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KLIC K USPESNEMU STUDIU

* Studium na VS je tfeba vénovat mnoho &asu, energie a Usili. Z
dlouhodobého hlediska to muze byt velmi vyCerpavajici a negativné se
odrazet na tvém dusevnim zdravi a zivotni spokojenosti.

* DusSevni zdravi a studijni Uspéchy jsou velmi Uzce propojené.

* 1 ze 3 studentu zaZije béhem studia psychické potize.

* 1 ze 3 studentu skonci se studiem pred dosazenim titulu. U studentu s
dusevnimi problémy je dvakrat vétsi pravdépodobnost, ze studium
nedokonci.

* Klicem k uspesnému studiu je aktivni pristup k vlastnimu dusevnimu
zdravi. Casto i malé zmeny maji velky dopad.



Studijni vykon jde ruku v ruce s dusevnim zdravim. Ke zvyseni Sanci
na uspesne studium dodrzuj zasady zdraveho zivotniho stylu.

* Tvé dusSevni zdravi se bude v prubéhu studia proménovat, na coz maji vliv
situace v rodiné€, ve vztazich, v praci, ve skole i ve spolecnost.

* Pro zvyseni vlastni odolnosti a lepsi zvladani naroCnych situaci je dobré
venovat pozornost tfrem oblastem, které utvari tvou zivotni pohodu.

* Fyzicka oblast (spanek, odpocinek, pohyb, strava)
* Psychicka oblast (emoce, myslenky, mindfulness)

* Socialni oblast (navazovani novych vztahu, posilovani existujicich vztahu,
byt pfinosem pro druhé)



PREVENCE



Jak se starat o télo



SPANEK

Béhem kvalitniho spanku se tvé télo a mentalni funkce regeneruji a informace se ukladaji do dlouhodobé paméti. Nedostatek kvalitniho spanku negativné ovlivriuje tvoje
* soustfedéni, pamét a naladu. Pokud se cely den ucis, ale v noci spi$ prerusované par hodin, do dlouhodobé paméti se ulozi jen mala ¢ast poznatkd.

Az 60 % vysokoskolaku trpi nizkou kvalitou spanku = nizka kvalita spanku pfimo souvisi s hor$imi studijnimi vysledky.

Neexistuje idedlni doba spanku, kazdy potfebuje jinak dlouho, aby se citil odpocaty. Ale 90 % dospélych spi 6-9 hodin.

Dlouhodoby spankovy deficit sice souvisi s horSimi studijnimi vysledky, ale vyznamny vztah mezu'ednou Spatnou noci a vykonem u zkousky neni prokazany! | kdyz se jednu noc
. pFIed zko%§kou §pa:lne vyspi$, neznamena to, Ze urcité neuspéjes. V pripade, ze se vsak budes dlouhodobé vystavovat nedostatku spanku, bude to mit negativni vliv na tvé

télesné i dusevni zdravi.

Spocditej si svij spankovy deficit

Tipy

Vytvor si pravidelny spankovy rezim. Chod' spat a vstdvej ve stejny Cas, nehledé na to, jestli se citis unavené. Nastav si budik i na ¢as, kdy jit spat. Treba u IPhonU si ho mazes
* nastavit v appce ,zdravi.”

Vyhni se odpolednim Slofikim. Po 15. hodiné uZ si nechod' zdfimnout, bude se ti vecer Spatné usinat. Pfi velké Unavé si na 10 minut lehni, ale snaZ se neusnout.
PouZivej postel jen ke spanku a sexu. Télo si zafixuje, Ze kdyZ jsi v posteli, mGzZe si odpocinout a naladi se na to.

NezUstavej v posteli, kdyZz nemUGze$ dlouho spat. KdyZ neusne$ po 30 minutach, pfesuri se na gauc nebo Zidli a délej klidnou aktivitu (napf. Cteni, poslech hudby). AZ se budes citit
* unavené, vrat se zpét do postele.

Sepis si myslenky na papir. Pokud nemdzZes$ spat, protoZe ti hlavou vifi (Uzkostné) myslenky, napis je na papir a ten pak odloZ. Zapsani pomaha myslenky Iépe uchopit a zbavuje
* obay, Ze zitra na néco zapomenes.

Vyhni S((Ej kofeinu, nikotinu a alkoholu (alespon ve zkouskovém). Tyto latky té okradaji o hluboké faze spanku, pti kterych mozek uklada informace a regeneruje schopnost
*  soustfedéni.

Vyzkousej techniku body scan. Zklidni své télo a pfiprav se na pozvolné usinani.

Nainstaluj si do PC a mobilu filtr modrého svétla, které pocitové sniZzuje potiebu spanku.

Zajima té vic?
Zjisti vice o zdsadach kvalitniho spanku a dalSich oblastech dusevniho zdravi na webu Opatruj se

Informuj se, proc ti Skodi modré svétlo a jak jeho dopady na spanek zmirnit.

Precti si knihu Proc¢ spime, jejimz autorem je Matthew Walker.


https://www.hillarys.co.uk/lost-sleep-calculator/
https://youtu.be/3o9etQktCpI
https://youtu.be/3o9etQktCpI
https://justgetflux.com/
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/spanek
https://ispanek.cz/modre-svetlo/

ODPOCINEK

. Kpodani dobrého vykonu potrebujes mit mimo jiné dostatek energie. Pokud pribézné energii nedocerpavas, vystavujes se riziku,
ze tvUj vykon a nalada budou kolisat.

Telefon pravidelné dobijis a hlidas, aby se nevybil. Presné tak obezfetné musis zachazet se svou "vnitrni baterkou."
V rlznych chvilich potfebujes rizné druhy odpocinku. Neustalé sledovani serial(i ti nebude pfinaset odpocinek, ktery potrebujes.
. Druhy odpodinku jsou: fyzicky, dusevni, emocni, socidlni, smyslovy, kreativni a spiritualni.*

Tipy

Planuj si odpocinek. Kromé delSich dovolenych si planuj i kratsi Casové useky, kdy béhem dne odpocivas.

Zarad' kratké pauzy béhem dne, i 10 minut té mizZe nabit novou energii a zlepsit tvou pozornost a schopnost zapamatovavat.
Vyzkousej rzné zpUsoby odpocinku nezZ jen Netflix. Pust se do tvofivé Cinnosti bez naroku na vysledek nebo poslouchej hudbu.

. Vénuj cCas pobytu v p.Fl'_rodé.-Cas straveny v pfirodé snizuje Uzkostné pfiznaky, ulevuje od pfiznak( stresu, zlepSuje pamét a
pozornost. Tyhle pozitiva prinasi i ¢as straveny v méstskem parku.

Odpocivej pribéziné. Kdyz se ti vybije baterka v mobilu, trva pak mnohem déle, nez se zase nabije. S tvou ,vnitini baterkou” to
funguje stejné.

Zajima te vic?
*Zjisti vice o typech odpocinku v TedTalk The real reason why we are tired and what to do about it

Precti si clanek 7 typu odpocinku, které potrebujeme uplné vsichni nebo rovnou knihu Sacred rest od Saundra Dalton-Smith.



https://www.youtube.com/watch?v=ZGNN4EPJzGk&ab_channel=TEDxTalks
https://www.managementnews.cz/dual/manazer/vedeni-lidi-id-147960/7-typu-odpocinku-ktere-potrebujeme-uplne-vsichni-id-3989853

POHYB

Stres je béZnou soucasti Zivota a je dllezité nauit se ho zvladat a odbourdvat, Svalové napéti vyvolané stresem se sniZi uz po pul hodiné cviceni se
stfedni intenzitou a zvySenou tepovou frekvenci (plavani, béh). Fyzicky zdatnéjsi vysokoskolaci zvladaji stres Iépe nez ostatni.

Fyzicka aktivita ma velky vliv na tvou néladu. Pfi sportu se vyplavuji endorfiny (hormony stésti). Kromé toho se pIné soustfedis$ na sport a nemuazes si tak
neustale délat starosti a premyslet. To prinasi emocni ulevu a snizuje Uzkost.

Pouhad prochazka zvysi tvou pozornost, zlepsi zpracovani informaci v mozku a ma pozitivni efekt na tvou ndladu. Staci uz 20 minut chize.

Studium je hodné sedava aktivita. Sedavy zpUsob Zivota zvySuje pravdépodobnost kardio-vaskularnich onemocnéni, cukrovky a imrti na rakovinu.
Pokud to jen trochu jde, zkus se u uceni hybat. Davej si pravidelné prestavky, kdy si dojdes pro piti, udélas par dfepu nebo se chvili uc ve stoje.

Tipy:
Vénuj se fyzické aktivité se stfedni intenzitou 3-5x tydné po dobu minimdlné 30 minut.
Kazdy nemusi béhat nebo chodit do posilovny. Vyber si typ pohybu, ktery ti vyhovuje a bavi té (brusleni, tanec, svizna chuze...).

Vis, Ze je dobré sportovat, ale ¢asto se ti nechce? Domluv se s kamarady a sportujte spolecné. Tvofi to vétsi zavazek a zvySuje pravdépodobnost, Ze se
na to nevykasles. Mlzes se zapsat do klubu nebo si koupit permanentku, finanéni zavazek také pomaha.

Nejaka fyzicka aktivita je lepSi nez zadna. Bud aktivni v béznych Cinnostech, snadno tak docilis doporucené denni miry fyzické aktivity. Jdi na fakultu
pésky nebo jed na kole, odpocivej aktivné, misto vytahu jdi po schodech.

Zajima té vic?

Podivej se na online cviceni pro zdrava zada nebo praci zdomova.

Pro cviky na sprdvné drZeni téla a posileni svall sleduj instagramovy Gcet @kinisi_fyzioterapie
Pro vice informaci o fitness a vyzivé sleduj instagramovy ucet @fitfabstrong.cz


http://www.upsl.cz/online-cviceni

STRAVA

Zdrava strava je dlleZita pro tvé télo i tvou mysl. K soustfedéné praci potrebujes energii, kterou neziskas z polotovaru, fast foodu a
energy drinkU. Studenti pfi u¢eni nékdy zapominaji pravidelné jist a pak nemaji odkud brat energii pro dusevni praci.

Mezi vyvazenou stravou a naladou je velmi Uzky vztah. V travicim traktu mas miliony bakterii, které ovliviuji produkci
neurotransmiter( v mozku (napf. dopamin a serotonin). Zdravé jidlo podporuje dobrou produkci téchto latek, coz se pozitivné
odrazi na tvé naladé. Naopak nekvalitni strava narusuje tuto produkci, coz ma za nasledek vykyvy nalad.

Cukr ma obecné negativni vliv na produkci bakterii v travicim traktu. Chvili po snézeni néceho sladkého se mizes citit dobre. Je to
proto, Ze cukr zapricini kratkodobe uvolnéni dopaminu (,,hormonu stésti®). Pfijemny efekt ale rychle pomiji a dostavi se zhoupnuti
nalady a pocit vétSiho vyCerpani.

Zdravym stravovanim muzes snizZit své vykyvy nalad a ziskat lepsi schopnost koncentrace a obecné spokojenéjsi Zivotni postoj.

Tipy:

Zdravou stravu tvori kvalitni potraviny a jejich vyvazeny prijem. Pro snazsi orientaci v tom, z ¢eho by se tva jidla méla skladat, pouzij

Lalif zdravého stravovani” = % ovoce a zelenina, % bilkoviny, % polysacharidy.

Dbej také na dostatek vitaminl a minerdll ve stravé. Napriklad nedostatek Zeleza, mlze zplsobovat Unavu a bolesti hlavy.

Dej si k jidlu klidné mrazeny hrasek s mrkvi. Mrazena a kvalitni konzervovana zelenina i ovoce porad obsahuji mnoho pozitivnich
latek a pritom byva levnéjsi.

Na instagramovém profilu skromne.jidlo najdes zdravé, jednoduché a levné recepty, které si mlzes uvafrit.

Omez pfijem cukri ze slazenych napojt. Dej si jen jednu sklenici dZusu denné a jinak pij pfedevsim vodu. Tu si mdZe$ ozvlastnit
citronem, okurkou nebo bylinkami.

Zajima te vic?

Na webu organizace Loono se dozvi$ vic zdkladnich informaci a tip(i o zdravé stravé.
Koukni se na video na téma Pravda o modernich dietdch.

Precti si blog o vyzivé nebo knihu o jidle od Karolina Four, inZzenyrky v oboru vyzivy.



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.loono.cz/zdrava-strava
https://www.youtube.com/watch?v=nRQmOyyBhtA&ab_channel=Loono
https://karolinafour.cz/category/vyziva/

Co jesté muze pomoct/uskodit

. Exis:cujelmnoho latek, které kratkodobé podporuji funkci mozku, ale jsou vyrazné skodlivé ve velké davce. Zde plati pravidlo, vSeho
s mirou!

Energy drinky

. Kofein a taurin v nich obsazené nedodavaiji telu energii. Pouze potlacuji pocit unavy a nuti télo k vyssimu vykonu, nez jakeho je
schopné. To se sice mlze hodit pfed deadlinem, ale nadmérny prijem kofeinu ti muze zpGsobit problémy. Negativné totiz plsobi na
srdce, zvySuje nespavost a riziko rozvinuti Gzkosti a deprese. Pit energy drinky v rozumném mnoiZstvi ale muze byt kratkodobe
gmﬁecne protoze podporuji kognitivni schopnosti a zlepsuji psychicky vykon. Jeden spravné nacasovany energeticky napoj denné

ohaté staci.

Léky na uklidnéni

. Léky proti uzkosti, na uklidnéni a na spani (napf. Neurol, Xanax, Lexaurin...) jsou na pfedpis a uzivaji se narazové nebo maximalné 4-
6 tydnU. Hrozi u nich totiz riziko zavislosti. V malé Jednorazove davce pomohou snizit velkou Uzkost nebo zahnat panicky zachvat.
Tyto léky by se mély uzivat dle indikace lékare, a bez |Iékarského doporuceni by se nemély uzivat dlouhodobé.

. Priakutni a intenzivni Uzkosti ¢i smutku je mozné uzit volné prodejné Iéky na prirodni bazi, které jsou také velmi ucinné a nehrozi u
nich zavislost.

Proti Uzkosti, trémé a na uklidnéni: Pregabalin, Guajacuran, Lavekan.
Pro stabilizaci pokleslé ndlady: trezalka™, vitamin D.
Uzivani téchto latek nejprve konzultuj se svym lékarem nebo Iékarnikem!

*Snizuje ucinnost hormonalni antikoncepce a neni vhodna v téhotenstvi.



Koufeni cigaret

Koufeni nepfiznivé ovliviiyje télo kufdka a je pficinou mnoha vaznych onemocnéni. Tabakovy kouf obsahuje vice nez 70 latek, které prokazatelné
zpUsobuji rakovinu. Jen v Ceské republice zemre na nasledky koufeni za rok vice nez 15 000 lidi. Nejcastéjsi pficinou smrti kufakd je infarkt, mozkova mrtvice a
ruzné typy rakoviny. Pokud koufis a neuvazujes o odvykani, presto by t& mohly zajimat dlvody, proc prestat koufit.

Nikotinové sacky — v 1 sacku je koncentrace nikotinu mnohonasobné vyssi nez v 1 cigareté. Vstfebavani nikotinu skrz ustni sliznici je mnohem rychlejsi nez pfi
béZzném koureni cigaret. Nikotinové sacky nejsou ucinny zpUsob, jak prestat s kourenim. Vice o nich se dozvis zde.

Alkohol

Piti alkoholu k vysoko$kolskemu Zivotu az neodmyslitelné patfi. Alkohol je droga, na které vznika zavislost, pfesto je spoleCensky velmi tolerovana. Alkohol
uvoliuje a snizuje zabrany, coz mize byt ptijemny pocit. Je ale také zaroven depresant — sniZuje aktivitu nervové soustavy.

Znamym fenomeénem u vysokoskolakd je binge drinking - piti nadmérnych davek alkoholu za vecer (muzi = 5 a vic napoj, Zzeny = 4 a vice). Problémové piti se u
Ceskych studentt tyka zhruba ¥ muzi a % Zen.

NemusiS rovnou abstinovat, ale mazes pit tzv. nizkorizikové. Pro muZe to znamena ne vice nez 2 standardni alkoholické ndpoje (napf. 2 piva) a pro Zeny jen 1
napoj (napr. 2 dcl vina) za den, pricemz by nejméné 2 dny v tydnu mél ¢lovék byt zcela bez alkoholu.

Stimulacni drogy

Sem patfi napfiklad kokain, pervitin nebo amfetamin. Tyto latky maji budivy ucinek, diky kterému zazenou Unavu, urychluji mysleni a nabudi energii. Tyto
ucinky se mohou zdat Iakave treba pfi potifebé dodélat pres noc kol s rannim deadlinem nebo zazit néco nového. Kromé psychické navykovosti téchto latek
se s nimi poji také neprijemné ,dojezdy” a negativni ucinky na lidsky organismus.

PFi potizich s ndavykovymi latkami se muiZzes obratit na Narodni linku pro odvykani.

Precti si seznam s kritérii pro syndrom zavislosti.



https://www.bezcigaret.cz/neuvazuji-o-odvykani
https://chciodvykat.cz/clanky/nikotinove-sacky-pomocnik-pri-odvykani/?fbclid=IwAR1s5A6I5k5ljQfPtvhANQCsHfbxAoCDW_UXiDFkrNGFkpmRAAteR5TsK6Y
https://chciodvykat.cz/
https://chciodvykat.cz/clanky/syndrom-zavislosti/

Jak se starat o psychiku



EMOCE

Emoce jsou elektrické a chemickeé signdly v téle, které té upozorfuji na to, co se déje. Na to, jaké emoce se objevi, nemas vliv. MiZes ale ovlivnit to, jak s nimi naloZis a jak na
zakladé nich budes jednat.

PFijemné i nepfijemné emoce predstavuji dlleZita data, na kterych zavisi tvé pfeZiti a Zivotni spokojenost. S pFijemnymi emocemi je snadné si poradit, prosté si uZivas, Ze jsou.

Tézsi je zvladat nepfijemné emoce. Prave ty té ale informuiji, Ze musis néco udélat nebo zménit pro své bezpeci a spokojenost.

NepFijemnych emoci se da kratkodobé zbavit treba tak, Ze se rozptylis seridlem, opijes se nebo jdes pracovat. To ale neznamena, Ze emoce zmizi! Pouze je odsunes na vedlejsi
kolej a kdyz to nejmin cekas, vybublaji na povrch ve vétsi intenzité. Proto je dlleZité dat emocim prostor ve chvili, kdyZ je prozivas.

Kazda emoce trva priblizné 2 minuty, pokud ji neprodlouzis tim, Ze se ji snazis vyhnout. M(zes si ji predstavit jako vinu, kterd stejné tak, jak pfisla, zakonité zase odejde.

Tipy:

Pro dlouhodobé zvladani emoci je nutné posilit schopnost jejich regulace. Jak na to?

1. Pojmenuj emoce, které citis. (,,Citim smutek”)

2. Dovol si tyto emoce prozivat. (,Je v pofadku, Ze je mi ted smutno.”)

3. Prozkoumej, kde v téle emoce citis. (,,Citim balvan v bfise.”)

4. Zkus zjistit, co se ti emoce snazi fict. (,Asi mi na tom zdleZelo vic, nez se mi zdalo.”)

5. Udélej pro sebe cokoli, co v tuto chvili potfebujes. (Zabalim se do deky a uvafim si ¢aj.)

Spoj se s nékym. Zavolej nebo napis$ kamaradovi nebo nékomu z rodiny.

Obejmi se nebo podrz svij oblicej v dlanich. Lidsky dotek vyplavuje oxytocin, ktery zvysuje pocit bezpedi a klidu. Mozek nerozlisuje, jestli se nas dotyka nékdo jiny nebo my sami.
Trénuj vsimavost, pomUze ti to zaznamenat emoce dfiv, neZ té Uplné pohlti a paralyzuji. Dovoli ti to vénovat se jim a zabranit, aby dosahly nepfijemné intenzity.

Pis si denik. Zapisuj si, jak se citi$ a na co myslis. Psani pfinasi Ulevu a pomuZe ti to |épe se v sobé zorientovat.

Emoce muzes vyjadrit i malovanim, zpévem, psanim basni nebo jinou kreativni ¢innosti. Nemusi$ byt Zadny umeélec, staci, kdyz ti to prinese ulevu.

Zajima té vic?

Spoustu zajimavych informacich o emocich najdes na instagramovém u¢tu @Kpsychologovi.
Precti si praktickou knihu Emoce pod kontrolou od autora Matthew McKay, ktera je plna uzZiteCnych cviceni.

Rozsit si slovni zasobu emoci diky interaktivnimu kolu emoci.


https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/

MYSLENKY

Tvoje myslenky nejsou fakta. Jsou to hypotézy, které tva hlava vytvafi o tobé a sveteé kolem. Navic ma tvoje mysl své zpusoby, jak té
presvédcovat o nécem, co neni pravda. Rika se tomu kognitivni omyly. Takové nepravdivé myslenky pak posiluji neprijemné emoce
a snizuji sebevédomi. Proto nevér vSemu, co si myslis!

Kognitivni omyly jsou iracionalni myslenky, které ti v tu chvili ale mohou pfipadat pravdivé, napf.
Cernobilé mysleni — bud' to musi byt perfektni nebo to povazuje$ za selhani, neexistuje nic uprostied.

Filtrovani - vyberes negativni detaily a zvelicis je, zatimco vSechny pozitivni aspekty situace vyfiltrujes.
Vztahovani k sobé - véfis, Ze vSechno, co ostatni délaji nebo fikaji, je pfima reakce na tvou osobu.

Undhlené zavéry - bez toho, aby osoba cokoli fekla, vis, jak se citi a co si mysli. Pfedevsim pokud se jedna o tebe.
. DalSi omyly a priklady si precti tady.

Pravdivost mylné a spravné myslenky podrob argumentim pro a proti. Tim si vytvofi$ pozitivnéjsi modely svéta a interpretuje$ udalosti zdravéji.
Zasadni je umét si uvédomit, ze na realitu koukas zkreslené — a zkusit to napravit.

Tipy
Uvédom si, Ze ty nejsi tvé myslenky a ziskej od nich odstup pomoci tohoto cviceni:
1. Napis svou neprijemnou myslenku, ktera té trapi. Napis ji presné tak, jak zni ve tvé mysli.
2. Nyni si tu my$lenku napis je$té jednou, ale pfed ni napi$ tato slova: MAM MYSLENKU NA TO, ZE... (Napi$ vlastni rukou viechna tato slova i

svou myslenku).

3. Nakgnec si tu my3lenku napis jesté jednou, ale tentokrat pied ni napis nasledujici slova: VSIMNUL/A JSEM SI TOHO, ZE MAM MYSLENKU NA
TO, ZE... (Na nasledujici radek napis vSechna tato slova i svou myslenku).

4, Vsimni si, jak se nyni citiS a jestli se néco zménilo.

Zajima té vic?
Pust si video vysvétlujici, jak pristupovat ke svym myslenkam.
Sleduj instagramovy ucet KBT psychoterapeutky @neveshlavu, kterd se vénuje praci s myslenkami, emocemi a Uzkosti.


https://www.mentem.cz/blog/kognitivni-omyly/
https://psychwire.com/harris/resources/internal-struggles-the-chessboard-metaphor

MINDFULNESS (vSimavost)

ZpUsob, jakym pfistupuje$ ke svym myslenkdm, ovliviiuje tvé Stésti a psychickou odolnost. Vimavost je schopnost uvédomovat si, co se déje uvnitf i
kolem tebe bez posuzujicich myslenek. Jde o zaméreni plné pozornosti na pritomny okamzik.

Pravidelné trénovani vsimavosti prinasi mnoho benefitl podloZzenych vyzkumem. Hlavnim pfinosem je, Ze ti pomuzZe |épe zvladat stres a vlastni emoce.
Dalsimi prinosy jsou kvalitnéjsi spanek, lepsi zvladani uzkosti, deprese, bolesti a zlepsSeni koncentrace.

Existuje mnoho zpusobu pro trénovani mindfulness. Pokud jsi novacek, bude uZitecné nechat se cviCenim proveést bud' lektorem vSimavosti nebo
pomoci nahravky v mobilni aplikaci. Vhodnym zacatkem maze byt pozorovani vlastniho dechu (viz cviéeni Dychdni do trojuhelniku).

Tipy:
Vsimavost je vhodné trénovat pravidelné, staci i 5 minut denné.
Vyuzij mnozstvi neplacenych aplikaci s nahravkami cviceni v ¢estiné nebo angli¢tiné — Calmio, Headspace, Calm, Simple Habit a dalsi.
Pokud se chce$ mindfulness vénovat intenzivnéji, zapis se na workshop nebo rovnou na 8 tydenni kurz treba v Mindfulness club.

Zajima teé vic?
Koukni na 3 minutové video o vSimavosti.

Koukni na kratkou animovanou sérii na Netflixu Velky priivodce meditaci, kde se o vSimavosti dozvis vic a muzes si ji rovnou i vyzkouset.

Vice o vSimavosti se také mulzes dozvédét na webu Mindfulness institutu.

Pro hlubsi ponor do tématu si precti knihu Mindfulness pro kaZzdého: 8 tydnu, které zméni vds Zivot nebo jakoukoli knihu od autora Jon Kabat-Zinn


https://www.mindfulnessclub.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4&ab_channel=Twill
https://www.netflix.com/cz/title/81280926
http://www.mindfulness-institut.cz/co-je-mindfulness/

Dychani do trojuhelniku

1. Posad se s rovnymi zady a dychej nosem.
2. Nadechuj 5 vterin, na 5 vterin dech zadrz
a 5 vterin vydechuij.
3. V duchu si pocitej vzdy do 5. To ti pomuUze udrzet pozornost.

4. Az se objevi néjaka myslenka, zkus ji dal nerozvijet a vratit se pozornosti
zpet k dechu.

5. Dychej po dobu 3-5 minut nebo do doby, kdy pocitis zklidnéni.

» Je bézné, ze se myslenky rozutecou. Neni treba se za to kritizovat. Cilem je
vsSimnout si toho a neustale se navracet k dechu.

e Cviceni se mUze zdat bandlni, ale vibec to neni tak snadné!



Jak se starat o vztahy



NAVAZOVANI NOVYCH VZTAHU

VS je pFileZitost poznat nové lidi, ktefi maji podobné zajmy jako ty. Pro nekoho je seznamovani
hracka, pro nekoho stres. Vétdina lidi si ale preje mit pratele, s kterymi maze sdilet zazitky a travit

volny Cas. S kamarady, kteri ti pomohou s ukolem, pripomenou ti termin zkousky a pak ji s tebou
spolecne oslavi, bude dokonceni VS o néco snazsi.

Seznamit se da na mnoha mistech a nemusis nutne vymetat vecirky nebo velke akce. Krome

klasickych seznamovacich vyjezdl pro prvaky tu jsou rizné studentske spolky a zajmové aktivity.
Podobné naladéné lidi vétSinou najdes, kdyz delas to, co té bauvi.

Nove lidi muzes samozrejme potkat i mimo Skolu. V Usti n. L. je mnoZstvi aktivit, kde se mGZes s
novymi lidmi seznamit, at uz to jsou sportovni kluby, kavarny neb kulturni akce.

Seznamit se s lidmi z jinych zemi mUzes na vyjezdech Erasmus+.

Tipy:

Jit na akci, kde nikoho neznas, muze byt trochu désivé. Proto je fajn seznamit se predtim s jednim
clovékem a domluvit se, ze na akci zajdete spolecné.

Kdyz nemas s kym jit na akci, ktera té |aka, zkus si dodat odvahy a prece vyrazit. Pravdépodobné
tam bude vic lidi, ktefi nebudou nikoho znat a date se dohromady.

Nékdy je snazsi seznamit se online.
Télocvik (v ramci studia na UJEP) je dobra prilezitost, jak potkat lidi, které zajima stejny sport.



POSILOVANI EXISTUJICICH VZTAHU

Kvalita tvych vztah( vyznamné ovliviuje tvou Zivotni spokojenost.

Osameélost zkracuje délku Zivota. Lidé, ktefi se citi osameéli, jsou Castéji nachylnéjsi k pocitum uzkosti, depresi
a sebeposkozujicimu chovani.

Kvalita je dulezitéjsi nez pocet pratelskych vztah. | mezi mnoha lidmi je totiz mozné citit se osaméle. Je v
poradku byt introvert, samotar nebo mit jen par pratel. Dulezity je tvuj subjektivni pocit sounalezitosti a
propojenosti s druhymi lidmi.

Tipy:

Bud'v kontaktu s rodinou a kamarady z mista tvého bydlisté. Nezapomen na vztahy, které uz mas a starej se o
ne.

Ozvi se kamaradlm ze stredni skoly nebo zajmového krouzku a domluvte si spolec¢né setkani.

Vénuj svlj ¢as zvirecim mazlickiim. Vztahy se zviraty jsou pro tvou spokojenost také velmi prinosné.

Obnov vztahy, které byli drive vyznamné, ale casem vysumeély. Zavolej nebo napis starému kamaradovi.

Zahraj si s prateli konverzacni hru a posunte vas vztah na dalsi uroven.

Zajima té vic?

Koukni na Ted Talk What makes a good life.



https://www.self-care.cz/karty-sebepece-2/
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en

BYT PRINOSEM PRO DRUHE

Pomoci nékomu nezistné a bez naroku na odménu, mize byt velkym zdrojem Zivotniho smyslu a pFijemnych pocitd pro
pomahajiciho.

Nezistna pomoc a dobrovolnictvi ti pomuZe citit se uzitecné a potfebné, rozptylit myslenky nad vlastnimi starostmi, citit se Stédre a
vdécneé za Zivot, jaky mas.

NezaleZi na tom, jestli Cas od Casu pomahas blizkym lidem nebo pravidelné pod zastitou dobrovolnické organizace. Vyber si formu
pomoci, ktera ti vyhovuje a na kterou stacis. Neni potreba prepinat vlastni sily a zdroje, i drobna pomoc se pocita.

Tipy:

Nejprve se zamysli, jaké jsou tvé moznosti a kolik ¢asu/penéz chces prospésné ¢innosti vénovat, a co by té bavilo délat.

Zacni dol:;rovolniéit v organizaci pusobici v oblasti, ktera té oslovuje (détské domovy, uprchlicka centra, knihovny, aktivity pro
seniory...).

Najdi moznosti dobrovolnictvi dle tvého zajmu a lokality.

Nalbi_dpi,své specifické dovednosti (tvorba webu, grafika, jazykovy preklad...) neziskové organizaci zdarma formou expertniho dobro
volnictvi.

Jestli té 1aka spis manualni vypomoc pro dobrou véc béhem vikendu, podivej se na nabidku workcampU organizace Tamjdem.
Vyjed dobrovolnicit do zahranici na delsi ¢as treba v [été pfes Workaway.

Zajima té vic?

Zjisti, jak si vybrat vhodnou dobrovolnickou prilezitost.



https://www.dobrovolnik.cz/prilezitosti
https://umsemumtam.cz/hledat-vyzvu
https://umsemumtam.cz/hledat-vyzvu
https://tamjdem.cz/kalendar-akci/
https://www.workaway.info/
https://europa.eu/youth/go-abroad/volunteering/how-choose-good-volunteering-opportunity_en

S laskavosti nejdal dojdes



Ve vSem, co delas, nezapominej na laskavost k sobe.

Laskavost a soucit k sobé jsou predpokladem dusevniho zdravi. Prostupuji vSemi oblastmi Zivota.
Chovat se laskavé ke kamaradce je snadné, dokazes ale stejnou laskavost projevit i sobé?

Soucitit se sebou znamena mit k sobé pozitivni postoj i ve chvilich, kdy se trapis, nedafri se ti, zazivas neprijemné myslenky a pocity. A zaroven si prat
toto utrpeni zmirnit. Je to opak toho, kdyz se kritizujes ve chvili, kdy se nécim trapis.

Vlfichni lidé zazivaji utrpeni, pfipadaji si nékdy neschopné a véci se jim nedafi. Zakonité se to proto musi nékdy dit i tobé. Je to soucasti univerzalni lidské
zkusenosti.

Soucitit se sebou ale neznamena litovat se! Jde o hledani kifehké rovnovahy mezi potlaCenim emoci na jedné strané a pfiliSnym pohlcenim emocemi na
strané druhé.

Nezapomef na to, Ze soucit a laskavost neni jen pasivni pfijimani vseho, co pfichazi. Tyto schopnosti ti pomohou podniknout kroky smérem ke zmirnéni
tvého trapeni — fict ne, postavit se bezpravi nebo jasné vytycit vlastni hranice.

Tipy:
Trénuj vSimavost ke svému prozivani bez jeho hodnoceni. Je to uzitecny zpUsob, jak rozvijet laskavost k sobé.

Zkus nahradit kritické my3lenky laskavéjSimi (,,Jsem nemoZna, protoZe se nedokazu cely den ucit.“ - ,Malokdo se dokaZe ucit cely den, zitra mi to tfeba
pljde |épe nez dnes.”)

Zkus k sobé v duchu mluvit tak, jako bys mluvil nebo mluvila s dobrym pfitelem. ZpUsob, jakym k sobé nékdy mluvis, by ostatni mozna ranil, kdyby slova
byla uréend jim. Neni divu, Ze té zranuji taky. Jak se sebou mluvis, ma vliv na tvij obraz o sobé.

Jednej se sebou laskavé. Clovék by mél byt k sobé laskavy ne proto, Ze si to zaslouZi, ale proto, e mu to prospiva.

Zajima té vic?

Koukni na Ted Talk od Kirstin Neff o sebevédomi a soucitu k sobé.

Precti si knihu_VsSimavost a soucit se sebou od Jana Bendy.

Vytiskni si kalendar Action for happiness a nech se inspirovat (i v ¢estiné a dalSich jazycich).



https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4&t=1s&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4&t=1s&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4&t=1s&ab_channel=TEDxTalks
https://www.databazeknih.cz/knihy/vsimavost-a-soucit-se-sebou-421419
https://www.databazeknih.cz/knihy/vsimavost-a-soucit-se-sebou-421419
https://actionforhappiness.org/all-calendars
https://actionforhappiness.org/all-calendars
https://actionforhappiness.org/all-calendars
https://actionforhappiness.org/all-calendars
https://actionforhappiness.org/all-calendars
https://actionforhappiness.org/all-calendars

Tvuj well-being plan



Co si pocit s touhle spoustou informaci?

| kdyz ted'vis, jak se o sve zdravi starat, jeste to neznamena, ze to budes
délat. To je prirozené, védét neznamena konat. Nové navyky se tvori
pozvolna.

Proto se vyplati udelat si plan, jak se o sebe chces starat, aby se to
pozitivné promitlo ve tvém studiu. Vytiskni a vyplIn si svuj well-being plan.

Zacni jen s jednou novou véci a postupné pridavej, nesnaz se zmenit zivot
od zakladu. | drobna zména ma smysl a muze byt hybatelem téch vétsich.
Kdyz si toho na zacatku nalozis pfilis, pravdépodobné se odsoudis k
neuspéchu a to té odradi.

Kazdy je jedinecny, proto si vyber tipy, co sedi pravé tobé.

Je jasne, ze nekdy se ti nepodari drzet se planu, to je normalni. Proste to
zkus dalSi den znova a zbytecné se nekritizuj.

Nove zvyky se lépe dodrzuji, kdyz mas zavazek vuci svym kamaradum nebo
veci délate spolecné. Rekni jim o svém planu a sdilejte spolu své Uspéchy.
Pokud uz ted' vis, ze potrebujes néjaky druh podpory pfi studiu nebo jsi
nachylnéjsi k psychickym potizim vzhledem ke svému onemocnéni,
kontaktuj Poradenské centrum UJEP uz ted a ne, az ti bude téct do bot.
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Zdroj: www.opatruj.se


https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/mental-health/-.pdf
https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/mental-health/-.pdf
https://poradenske-centrum.ujep.cz/cs/
https://www.elsa.cvut.cz/

KRIZE



| kdyz se budes snazit sebevic, stejné prijde neco, co te vykoleji.

o Vv v

. V Zivoté nemas vSechno pod kontrolou a vzdy ptijdou tézké chvile. Diky prevenci se na né muzes lepe
pripravit. | tak té ale mUzou zaskocCit, mlzes se citit zmatené, vystresované a zranitelné.

. Zasadni je rozpoznat naznaky zhorSeni dusevniho zdravi a pouZit strategie, které vis, Ze ti v minulosti
pomohly nebo si osvojit nové.

Strategie pro zvladani krize:

. Pripusténi si emoci, které prozivas.

. Ozvat se nékomu, komu duvérujes. DllezZitou soucasti vyrovnavaciho procesu je resit krizi s rodinou nebo s
prateli.

. Kontakt s vlastnim télem. Télo ti mlze dat prvni znameni, Ze néco neni v poradku. Mlze ti pomoci poznat,
kde jsou meze unosnosti urcitych situaci.

. Dychani do trojuhelniku.

. Uvédomeéni si vlastnich potreb.

. Setfit energii a slevit z narok(l na sebe.

Na dalSich strandach najdes vybrané techniky zvladani narocnych situaci, které je vhodné osvoijit si, kdyz se citis
dobre. O to snadnéjsi bude je pouzit v tézkych chvilich.



Techniky pro lepsi zvladani
tezkych situaci



Metoda 5-4-3-2-1

Jak to funguje?

Myslenky a obavy nékdy vifi v hlavé zavratnou
rychlosti. Kdyz se nemuzes odpoutat od obav z
toho, co bude, zkus se rozptylit.

Zamér pozornost na své okoli. Pom(ze ti to
ukotvit tvou mysl v pfitomnosti a odpoutat se od
strach(l z véci, které jsou jesté daleko a ted na né
stejné nemas vliv.

Vyzkousej cviceni, kdyz ti v hlavé bzuci myslenky
jako ve v€elim ulu a nejde ti je zkrotit.

@ fitness

BLENDER.COM

O

5 Things You Can See

4 Things You Can Touch
The 5-4-3-2-1
Technique for 3 Things You Can Hear

Grounding
2 Things You Can Smell

1 Thing You Can Taste

IQ |=

https://www.fitnessblender.com/articles/the-5-4-3-2-1-grounding-technique



/baveni se napéeti v téle

Jak to funguje?

Ve stresu v tobé vzrista napéti a pokud pro né
nenajdes ventil, bude se dal neprijemné zvysovat. Driv
byl stres zplsobeny fyzickym ohrozenim (tfeba utok
tygra). Stres nase télo mobilizoval, aby mohlo vlozit
energii do Utéku nebo boje. Tak se energie
spotrebovala a obnovil se stav klidu.

Doba se zménila, ale nase télo funguje stejné. PotizZ je
v tom, Ze pred strachem ze zkousky sice neuteces, ale v
téle se stejné strada energie k boji nebo utéku. Proto
musiS najit ventil, jak prebytecnou energii dostat z téla

pryc.

Ukazka techniky od 43. minuty
Zdroj: https://www.youtube.com/watch?

. . .. . . . v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%A
Techniku zkus, kdyz citisS nastvani, nervozitu nebo F%CA%8CR

treba po neprijemném rozhovoru.


https://www.youtube.com/watch?v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%AF%C4%8CRhttps://www.youtube.com/watch?v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%AF%C4%8CR
https://www.youtube.com/watch?v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%AF%C4%8CR

Tri scenare proti Uzkosti

Jak to funguje? Instrukce:
V Uzkosti mas zuzené vidéni a dokazes vnimat jen své
obavy a strachy. Ty jsou ¢asto iraciondlni, ale na jejich 1. Pomysli na to, z ceho mas obavy a strach.

désivosti to neubira. Tohle cviceni ti pomUze své 2. Vezmi si tuzku a papir.
mysleni rozsifit a to tak, ze se nejdriv podivas na druhy 3. Napi si nejhoréi mozny scénai, ktery by se mohl
extrém —idedlni scénaf. Ten bude podobné iracionalni ' ) Lo , ’
jako ten katastroficky. PomUZe ti ale rozsifit prostor stat. Vyzen ho do extrému.
tvého uvaZovani a dovoli ti zamyslet se nad tim, co je v 4. Napis si idealni scénar, jak nejlépe by to mohlo
pomyslném stredu a co se nejpravdépodobnéji stane. dopadnout.
Vyhnani katastrofického scénare do extrému ti taky v e . v vews s sy

v " . oy 5. Napis si nejpravdépodobnéjsi scénar toho, co se
ukaze, jak nepravdépodobny tento scénar je. B

. oo 5 5 zfejme stane.

Vyzkousej metodu, kdyz citis uzkost ze zkousky béhem 6. Uvédom si, jak se nyni citi&.

uceni.

Pfiklad

1. Na zkousce si vytahnu otdzky, které neumim. Placnu néjakou blbost a ztrapnim se pred vyucujicim, dostanu zachvat place a utec¢u z mistnosti. Nenasbiram dost kreditl a vyhodi mé ze skoly. Budu
pracovat v Mekaci a bydlet do smrti u rodic.

2. Vytahnu si otazky, o kterych vim vSechno. Oslnim vyucujiciho svymi znalostmi a odejdu s 4&ckem. Ostatni zkousky zvladnu stejné dobre a zkouskové skoncim brzy a budu mit dlouhé prazdniny.

3. Vytahnu si otazky, které relativné umim. Podam primérny nebo dostadujici vykon, mozna zrudnu, kdyZz nebudu védét odpovédét na vsechno. Dostanu décko nebo to tésné nedam a pljdu na
opravny pokus jako nékteti spoluzaci.


https://www.youtube.com/watch?v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%AF%C4%8CRhttps://www.youtube.com/watch?v=WIguc6DPF_A&ab_channel=Asociaceklinick%C3%BDchpsycholog%C5%AF%C4%8CR

Motyli dotek

Jak to funguje?

Toto cviceni bylo vyvinuto pro obéti Viu 1 T LI

katastrofickych udalosti a pomaha lidem pfi * FOStAVsHTIsu0 S sednl Aak, RYS MR’

i , ; i o , nohy na zemi. Zkiz si ruce na hrudi a
extrémnim stresu. Reakci na velky stres muze byt O jemné si klepej dlandmi na horni Edsti
$ok a odpojenl' se” od sebe. Zamérenim téla - stfidavé pravou a levou. Klepej

” ] . t . v pravidelném rytmu.

pozornosti na télo se ve velkém stresu vratis k % » Je to zplisob, jak obnovit pfirozené

v Mov sy : , propojeni mezi pravou a levou mozko-
sobe.. Z!<r|zerv1|m rukou ObTJE)VUJIeS propojeni o harlc oot Dk binde e
hemisfér, coz mozku pomuze Iepe zpracovavat mozek |épe zpracovavat informace,
emoce i informace. e st e

« Udélej vZdy sadu asi 25 dotek, pak se
zhluboka nadechni do bficha a pomalu
vydechni. Pak miiZes znovu pokratovat

v . sar . . - dalsimi sadami, dokud nepocitid
Vyzkousej motyli dotek v navalu paniky, treba dostatecné zklidnéni.

po neuspésné zkousce na nékolikaty pokus.

autory této techniky jsou Lucina Artigas, MUA,, M.T., a lgnacio Jarero, Ed. D, Ph. D., M.T.

Zdroj obrazku: Rachel Bicova, Mezi redi.


https://www.youtube.com/watch?v=iGGJrqscvtU&ab_channel=TYFSupportGroup

Pozorovani myslenek jako mraku na obloze

Jak to funguje?

Myslenky ti mohou v hlavé zbésile vifit a obtézovat té, i
kdyZ odpocivas. Je to pocit, Ze ,nemuzes vypnout
hlavu”. Nemyslet vibec na nic dokazi mozna tibetsti
mnichové, ale pro obycejného clovéka je to velmi
narocné. Dobra zprava je, Ze to neni potreba. Neni
treba se myslenek Uplné zbavit. Staci, kdyz si budes
vSimat, Ze té napadaji, ale nebudes je dal rozvijet.

Technika vSimavosti ti pomUze zaujmout roli
nehodnoticiho pozorovatele. Myslenky budou stale v
tvé hlavé, ale nebudou té tolik obtézovat a chytat té do
pasti ,,co kdyby”

Cviceni vSimavosti vyzkousej, kdyZz nemtiZzes usnout,
protoze ti hlavou vifi myslenky a obavy.

Instrukce:

1. Neékolikrat se nadechni a vydechni nosem.

2. Zaujmi roli zvédavého pozorovatele.

3. Predstav si svou mysl jako modré nebe a myslenky,
které do ni pfichazi jako mraky.

4. Vsimni si, Ze té myslenka napadla, ale nerozvijej ji.

5. Predstav si, Zze tahle myslenka dal pluje nebem
jako mrak.

6. VSimni si dalSi prichazejici myslenky a pokracuj
stejné.

7. KdyZz u néjaké myslenky zlstanes déle, zamér svou

pozornost zpét na dech.



Tvuj krizovy plan



Priprav se, nez pujde do tuhého.

Mensi Ci vétsi krize zakonité prijdou. Pfiprav se na né predem, at té tolik nezaskodi.

Vytiskni a vypln si svij vlastni krizovy plan.

Dej si ho nékam, kde ho budes mit po ruce (do diare, penézenky...).

Po odeznéni narocné situace nebo jednou za ¢as ho aktualizuij.

MUJ OSOBNI

Cive, Do 1eba b Cobede rons pehie gk wals L Teta
ik b i, by B

A il o DAl L
..................

Zdroj: Nevypust dusi


https://nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2021/02/MU%CC%8AJ-OSOBNI%CC%81-KRIZOVY%CC%81-PLA%CC%81N-linky.pdf

Appky, které pomahaji



Tipy na appky

Psychicka pomoc v krizi: Nepanikar

Vsimavost a relaxace v ¢j: Calmio

Vsimavost a relaxace v aj: Headspace, Simple Habit, Calm Gl
Zdravé navyky: Daylio denik, Vos health, Habitica, Avocation E Ps ﬂ
Regulace casu straveného online: Freedom o9

Zvladani prokrastinace: Forest, Pomodoro, Study bunny, Stay focused

.‘.ON\



Jak poznas, ze se s tebou
neco deje?



» Prvnim krokem je rozpoznat priznaky spojené s dusevni nepohodou. Jejich vcasné reseni
muze zabranit rozvoji zavaznéjsich potizi.

Co poukazuje na poruchy dusevniho zdravi?

e Dlouhodoba nadmérna unava

 Potize se spankem

e Ztrata radosti a smyslu

o Casté pocity beznadéje, osamélosti, smutku

« Potize myslet na néco jiného nez na vlastni obavy
« Casté pocity Uzkosti, strachu, napéti

e Vlyrazné potize se soustredénim, zapamatovanim, rozhodovanim
e Zneuzivani navykovych latek

e Sebeposkozovani, myslenky na smrt

« dalsi pfiznaky najdes tady


https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/priznaky

« Pokud pocituje$ nékteré z uvedenych pfiznaku mirné, vénuj vétsi pozornost péci o své
celkové zdravi a zivotni spokojenost. Vyzkousej néktera doporuceni a tipy z manualu.

« Pokud pocitujes tyto pfiznaky po delsi dobu, jsou-li zavainé nebo zdrcujici, nebo se
objevuji myslenky na smrt, je tfeba okamzité vyhledat odbornou pomoc.

« Existuji rzné zplsoby IéCby od psychoterapie, po |éky, aZ ke zméné Zivotniho stylu. At uZ
si vyberes cokoliv, prvni krok je obratit se na odbornika.

Zazivat nektere z pfiznaku na predchozi strané je v nékterych situacich bézné. Je jasng, ze
pred zkouskou muzes byt nervozni a v napéti a zazivat pocity smutku a marnosti, kdyz se ti
zkouska nepovede. To je normalni.

Normalni neni mit takovou uzkost, ze neékolik dni pred zkouskou zvracis, s vypéetim sil dojdes
do skoly, ale mas takovy strach, ze nevezmes za kliku a radsi odejdes.



KAM SE OBRATIT PRO
POMOC



Linka prvni psychické pomoci

Kdyz nevis kudy kam a je toho na tebe moc, zavolej na krizovou linku nebo vyuzij chat.
Tel.: 116 123, NONSTOP a zdarma.

Centrum krizové intervence Spirala

Pokud zazivas akutni psychickou krizi, mizes vyuZit telefonické i on-line sluzby, nebo osobné dojit do krizového
centra. Na miste jsou pritomni zkuseni pracovnici s vysokoskolskym vzdelanim socialniho nebo humanitniho
smeéru, kteri maji odborné vzdélani v krizové intervenci.

Psychologicka poradna na UJEP

V poradne ziskas kratkodobou podporu v narocnych situacich, tykajici se osobniho Zivota, mezilidskych vztah,
tvého vnitiniho proZivani nebo studia. Obrat se na nds, kdyZ se potfebujes zorientovat ve své situaci nebo se t
déje néco, s ¢im potrebujesS pomoct, ale nevis, kam se obratit.

Pro v§echny studenty UJEP je sluzba zdarma. V nabidce jsou také dalsi sluzby jako specialné pedagogické
poradenstvi, pravni poradna.

Univerzitni centrum podpory pro studenty se specifickymi potrebami

Sluzba je poskytovana studentim s diagnostikovanym chronickym onemocnénim, somatickym nebo dusevnim.
Spadaji sem, mimo jiné, poruchy uceni, autismus nebo ADHD. Pokud se te to tyka muUzes ziskat podporu ve
studiu Sitou na miru tvym potfebam.



https://spirala-ul.cz/sluzby/linka-pomoci/
https://www.pf.ujep.cz/katedra-psychologie-psychologicka-poradna
https://poradenske-centrum.ujep.cz/cs/o-centru/

Prakticky lékar

Pokud se necitis psychicky dobre, ale nevis jak to uchopit, mlzes zvolit i ndvstévu praktického Iékare. Ten
udéla zakladni zhodnoceni tvych potizi a nasméruje té na dalsi odborniky.

Psychoterapie

Psychoterapie je dlouhodobéjsi forma podpory v fadu mésicl azZ let. PomdZe ti fesit vztahové problémy,
zpracovat nevyfeseneé situace z minulosti, které te trapi, zbavit se obtéZujicich stracht nebo navyka, vice si
orozumeét. Sluzby nékterych psychoterapeutl hradi pojistovna. Ti mivaji ale v sou¢asné dobé preplnénou
apacitu. Psychoterapie funguje i na primou platbu, nékteré pojistovny na ni alespon ¢astecné pfispivaji.
Ini()grmuj se,o moznostech financovan{ a vyhledani odbornika u své pojistovny, tfeba skrz atlas smluvnich odbor
niku. Muzes se taky zeptat na doporuceni tvych kamaradu a rodiny nelbo najéll

nekoho vetvem okKofl.

Psychiatr

Jako lékaF muze psychiatr predepisovat |léky. Obratit se na néj mazes bud na doporuceni jiného odbornika nebo
pokud mas akutni a zavazné potize na pschﬂcké urovni (pocit, ze Zivot nedava smysl, myslenky na sebevrazdu...)
nebo na fyzické drovni (problémy se spankem, neustala unava..). Take pfi potiZich, ktere znemoznuji normalni
fungovani, kdyz slysis Ci vidis néco, co ostatni ne, nebo pokud ohrozujes sebe nebo své okoli. Psychiatricka péce
je v ramci zdravotniho pojisténi poskytovana zdarma. Najit psychiatra muazes v atlasu Iékaru tvé pojistovny.



https://dusevnizdravi.vzp.cz/
https://www.vzp.cz/poskytovatele/vyhledavac#expertise/901/address/Praha/id/3468
https://www.vzp.cz/poskytovatele/vyhledavac#expertise/901/address/Praha/id/3468
https://app.terapie.cz/
https://www.atlasdoktoru.cz/#/hledani

Tento manual té vybavil zakladnimi znalostmi a dovednostmi,
aby se ti studovalo co nejlépe.

Nezapomen, Ze (duSevni) zdravi je dulezitéjSi nez studium.



/droje

* Dekker |, De Jong EM, Schippers MC, De Bruijn-Smolders M, Alexiou A, Giesbers B. Optimizing Students' Mental Health and
Academic Performance: Al-Enhanced Life Crafting. Front Psychol. 2020 Jun 3;11:1063. doi: 10.3389/fpsyg.2020.01063.
PMID: 32581935; PMCID: PMC7286028.

* https://rdvs.cz/category/68

* https://www.vyspise.cz/article/cz/spankova-deprivace

* https://www.headspace.com/sleep/how-to-sleep-better

* https://www.aetna.com/health-guide/food-affects-mental-health.html#:~:text=When%20you%20stick%20t0%20a,sympto
mMs%200f%20depression%20and%20anxiety.

* https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise

* https://rdvs.cz/article/123

* https://www.mojemedicina.cz/pruvodce-pacienta/zivotni-styl/sport-a-pohyb/telo-a-psychika-jak-se-ovlivnhuji.html

* https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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https://aktin.cz/energy-drinky-kdy-pomahaji-kdy-skodi-a-kolik-jich-maximalne-muzete-vypit

https://www.vyzivovyinstitut.cz/a/energy-drinky-ruku-na-srdce-pijete-je

https://mindfulnessnow.org.uk/about-mindfulness/

https://praveted.info/co je mindfulness

https://www.self-care.cz/kde-zacit/
https://institutactplus.cz/
http://ccare.stanford.edu/uncategorized/connectedness-health-the-science-of-social-connection-infographic/

https://www.opatruj.se/

https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/priznaky

http://www.drogovaporadna.cz/stimulacni-drogy.html

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

https://chciodvykat.cz/clanky/binge-drinking-vite-co-to-je-a-u-koho-se-nejvice-objevuje/

https://video.aktualne.cz/dvtv/nikotinove-sacky-cili-na-deti-vychovavame-si-novou-zavislou/r~2c3e27daf20811ec8
9s0acltobZ20ees/

https://chciodvykat.cz/clanky/ostatni/pit-nebo-nepit-a-co-a-kolik/

https://www.mentem.cz/blog/kognitivhi-omyly/

https://psychwire.com/harris/resources
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* Adaptovano z dokumentu Manudl dusevniho zdravi vysokoskoldaka. Vavrichova, Barbora. Stredisko

pro podporu student se specifickymi potfebami ELSA CVUT. ©2022 [20.11.2022]. Dostupné z: htt
ps://www.elsa.cvut.cz/student/manual-dusevniho-zdravi/
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