Podpora pro dobrovolniky

V naroénych situacich, které maze dobrovolnictvi pfinaset, jsme tu pro Vas - nebojte si fict o pomoc a podporu svému
koordinatorovi €i zastupci partnerské organizace.

Po objednani mlzete vyuzit také sluzeb naSich poraden, které jsou soucasti Centra Carolina . Kromé této nabidky, Ize
vyuzit psychologického poradenstvi jednotlivych fakult .

Spolecné s Univerzitou Karlovou nepodcenujeme ani dusevni i fyzické zdravi. Pravé to je i jednou z kli€ovych zasad
dobrovolnictvi. Nacvik relaxa¢nich technik , zaklady mindfulness a meditace patfi do stalé nabidky Univerzity
Karlovy v§em, kdo maji zajem.

Vyuzit mazZete i nabidky seberozvojovych seminaft Fit & Smart Student , které pofada UK Point.
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Nevypust’ dusi

Poradenstvi v oblasti psychohygieny nabizi napf. organizace Nevypust dusi . Na jejich strankach jsou Vam k dispozici
navodné infografiky i e-mailové poradna.

Compiled Jul 24, 2023 2:45:12 PM by Document Globe ® 1


https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-40.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-39.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-266.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-306.html
https://duse.cuni.cz/DUSE-1.html
https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-458.html
https://nevypustdusi.cz

7 z3sad zdrave O
psychohygieny &

1. Pamatuj na svou pohodu:

Ujisti se, ze mas dostatek spanku, cerstveho vzduchu
a vyvazene stravy.

2. Pohybuj se:

MNajdi si fyzickou aktivitu, ktera té bavi a déla ti dobre.

3. Udélej si €as na své myslenky a pocity:

Kazdy den na néjakou dobu vypni pocitac, telefon
a televizi.

4, Bud’ soucasti skupiny:
Vénuj ¢as lidem, se kterymi je ti dobfe.

5. Méj realisticka o€ekavani od svych nalad:

Vsichni mivame Spatnou naladu - pokud trva nékolik
tydnu v kuse, vyhledej pomoc.

6. Nastav si dosazitelné cile:

Zvol si cile, ktere té motivuji, ale nepohlcuiji.

7. Bud’ na sebe hodny*a:

V tézke situaci dychej zhluboka a zkus k sob& mluvit
jako k dobrému pfiteli.
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