11:19

3. Télo a stres - 16:50

3a) Stres v predstavé a prvni
minicviceni - 17:10

3b) Bodyscan - 23:40

4. PokraCovani teorie - 26:04

4a) Oblasti pusobeni stresu a jejich Prezentace k videu
propojenost, rizné techniky

prace se stresem - 28:15

5. Technika Stop a Mindfulness,
vysvétleni - 39:06

5a) Praktické cvi€eni - 44:35 a shrnuti
Gcinkad - 53:00

6) DalSi techniky prace se stresem v
oblasti chovani - 1:00:00

Zona zakazané prace

Efekt cilové pasky

Efektivita studia

7) Teorie zivotni rovnovahy - 1:11:40
8) Zivotni inventura, aktivita - 11:17:27
9) Burza napadld pro zvladani
stresovych situaci - 1:29:20

10) Rozlou&eni - 1:50

Instituce a profese v péci o dusi - jak Stranka s podcasty se otevie po

v péci o dusevni zdravi.

Napriklad:
Velké naroky na vysoké Skole:
Hledani rovnovahy
Respektovani osobnich hranic: Kli¢ k
uspéchu
Panicka ataka - intenzivni strach a
uzkost
Sebeposkozovani, cesta ven...
Dopaminova past: §tésti neni jen
profil na siti

A mnoho dal$ich podcastt s odborniky

se v tom vyznat? kliknuti na ikonu
& ,J

NA TENKE
LINCE e¢o



https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Velk-nroky-na-vysok-kole-Hledn-rovnovhy-e1vkrpl
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Velk-nroky-na-vysok-kole-Hledn-rovnovhy-e1vkrpl
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Respektovn-osobnch-hranic-Kl-k-spchu-e2aea31
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Respektovn-osobnch-hranic-Kl-k-spchu-e2aea31
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Panick-ataka---intenzivn-strach-a-zkost-e17ef7n
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Panick-ataka---intenzivn-strach-a-zkost-e17ef7n
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Sebepokozovn-cesta-ven-pomoc-odklncch-technik-e231sp0
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Dopaminov-past-tst-nen-jen-profil-na-sti-e22827h
https://podcasters.spotify.com/pod/show/linka-bezpeci/episodes/Dopaminov-past-tst-nen-jen-profil-na-sti-e22827h

