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FAD / MIESTNOST C. 117 /18.00 - 19.00 /19.00 - 20.00

UVOLNIME SA RELAXACNYMI TECHNIKAMI
Mgr. Méria Stefkové, PhD., Mgr. Iveta Kl€ova
Poradenské centrum STU

O workshope
Na workshope sa oboznémite ako svojpomocne odbdrat stres, ulavit telu a mysli, ako sa nautit odpotivat a najst pokoj prostrednic-
tvom jednoduchych relaxa¢nych cviceni.

Na workshop je nutné sa prihlasit. Pocet miest na jeden workshop je 12 osbb. MaZete si priniest vankasik, karimatku, jogovi pod-
lozku (tie budd k dipozicif). Ak bude kapacita naplnend, pontikneme Vam iny termin po skonéenf festivalu.

Mgr. Méria Stefkové, PhD.
Je $pecialna pedagogicka, ktoré pracovala v oblasti vyskumu Specidlnopedagogického poradenstva a prakticky s klientmi v poradni.
V stiCasnosti sa externe venuje poradenstvu Studentov so $pecifickymi potrebami v Poradenskom centre STU.

Magr. Iveta Klcové

Klinické psychologicka, v stasnosti vedie sikromn klinick psychologickd prax. Viedla socialno-psycho-
logické tréningy pre klientov krizového centra, mediacie s rodinami v krizovych situaciach, venovala sa roz-
vojovym programom pre dospelych zameranych na osobnostny rast, realizovala programy prevencie stresu.
Vlykonéva lektorskd a posudkovi innost. V time PC STU je od jina 2022 ako klinicka psychologicka pre
Studentov so 3pecifickymi potrebami. V ramci PC STU je lektorkou a psychologitkou pre podpornd skupinu BUDDY pre studentov
so Specifickymi potrebami.
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(NE)PIJEM ALKOHOL
Moderovand debata. Hostami Lucie Ditte bude: here¢ka Kristina Tormova, riaditel IP¢ka PhDr. Marek Madro, PhD., MBA,
a popularizator chémie doc. Ing. Peter Szolcsényi, PhD.

O téme

Diskutujme, ludsky, psychologicky, organicky, aj véZne o tom, ¢o nam spdsobuje pitie alkoholu. Je pitie méda? Ma samota a alkohol
vztah? V spolo¢nosti si neddm. Som za ¢udného? Je ,opica” tie7 len stistava molekdl? Nazri do seba a odpovedz si: ,Ako som na
tom s (ne) pitim JA?"

Kristina Tormova

Herecka. My vnimame Kristinu ako vyrazni aktivistku podporujtcu zmysluplné projekty. Povedala: ,Nikdy
som si neuvedomila, 7e nedat si pohar vina mdze byt také naro¢né” (Dennik N). Aj u nas: otvorene, Gprimne,
dobrovolne a sebaisto o véznej téme.

PhDr. Marek Madro, PhD., MBA

Je zakladatelom projektu internetovej poradne pre mladych IP¢ko.sk., kde v sti¢asnosti pésobf ako riaditel. Je
psycholégom. So svojim timom poméha mladym ludom prekonévat naroné Zivotné situécie. IPtko poskytuje
psychologickd pomoc nonstop, bezplatne a anonymne prostrednictvom chatu a emailu.

doc. Ing. Peter Szolcsényi, PhD.

Organicky chemik, utitel a popularizator chémie. Profesne sa zaobera syntézou a vlastnostami vonnych mo-
lekdl, populariza¢ne okrem iného aj témou vyroby a (bio)chémie alkoholu. S dérazom hovori o majoritne ne-
gativnych a minoritne pozitivnych G¢inkoch alkoholu na ludsky organizmus. Nu? a vietko, ¢o ste chceli vediet
o molekulach a bali ste sa opytat, najdete v knizke ,Stikromny Zivot molekal”.
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MOZO0G POTREBUJE POHYB: AKO CVICENIE ZLEPSUJE (NIELEN) NASU PAMAT

prof. Barbara Ukropcova, PhD.
Centrum pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra Slovenskej akadémie vied.

O prednéske

Pohyb je nastrojom evolicie a déleZitym prostriedkom na udrZanie zdravia. A kedZe sme jedno telo - jedna dusa, pravidelna déavka
dostato¢ne intenzivneho pohybu je velmi prospesna aj pre mozog a mozgové funkcie. Prave fyzické cvicenie velmi efektivne podpo-
ruje plasticitu na$ho mozgu a méze zlepsit nagu pamit, aj tym, Ze dokaze stimulovat tvorbu novych neurénov (mozgowych buniek)
a ich vzajomna komunikéciu. Co je e3te zaujimavejsie - tieto G¢inky do znatnej miery stvisia aj s molekulami, ktoré sa uvoliiuji

z kostrového svalu pri svalovej kontrakcii pocas cvitenia. Cvi¢enie teda stimuluje dialég svalu s mozgom aj s dalsimi organmi. Pra-
videlna aktivacia komplexnych adaptacnych mechanizmov pri cvi¢eni postupne vedie k reStrukturalizacii celého organizmu, pricom
sa pozitivne ovplyviiuje aj Struktira mozgu. Vysledkom je vyssia zdatnost, lep3ia odolnost voci ochoreniam, lep3i metabolizmu,
pamat, akademicka vykonnost a celkova funkZna kapacita, aj spomalenie starnutia.

prof. Barbara Ukropcové, PhD.

Zalozila a vedie Centrum pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra Slovenskej akadémie vied, a je profe-
sorkou patologickej fyziolégie na Lekérskej fakulte Univerzity Komenského v Bratislave. Spolu s manZzelom
Jozefom a ich vyskumnym timom z Biomedicinskeho centra SAV sa venuje vyskumu G&inkov pohybovej ak-
tivity u ¢loveka. Cielom vyskumu je prispiet k objasneniu mechanizmov adaptécie na pohyb, a k identifikécii
molekulérnych mediatorov synchronizacie adaptacnej odpovede na cvi¢enie. Tim Ukropcovcov spolupracuje s mnohymi klinickymi
pracoviskami doma aj v zahraniéf, ¢o im umoziiuje vyuzivat $iroké spektrum modernych metodik. Prof. Ukropcova je autorkou/
spoluautorkou mnohych odbornych ¢lankov, publikovanych v kvalitnych zahrani¢nych ¢asopisoch (Diabetes, JCEM, Journal of Phy-
siology, Cell Metabolism, FASEB a dalgie), a o vysledkoch vyskumu a vjzname pohybu pre zdravie prednésa na konferenciach doma
aj v zahranici ako aj laickej verejnosti. V Centre pohybovej aktivity BMC SAV sa realizuji klinické stidie aj dlhodobé tréningové
programy pre seniorov, pacientov s obezitou, Parkinsonovou chorobu & vylie¢enych onkologickych pacientov. Vysledky poukazuji
na zdravotné benefity ako aj dlhodobd udrzatelnost tréningovych programov, a na klG¢ovd Glohu pravidelného cvicenia v prevendii
a lietbe mnohych chronickych ochoreni, vratane Alzheimerovej choroby, cukrovky 2. typu, & niektorych druhov rakoviny.

?
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DE-EVOLUCIA ,CLOVEK MODERNY"
Mgr. Tomas Mihalik, PhD.
CEO health & performance

O prednéske

.....

Mgr. Tomads Mihalik, PhD.

Uz patnast rokov pdsobi ako osobny tréner pre beZznid populéciu a ako silovy a kondi¢ny Specialista pre vykon-

nostnych a vrcholovych Sportovcov. Je spoluzakladatel a spolumajitel tréningového a rehabilitatného centra

Health & Performance. Vystudoval Bratislavskd FTVS so $pecializéciou kondiény tréner. V roku 2012 ukonéil

doktorandské tidium v oblasti rozvoja rychlostno-silowyich schopnosti. V sezéne 2007/08 viedol ako kondi¢-
ny tréner majstrovsky tim volejbalistiek Slavie UK. Tri roky posobil v USA ako kondi¢ny tréner tenistov a spolupracoval s byvalou
svetovou jednotkou Lleytonom Hewittom. Momentélne s timom health & performance pripravuje $pickovych slovenskych hoke-
jistov z NHL a podiela sa na silovej priprave poprednych slovenskych 3portovcov ako Jan Volko alebo Matej Berius. Spolu so svojim
timom sa venuje Sportovcom, ale aj beZnej populécii v oblasti zlepsenia vykonu, zdravia a re-kondicie po zraneniach.



1. ROCNIK

FESTIVAL
DUSEVNEHO
ZDRAVIA

Stvrtok 10. 11. 2022
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SLOVO REKTORA STU A MELODIA VSMU

FAD / KREATIVNE CENTRUM /16.00 - 16.50

DREVO, TICHY TERAPEUT

prof. Ing. Veronika Kotradyova, PhD.
FAD STU v Bratislave, Ustav Interiéru a vystavnictva

O prednéske

Prostredie, v ktorom travime va¢sinu svojho €asu ma vplyv na nade spréavanie, naladu, kvalitu medziludskych vztahov a v kone¢nom
dosledku na zdravie. Ako zmiernit stres z prostredia, v lepsom pripade ako si ho vytvarat a vytvorit okolo seba zdravé nastavenie,

a akd dlohu pri tom zohrava usporiadanie a vybavenie interiéru a pouzité materialy. TieZ sa dozviete, preco prirodné materialy

a najma drevo vo svojej autentickej podobe patria do nasej bezprostrednej blizkosti.

prof. Ing. Veronika Kotrédyovd, PhD.

Dizajnérka, vysokoskolska pedagogitka a vyskumnitka na Fakulte architektdry a dizajnu STU v Bratislave, so
zameranim na dizajn s pridanou hodnotou, s ohladom na ¢loveka a Zivotné prostredie, zaloZzila vyskumno-

N vyvojové laborat6rium BCDlab, na ktorého platforme skdma vplyv prostredia na ¢loveka, jeho sprévanie sa

a wellbeing. Absolvovala viacero zahrani¢nych stazi v USA, Novom Zélande, Nemecku, Rakdsku. Viedla mnohé
vyskumné a vyvojové interdisciplinarne projekty. Je autorkou niekolkych odbornych knih ako je Komfort v mikroprostredi (2015),
Dizajn s ohladom na ¢loveka (2015), Ako dobre byvat (2019).
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ODOLNOST PODLA JAMESA BONDA, JOZEFA MAKA A STEPHANIE LAND
Mgr. Ales Bednatik
B-Form, s.r.o., psycholdg, re¢nik, spisovatel, happytarién

O prednéske
Vsetci chcem byt odolni. A v pop-kultdre sa na nés valia cez filmy a serialy posolstva ako na to. Comu sa vieme priuit a ¢oho by
sme sa mali vystrihat z pribehov tajného agenta, drevorubaca a slazky?

Mgr. Ales Bednafrik

Psycholdg, re¢nik, spisovatel a happytarian. Venuje sa rozvoju komunikanych zrugnosti v organizaciach pri
zvladani konfliktov a emocionélne naronych situacii. Povazuje sa za humanistu, optimistu a snaZ sa riadit
kritickym myslenim. Nielen téma 3tastia, ale aj mnohé iné psychologické témy ako komunikacia, emécie aj
rieSenie konfliktov sa Casto posplietané mytmi a iracionalnymi presved¢eniami. Na skoleniach, workshopoch
a prednaskach sa okrem rozvoja poznania a zru¢nosti venuje aj odstrafiovaniu mytov. Ales je v3ak zarovei extrovert, nadseny disku-
tér a srde¢ny ¢lovek a tak stretnutia s nim sd nielen ucenim, ale aj zdbavou. Racionalita a emocionalita sa vobec nevylu€ujd. Okrem
toho rad piSe a popularizuje vedecké vyskumy. Je autorom pojmu happytarian a venuje sa psycholdgii stastia. Aktuélne dokoncuje
knihu o vztahoch Léska tu je s nami a ¢o s fiou?
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SEBAVEDOMIE NA REALNOM ZAKLADE
Mgr. Martin Miler
Ars Viae, s.r.o, psychoterapeut, klinicky psycholég

O prednéske
Co je to vlastne sebavedomie? A kedy je zdravé? A kedy nie? A Zo st jeho realne a spravne zaklady? A ¢o ak ich nemam? Ak je &lo-
vek arogantny, znamena to, Ze je aj sebavedomy? MoZu byt sebavedomf aj introverti?

Mgr. Martin Miler

Vystudoval psycholégiu na Fakulte humanistiky Trnavskej univerzity. Pracoval v nemocnici (1998 — 2004),
uéil na Filozofickej fakulte Trnavskej univerzity (2005 — 2007) a vo svojej privatnej ambulancii (2004 —
2016). Bol prezidentom Slovenskej komory psycholégov (2011 — 2015). V sti¢asnosti pracuje vo svojej firme
. Ars Viae, s.r.o., kde sa venuje najma individualnej praci s dospelymi klientmi. Vo volnom ¢ase oblubuje
chodzu pracu v zdhrade a pisanie kratkych poviedok.
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JEDEN CUKRIK DNES, ALEBO DVA CUKRIKY ZAJTRA?
doc. PhDr. Michal Ceregnik, PhD.
Paneurépska vysoka skola, Fakulta psycholdgie

O prednéske

Co by ste si vybrali ako dieta? Radsej istotu jedného cukrika alebo radsej viac cukrikov? Znamena to nieo pre nase rozhodovanie

a pre nas Zivot? Da sa pracovat s naSou tendenciou vybrat okamZitd odmenu? Na tieto otazky si odpovieme pocas prednasky. A nie-
len to. Povieme si aj o tom, ako sa na3a skora skidsenost pretavi do nasich dospelych reakcii.

doc. PhDr. Michal Ceresnik, PhD.
Aktuélne pracuje na stkromnej vysokej skole - Paneurdpska vysoka skola. Pésobi na Fakulte psycholdgie ako
docent a vyskumnik. Je ¢lenom Akademického senatu, Vedeckej rady aj Odborovej komisie. Vedie psycholo-
gickd poradiiu vratane koordinacie Studentstva so $pecifickymi potrebami. V3etky tieto pracovné zaradenia

= sGvisia so Specializaciou v odbore poradenské, pedagogicka a Skolské psycholégia. Je autorom a spoluautorom
viac ako sto pubhkacn vratane troch pévodnych diagnostickych nastrojov. Momentalne sa tematicky venuje rizikovému spravaniu
dospievajlcich a rodinnému prostrediu, ktoré vyrazne formuje vyvijajicu sa psychiku.
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SPANOK POD VEDENIM “SPANKOVEHO" VEDCA A NEUROGENETIKA
Mgr. Tomas EICHLER
neurogenetik, vedec

O prednéske

V rémci prednasky sa dozviete najnovsie vyskumy v oblasti spanku, preco je spanok dolezity, ako vplyva na nase fyzické, psychické
zdravie, vykonnost, produktivity, stres & ¢innost mozgu. Zaujima Vs, ako a kolko hodin by ste mali idealne spat? Je spanok je
vyborné investicia do zdravia, kvality Zivota aj pracovnej vykonnosti? Tipy pre zdravy spanok, naj¢astejsie pri¢iny nespavosti aj vyz-
nam spankowych cyklov, odpovede na tieto otézky vam pontka vecer s Tomasom Eichlerom.

Mgr. Tomdés Eichler

Pracuje ako vedec vo Viedni na vyskume spanku a je povaZovany za najlepsieho slovenského odbornika na

tato oblast. Publikoval v prestiznom magazine Sience. So svojimi kolegami charakterizoval dodnes nevy-

svetlené procesy spanku a zobudzania sa. To vietko vdaka modelovému organizmu €erva, ktory je ludskému
o~ organizmu podobnejsi, ako by sa na prvy pohlad mohlo zdat. Je autorom mnohych vedeckych a vedecko-popu-

lérnych ¢lankov a v médiach popularizuje tému a déleZitost spanku pre psychické aj fyzické zdravie, vykonnost a produktivitu.




