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Studium na VS je tieba 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 studentl skondi se studiem pred dosazenim titulu. U studentu
s duSevnimi problémy je 2x vétsi pravdépodobnost, Ze studium

nedokondi.

Klicem k uspésnému studiu je aktivni pfistup k vlastnimu
dusevnimu zdravi. Casto i malé zmény maji velky dopad.
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Studijni vykon jde ruku v ruce s dusevnim zdravim. Ke zvySeni Sanci
na uspésné studium dodrzuj zasady zdravého zivotniho stylu.

Tvé dusevni zdravi se bude v pribéhu studia proménovat, na coz maji vliv
situace v roding, ve vztazich, v praci, ve skole i ve spoleCnosti.

Pro zvysSeni vlastni odolnosti a lepsi zvladani narocnych situaci je dobré
vénovat pozornost 3 oblastem, které utvari tvou zivotni pohodu.

PSYCHICKA OBLAST SOCIALNI OBLAST
SPANEK EMOCE NAVAZOVANI VZTAHU
ODPOCINEK MYSLENKY POSILOVANI VZTAHU
POHYB MINDEULNESS BYT PRINOSEM PRO DRUHE

STRAVA

STREDISKO PRO PODPORU



Py

4




JAK SE STARAT

O TELO




STREDISKO PRO PODPORU

Béhem kvalitniho spanku se tvé télo a mentdlni funkce regeneruji a informace se ukladaji do dlouhodobé paméti.
Nedostatek kvalitniho spanku negativné ovliviiuje tvoje soustfedéni, pamét a naladu. Pokud se cely den ucis,
ale v noci spis prerusované par hodin, do dlouhodobé paméti se ulozi jen mald ¢ast poznatkd.

AZ 60 % vysokoskolaku trpi nizkou kvalitou spanku —> nizka kvalita spanku pfimo souvisi
s horSimi 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

mezi jednou Spatnou noci a vykonem u zkousky neni prokazany! | kdyz se jednu noc pred zkouskou
Spatné vyspis, neznamena to, ze urcité neuspéjes. V pripadé, ze se viak budes dlouhodobé
vystavovat nedostatku spanku, bude to mit negativni vliv na tvé télesné i dusevni zdravi.

Spocitej si svij spankovy deficit
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Tipy

® Vytvor si pravidelny spankovy rezim. Chod spat a vstavej ve stejny Cas, nehledé na to,
jestli se citi$ unavené. Nastav si budik i na cas, kdy jit spat. Treba u IPhon si ho
mUZzes nastavit v appce ,zdravi.”

Zjisti vice o zasadach kvalitniho spanku
a dalsich oblastech dusevniho zdravi
na webu

® Vyhni se odpolednim Slofikim. Po 15. hodiné uz si nechod zdfimnout, bude se ti
vecer Spatné usinat. Pfi velké unaveé si na 10 minut lehni, ale snaz se neusnout.

® Pouzivej postel jen ke spanku a sexu. Télo si zafixuje, Ze kdyz jsi v posteli,

oy - .. , Informuj se,
mUze si odpocinout a naladi se na to.

a jak jeho dopady na spanek zmirnit.

® NezUlstavej v posteli, kdyz nemuzes dlouho spat. Kdyz neusnes po 30 minutach,
pfesun se na gauc nebo zidli a délej klidnou aktivitu (napf. Cteni, poslech hudby).
AzZ se budes citit unavené, vrat se zpét do postele.

Precti si knihu ]
jejimz autorem je
Poslechni si podcast

na Radio Wave o nespavosti
a jejich paradoxech.

® Sepis si myslenky na papir. Pokud nemUzes spat, protoze ti hlavou
vifi (Uzkostné) myslenky, napis je na papir a ten pak odloz. Zapsani pomaha
myslenky Iépe uchopit a zbavuje obav, ze zitra na néco zapomenes.

® Vyhni se kofeinu, nikotinu a alkoholu (alespon ve zkouskovém). Tyto latky té okradaji
o hluboké faze spanku, pfi kterych mozek uklada informace a regeneruje schopnost soustredéni.

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

& Zapni si na PCina mobilu filtr modrého svétla, které pocitové snizuje potfebu spanku.
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@ K podani dobrého vykonu potfebujes mit mimo jiné dostatek energie.
Pokud pribézné energii nedocerpavas, vystavujes se riziku, ze tvlj vykon a nalada budou kolisat.

=« Telefon pravidelné dobijis a hlidas, aby se nevybil. Pfesné tak obezietné musis zachazet
se svou "vnitfni baterkou."

@ V raznych chvilich potfebujes ridzné druhy odpocinku. Neustalé sledovani seriall ti nebude
pfinaset odpocinek, ktery potrebujes.

@ Druhy odpocinku jsou: fyzicky, dusevni, emoc¢ni, socidlni, smyslovy, kreativni a spiritualni.
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Tipy

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

# Zarad kratké pauzy béhem dne, i 10 minut t& m{ze nabit novou energii a zlep3it
tvou pozornost a schopnost zapamatovavat.

# \/yzkousej rlizné zpUsoby odpocinku nez jen Netflix. Pust se do tvofivé ¢innosti
bez naroku na vysledek nebo poslouchej hudbu.

& Vénuj ¢as pobytu v ptirodé. Cas straveny v pFirodé snizuje tzkostné pFiznaky,
ulevuje od pfiznaku stresu, zlepsuje pamét a pozornost. Tyhle pozitiva pfindsi i ¢as
strdveny v méstském parku, kterych je v Praze mnoho.

# Odpocivej pribézné. Kdyz se ti vybije baterka v mobilu, trva pak mnohem déle,
nez se zase nabije. S tvou ,vnitini baterkou” to funguje stejné.
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Zjisti vice o typech odpocinku v

Precti si ¢clanek
nebo rovnou knihu

Pfijd' si zdarma vyzkouset do CIPS,
kdyz se ti zalibi, mUzes chodit pravidelné
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Stres je béZnou soudasti Zivota a je dUlezité naucit se ho zvladat a odbouravat.
Svalové napéti vyvolané stresem se snizi uz po pll hodiné cviceni se stfredni intenzitou
a zvysenou tepovou frekvenci (plavani, béh). Fyzicky zdatnéjsi vysokoskolaci zvladaji stres Iépe nez ostatni.

Fyzickd aktivita ma velky vliv na tvou naladu. P¥i sportu se vyplavuji endorfiny (hormony stésti).

Kromé toho se plné soustredis na sport a nemuzes si tak neustdle délat starosti a premyslet.
To pfindsi emoc¢ni ulevu a snizuje uzkost.

Pouha prochazka zvysi tvou pozornost a zlepsi zpracovani informaci v mozku. Staci uz 20 minut chuze.
Studium je hodné sedava aktivita. Sedavy zpusob zivota zvySuje pravdépodobnost kardio-vaskularnich

onemocnéni, cukrovky a umrti na rakovinu. Pokud to jen trochu jde, zkus se u uc¢eni hybat.
Davej si pravidelné prestavky, kdy si dojdes pro piti, udélas par diepl nebo se chvili u¢ ve stoje.
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Tipy

& Kazdy nemusi béhat nebo chodit do posilovny. Vyber si typ pohybu, ktery ti vyhovuje
a bavi té (brusleni, tanec, svizna chize...).

# Vi, ze je dobré sportovat, ale Casto se ti nechce? Domluv se s kamarady a sportujte
spolecné. Tvofi to vétsi zavazek a zvysuje pravdépodobnost, Ze se na to nevykasles.

MUzes se zapsat do klubu nebo si koupit permanentku, finanéni zadvazek také pomaha.

#® Zapis si télocvik a sportuj zdarma.

# Néjaka fyzickd aktivita je lepsi nez zadna. Bud' aktivni v béznych ¢innostech,
snadno tak docilis doporucené denni miry fyzické aktivity. Jdi na fakultu pésky
nebo jed na kole, odpocivej aktivné, misto vytahu jdi po schodech.

& Pro pohyb po Praze mize$ vyuzit sdilena kola — pokud mas Litacku,
mas na Rekc;lech a Nex;lgike kazdy den dvé 15 minutové jizdy zdarma.

® Prijd zdarma cvicit jogu pro zdrava zada do CIPS.
r
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Vénuj se fyzické aktivité se stfedni intenzitou 3-5x tydné po dobu minimalné 30 minut.

Podivej se na pro zdrava zada nebo praci zdomova.

Pro cviky na spravné drzeni téla a posileni sval(
sleduj instagramovy ucet

Pro vice informaci o fitness a vyzivé
sleduj instagramovy ucet
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Zdrava strava je dulezita pro tvé télo i tvou mysl. K soustfedéné praci potfebujes energii, kterou
neziskas z polotovar, 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 ovliviiuji produkci
neurotransmiterl 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 md obecné negativni vliv na produkci bakterii v travicim traktu. Chvili po snézeni néceho
sladkého se mUizes citit dobre. Je to proto, Ze cukr zapf¥icini kratkodobé uvolnéni dopaminu (,hormonu stésti”).
Ptijemny efekt ale rychle pomiji a dostavi se zhoupnuti nalady a pocit vétsiho vycerpani.

Zdravym stravovanim muzes snizit své vykyvy nalad
a ziskat lepsi schopnost koncentrace a obecné spokojenéjsi zivotni postoj.
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Tipy

& Zdravou stravu tvori kvalitni potraviny a jejich vyvéazeny ptijem. Pro snazsi orientaci Zajima te vic?
v tom, z Ceho by se tva jidla méla skladat, pouzij ,Talif zdravého stravovani” ¥ =2 ovoce
a zelenina, Y4 bilkoviny (maso, vejce, lusténiny), Vs vldknina (brambory, celozrnné pecivo).

# Dbej také na dostatek vitamin( a mineral( ve stravé. Napfiklad nedostatek Zeleza,
mUze zplsobovat Unavu a bolesti hlavy.

» Na webu organizace Loono se dozvi$ vic zakladnich informaci

Dej si k jidlu klidné mrazeny hrasek s mrkvi. Mrazena a kvalitni konzervovana zelenina a tipli o zdravé stravé.

i ovoce porad obsahuji mnoho dulezitych latek a pfitom byva levnéjsi.
) ; . L & Koukni se na video na téma Pravda o modernich dietach.
# Na instagramovém profilu skromne.jidlo nebo na webu jimejinak.cz

najdes zdravé, jednoduché a levné recepty, které si muzes uvarit. r » Pietti si blog o vyzivé nebo knihu o jidle od Karolina Four,
. e i . inZzenyrky v oboru vyzivy. r
#® Omez prijem cukrl ze slazenych napoju. Dej si jen jednu sklenici dZzusu denné a jinak

pij predevsim vodu. Tu si muzes ozvlastnit citronem, okurkou nebo bylinkami.

A PORADENSKYCH
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Existuje mnoho latek, které kratkodobé podporuji funkci mozku,
ale jsou vyrazneé Skodlivé ve velké davce.
Zde plati pravidlo, vdeho s mirou!

ENERGY DRINKY Kofein a taurin v nich obsazené nedodavaji télu energii. Pouze potla¢uji pocit Gnavy
a nuti télo k vy3simu vykonu, nez jakého je schopné. To se sice muize hodit pfed deadlinem,
ale nadmérny prijem kofeinu ti mize zpusobit problémy. Negativné totiz plsobi na srdce,
zvysuje nespavost a riziko rozvinuti Uzkosti a deprese. Pit energy drinky v rozumném mnozstvi ale mlze byt
byt kratkodobé uzitecné, protoze podporuji kognitivni schopnosti a zlep3uji psychicky vykon. Jeden spravné
nacasovany energeticky napoj denné bohaté staci. Misto energy drink(i muzes vyzkouset ¢aj Matcha.

LEKY NA UKLIDNEN| e Léky proti Uzkosti, na uklidnéni a na spani (napf. Neurol, Xanax, Lexaurin...) jsou na ptredpis
a uzivaji se ndrazové nebo maximalné 4-6 tydnu. Hrozi u nich totiz riziko vzniku zavislosti. V malé
jednorazové davce pomohou sniZit velkou Uzkost nebo zahnat panicky zachvat. Casté nebo
dlouhodobé uzivani vsak m{ize napdchat vice $kod, nez uzitku.
@ Pfi akutni a intenzivni Uzkosti ¢i smutku je mozné uzit volné prodejné Iéky na prirodni bazi,
které jsou také velmi uc¢inné a nehrozi u nich zavislost.

Proti uzkosti, trémé a na uklidnéni: Pregabalin, Guajacuran, Lavekan. Pro stabilizaci pokleslé nalady: kozlik
lékafsky, rozchodnice rdzova, vitamin D.
Uzivani téchto latek nejprve konzultuj se svym lékafem nebo lékarnikem!
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KOURENI CIGARET

ALKOHOL

PSYCHOAKTIVNI
LATKY
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Koureni nepfiznivé ovliviiuje télo kufdka a je pfi¢inou mnoha vaznych onemocnéni. Tabakovy kouf obsahuje vice nez 70 latek,
které prokazatelné zpUsobuiji rakovinu. Jen v Ceské republice zemfe na nasledky koufeni za rok vice nez 15 000 lidi. Nej¢astéjsi
pfi¢inou smrti kuraka je infarkt, mozkova mrtvice a rlizné typy rakoviny. Pokud koufi$ a neuvazuje$ o odvykani, presto by té
mohly zajimat divody, pro¢ prestat koufit.

Nikotinové sacky — v 1 sacku je koncentrace nikotinu mnohonasobné vyssinez v 1 cigareté. Vstiebavani nikotinu skrz ustni sliznici
je mnohem rychlejsi nez pfi bézném koureni cigaret. Nikotinové sacky nejsou ucinny zpUsob, jak prestat s koufenim.
Vice o nich se dozvi$ zde.

Piti alkoholu k vysokoskolskému Zivotu az neodmyslitelné patfi. Alkohol je droga, na které vznika zavislost, presto je
spolecensky velmi tolerovana. Alkohol uvolfuje a snizuje zabrany, coZz muze byt pfijemny pocit. Je ale také zaroven
depresant - snizuje aktivitu nervové soustavy.

Znamym fenoménem u vysokoskolaku je binge drinking - piti nadmérnych davek alkoholu za vecer (muzi =5 a vic ndpoja,
Zeny =4 a vice). Problémové piti se u Ceskych studentl tykd zhruba 1/3 muzl a 1/5 Zen.

Nemusis rovnou abstinovat, ale mlzes pit tzv. nizkorizikové. Pro muze to znamend ne vice nez 2 standardni

alkoholické napoje (napf. 2 piva) a pro zeny jen 1 napoj (napf. 2 dcl vina) za den, pficemz by nejméné 2 dny v tydnu

meél ¢lovék byt zcela bez alkoholu.

Sem patfi napriklad kokain, pervitin, kratom nebo amfetamin. Tyto latky maji budivy ucinek, diky kterému zazenou Unavu,
urychluji mysleni a nabudi energii. Tyto uc¢inky se mohou zdat lakavé tfeba pfi potfebé dodélat pres noc ukol s rannim
deadlinem nebo zazit néco nového. Kromé psychické navykovosti téchto latek se s nimi poji také nepfijemné ,dojezdy”

a negativni uc¢inky na lidsky organismus.

PFi potizich s navykovymi latkami se mizes obratit na Narodni linku pro odvykani.
Precti si seznam s kritérii pro syndrom zavislosti.
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Emoce jsou elektrické a chemické signaly v téle, které té upozornuji na to, co se déje. Na to, jaké emoce se objevi,
nemas vliv. Mazes ale ovlivnit to, jak s nimi nalozis$ a jak na zdkladé nich budes jednat.

Prijemné i nepfijemné emoce predstavuji dulezita data, na kterych zavisi tvé preziti a zivotni spokojenost.
S pfijemnymi emocemi je snadné si poradit, prosté si uzivas, Ze jsou. Tézsi je zvladat nepfijemné emoce.
Pravé ty té ale informuji, ze musis néco udélat nebo zménit pro své bezpeci a spokojenost.

Nepfijemnych emoci se da kratkodobé zbavit tfeba tak, Zze se rozptylis seridlem, opijes se nebo jdes pracovat.
To ale neznameng, ze emoce zmizi!l Pouze ji odsunes na vedlejsi kolej a kdyz to nejmin cekas, vybubla na povrch
ve vétsi intenzité. Proto je dllezité dat emocim prostor ve chvili, kdy je prozivas.

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

Zajima té vic?

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 zalezelo vic, nez se mi zdalo.")

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

Spoustu zajimavych informacich o emocich najdes
na instagramovém uctu @Kpsychologovi.

Precti si praktickou knihu Emoce pod kontrolou
od autora Matthew McKay, ktera je plna uzite¢nych cviceni.
Spoj se s nékym. Zavolej nebo napis kamaradovi nebo nékomu z rodiny. P8 ek el by e e s iese e

Obejmi se nebo podrz svij oblicej v dlanich. Lidsky dotek vyplavuje oxytocin, ktery zvy3uje pocit P BELIEIGH) G ceerim:

bezpedi a klidu. Mozek nerozliSuje, jestli se nas dotyka nékdo jiny nebo my sami. vy . i ;e . ]
P )& y Jny y Rozsif si slovni zasobu emoci diky interaktivnimu kolu emoci.
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. NS 5523, [ <A S (VT SPIEl f(enass & AR e Pirel

online kurzem od Yale University Science of Well-being.

Pis si denik. Zapisuj si, jak se citi$ a na co myslis. Psani pfinasi tlevu a pom(iZze ti to [épe se v sobé zorientovat.

Emoce mUzes vyjadfit i malovanim, zpévem, psanim basni nebo jinou kreativni ¢innosti.
Nemusis$ byt zadny umeélec, staci, kdyz ti to pfinese ulevu.
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Tvoje myslenky nejsou fakta. Jsou to hypotézy, které tva hlava vytvaii o tobé a svété 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 nepfijemné 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 povaZzujes za selhani, neexistuje nic uprostfed.

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

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

Pravdivost mylné a spravné myslenky podrob argumentim pro a proti. Tim si vytvofis pozitivnéjsi modely svéta a
interpretujes udalosti zdravéji. Zasadni je umét si uvédomit, Ze na realitu koukas zkreslené - a zkusit to napravit.
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Tipy

Uvédom si, ze ty nejsi tvé myslenky a ziskej od nich odstup pomoci
tohoto cviceni:

1. Napis svou nepfijemnou myslenku, kterd té trapi. Napis ji presné tak,
jak zni ve tvé mysli.

2. Nyni si tu myslenku napis jesté jednou, ale pred ni napis tato slova:

MAM MYSLENKU NATO, ZE... (Napi$ vlastni rukou véechna tato slova i svou myslenku).

3. Nakonec si tu myslenku napis jesté jednou, ale tentokrat pfed ni napis
nasledujici slova: VSIMNUL/A JSEM SI TOHO, ZE MAM MYSLENKU NATO, ZE...
(Na nasledujici fadek napis viechna tato slova i svou myslenku).

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

ELSA
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Zajima té vic?

Pust si video Internal struggles vysvétlujici, jak pristupovat
ke svym myslenkam.

Sleduj instagramovy ucet

KBT psychoterapeutky @neveshlavu,
ktera se vénuje praci s myslenkami, emocemi a uzkosti.
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MINDFULNESS (VSIMAVOST

@ ZpUsob, jakym pfistupujes ke svym myslenkam, ovliviuje tvé stésti a psychickou odolnost.
Vsimavost je schopnost uvédomovat si, co se déje uvniti i kolem tebe bez posuzujicich myslenek.
Jde o zaméfeni plné pozornosti na pfitomny okamzik.

@ Pravidelné trénovani vSimavosti pfinasi mnoho benefitl podlozenych vyzkumem. Hlavnim pfinosem je,
Ze ti pomuze |épe zvladat stres a vlastni emoce. Dalsimi pfinosy jsou kvalitnéjsi spanek, lepsi zvladani
uzkosti, deprese, bolesti a zlepSeni koncentrace.

“@ Existuje mnoho zpusob( pro trénovani mindfulness. Pokud jsi novacek, bude uzite¢né nechat se cvicenim
provést bud' lektorem vSimavosti nebo pomoci nahravky v mobilni aplikaci. Vhodnym zacatkem muze byt
pozorovani vlastniho dechu (viz cviceni Dychani do trojuhelniku).
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Tipy

Vsimavost je vhodné trénovat pravidelnég, stacii 5 minut denné.

Vyuzij mnozstvi neplacenych aplikaci s nahravkami cvi¢eni v ¢estiné
nebo angli¢tiné — Calmio, Headspace, Calm, Simple Habit a dalsi.

V CIPS se muze$ zdarma Ucastnit Relaxacni skupiny a nazivo si vyzkouset
relaxa¢ni a mindfulness techniky. ~

Pokud se chce$ mindfulness vénovat intenzivnéji, zapis se na workshop
nebo rovnou na 8 tydenni kurz tfeba v Mindfulness club.

ELSA
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Zajima té vic?

Koukni na 3 minutové video o vsimavosti.

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

Vice o vsimavosti se také mizes dozvédét
na webu Mindfulness institutu.
r
Pro hlubsi ponor do tématu si precti knihu
Mindfulness pro kazdého: 8 tydn(, které zméni vas Zivot
nebo jakoukoli knihu od autora Jon Kabat-Zinn
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DECHOVE
CVICENI

JAKTO FUNGUIJE ?

STREDISKO PRO PODPORU

POTREBAMI CVUT

1. Posad'se s rovnymi zady a dychej nosem do bficha.

2. Nadechuj se na 4 doby a vydechuj na 6 dob.

3. Poloz si ruku na bricho, ucitis 1épa jeho pohyby pfi dychani.

4.V duchu si pocitej doby. To ti pomUzeudrzet pozornost.

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

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

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

Cviceni se muze zdat banalni, ale viibec to neni tak snadné!

26
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JAK SE STARAT

O VZTAHY




VS je pfilezitost poznat nové lidi, ktefi maji podobné zajmy jako ty. Pro nékoho je seznamovani hracka,
pro nékoho stres. Vétsina lidi si ale preje mit pratele, s kterymi muze sdilet zazitky a travit volny ¢as. S kamarady,
ktefi ti pomohou s tkolem, pfipomenou ti termin zkousky a pak ji s tebou spole¢né oslavi, bude dokonéeni VS o néco snazsi.

Seznamit se da na mnoha mistech a nemusis nutné vymetat vecirky nebo velké akce. Kromé klasickych seznamovacich
vyjezd( pro prvaky tu jsou rlizné studentské spolky a zajmové aktivity. Podobné naladéné lidi vétsinou najdes, kdyz
délas to, co té bavi.

Nové lidi mUze$ samoziejmé potkat i mimo Skolu. V Praze je nepifeberné mnozstvi aktivit, kde se mizes s novymi lidmi
seznamit, at uz to jsou sportovni kluby, language exchange v kavarnach nebo rukodélné workshopy v komunitnich centrech.

Seznamit se s lidmi z jinych zemi mGze$ na vyjezdech Erasmus+. Jestli nechces vyjet na cely semestr, zkus kratsi
training programy tfeba na tyden.
r
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Tipy

Jit na akci, kde nikoho neznds, mlize byt trochu désivé. Proto je fajn seznamit se predtim
s jednim ¢lovékem a domluvit se, Ze na akci zajdete spolecné.

Kdyz nemas s kym jit na akci, ktera té 1aka, 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. Hodné student(l funguje na platformé Discord, kde si vyménuji
uzitecné informace nebo se prosté jen bavi. Jednotlivé Discord servery najdes tfeba na socialnich sitich tvé fakulty.

Télocvik (na CVUT povinny) je dobra ptileZitost, jak potkat lidi, které zajima stejny sport.
r

Studentska unie porada akce pro studenty a sdruzuje pod sebou zajmové kluby jako tfeba klub ¢ajovna,
klub stolnich her nebo gay a lesbicky spolek.}

CIPS pofada seberozvojovou skupinu pro studenty CVUT, ktera prohlubuje sebepoznani.
r
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Kvalita tvych vztaht vyznamné ovliviiuje tvou Zivotni spokojenost.

Osameélost zkracuje délku zivota. Lidé, ktefi se citi osaméli, jsou Castéji nachylnéjsi
k pocitim uzkosti, depresi a sebeposkozujicimu chovani.

Kvalita je dllezitéjsi 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
tvdj subjektivni pocit sounalezitosti a propojenosti s druhymi lidmi.
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Tipy

Zajima té vic?
Bud'v kontaktu s rodinou a kamarady z mista tvého bydlisté.
Nezapomen na vztahy, které uz mas a starej se o né.

Ozvi se kamaradim ze stiedni Skoly nebo zajmového krouzku

a domluvte si spole¢né setkani.
Koukni na Ted Talk

Vénuj svuj €as zvifrecim mazlickim. Vztahy se zviraty jsou pro What makes a good life.
tvou spokojenost také velmi pfinosné. r

Obnov vztahy, které byli dfive vyznamné, ale casem vySumély.
Zavolej nebo napis$ starému kamaradovi.

Zahraj si se soucasnymi prateli konverzacni hru a posurite vas vztah
na dalsi uroven. "
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Pomoci nékomu nezistné a bez naroku na odménu, mize byt velkym zdrojem zivotniho
smyslu a pfijemnych pocitl pro pomahajiciho.

Nezistna pomoc a dobrovolnictvi ti pomze citit se uzite¢né a potiebné, rozptylit myslenky
nad vlastnimi starostmi, citit se sStédfe a vdécné za zivot, jaky mas.

Nezalezi na tom, jestli ¢as od casu pomahas blizkym lidem nebo pravidelné pod zastitou
dobrovolnické organizace. Vyber si formu pomoci, ktera ti vyhovuje a na kterou stacis.
Neni potfeba prepinat vlastni sily a zdroje, i drobna pomoc se pocita.
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Tipy

Zajima té vic?
Nejprve se zamysli, jaké jsou tvé moznosti a kolik casu/penéz chces
prospésné Cinnosti vénovat, a co by té bavilo délat.

Zacni dobrovolnicit v organizaci plsobici v oblasti, ktera té oslovuje
(détské domovy, uprchlicka centra, knihovny, aktivity pro seniory...).

e : L . . : Zjisti, jak si vybrat
Najdi moznosti dobrovolnictvi dle tvého zajmu a Iokallty.r vhodnou dobrovolnickou prilezitost.

Nabidni své specifické dovednosti (tvorba webu, grafika, jazykovy preklad...) "

neziskové organizaci zdarma formou expertniho dobrovolnictvi.

r
Jestli té [aka spis manualni vypomoc pro dobrou véc béhem vikendu,
podivej se na nabidku workcamp( organizace Tamjdem.

Vyjed dobrovolnicit do zahranici na delsi ¢as treba v 1été pres Workaway.
r
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VE VSEM, CO DELAS,
NEZAPOMINEJ NA LASKAVOST K SOBE

» Laskavost a soucit k sobé jsou pfedpokladem dusevniho zdravi. Prostupuji vSéemi 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, nedafi se ti, zazivas
nepfijemné myslenky a pocity. A zaroven si prat toto utrpeni zmirnit. Je to opak toho,
kdyz se kritizujes$ ve chvili, kdy se nécim trapis.

» Vsichni lidé zazZivaji utrpeni, pfipadaji si nékdy neschopné a véci se jim nedafi.
Zakoniteé se to proto musi nékdy dit i tobé. Je to soucasti univerzalni lidské zkuSenosti.

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

» Nezapomen 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.
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Trénuj vSimavost ke svému prozivani bez jeho hodnoceni. Je to uzitecny zpusob,
jak rozvijet laskavost k sobé. _
Koukni na Ted Talk od

Zkus nahradit kritické myslenky laskavéjsimi.

(,Jsem nemozna, protoze se nedokazu cely den ucit” -> ,Malokdo se dokaze ucit e e "

cely den, zitra mi to tieba pljde lépe nez dnes.’) Precti si knihu

Zkus k sobé v duchu mluvit tak, jako bys mluvil nebo mluvila s dobrym pfitelem. L L. r
ZpUsob, jakym k sobé nékdy mluvis, by ostatni mozna ranil, kdyby slova byla Vytiskni si kalendar

urcena jim. Neni divu, Ze té zranuji taky. Jak se sebou mluvis, ma vliv 9 C oy vy .1 ,

na tvdj obraz o sobé. a nech se inspirovat (i v ¢estiné a dalSich jazycich).

r

Jednej se sebou laskavé. Clovék by mél byt k sobé laskavy ne proto,
ze si to zaslouzi, ale proto, ze mu to prospiva.
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CO SI POCIT
S TOUHLE SPOUSTOU INFORMACI?

| kdyz ted' vis, jak se o své zdravi starat, jeSté to neznameng, ze to budes délat.
To je pfirozené, védét neznamena konat. Nové navyky se tvofi pozvolna.

Vyplati se udélat si plan, jak se o sebe chces starat, aby se to pozitivné
promitlo ve tvém studiu. Vytiskni a vypln si svlj well-being plan.

Zacni jen s jednou novou véci a postupné pfidavej, nesnaz se zménit 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 jasné, Zze nékdy se ti nepodafi drzet se planu, to je normalni.
Prosté to zkus dalsi den znova a zbytecné se nekritizuj.

Nové zvyky se lIépe dodrzuji, kdyz mas zadvazek vici svym kamaradlm nebo véci délate spolecné.

Rekni jim o svém planu a sdilejte spolu své uspéchy.

Pokud uz ted'vis, Ze potiebujes néjaky druh podpory pfi studiu nebo jsi nachylnéjsi
k psychickym potizim vzhledem ke svému onemocnéni,
kontaktuj Stfedisko ELSA uz ted'a ne, az ti bude téct do bot.

~
38

Well-being plin

+ Coprivé délii pro svij well-being?
= Zjisti, Ktera oblast péée stoji 2a pozornost, které
a ul zapomindd?
. o
i ’ o seba.
. vyzkouset,

000 sopatrujse |

3
Pl

Zdroj: www.opatruj.se
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| kdyz se budes snazit sebevic,

Veoe

stejne prijde neco, co te vykoleji.

=V zivoté nemas viechno pod kontrolou a vzdy pfijdou tézké chvile.
Diky prevenci se na né m{izes Iépe pfipravit.
| tak té ale muzou zaskocit, mGzes se citit zmatené,
vystresované a zranitelné.

«=Zasadni je rozpoznat ndznaky zhorseni dusevniho zdravi
a pouzit strategie, které vis,
Ze ti v minulosti pomohly nebo si osvojit nové.

Na dalSich stranach najdes vybrané techniky zvladani
naro¢nych situaci, které je vhodné osvojit si,

kdyz se citiS dobfre.

O to snadnéjsi bude je pouzit v tézkych chvilich.
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Strategie pro zvladani krize:

e Pripusténi si emoci, které prozivas.
«0zvat se nékomu, komu divérujes.
Dulezitou soucasti vyrovnavaciho procesu je resit krizi
s rodinou nebo s prateli.
eKontakt s vlastnim télem.
Télo ti mze dat prvni znameni, ze néco neni v poradku.
M ze ti pomoci poznat, kde jsou meze unosnosti urcitych situaci.
«Dychani do trojuhelniku.
eUvédomeéni si vlastnich potreb.

«Setfit energii a slevit z narok(l na sebe.
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VSECH PET POHROMADE

JAKTO FUNGUIJE ?

Myslenky a obavy nékdy vifi v hlaveé zavratnou rychlosti. @ > vedi, ktere vidis

Kdyz se nemuze$ odpoutat od obav z toho, co bude, zkus se rozptylit.
@ 4 véci, kterych se dotykas
Zamér svou pozornost na své okoli.

Pomuze ti to ukotvit tvou mysl v pfitomnosti a odpoutat se (Q 3 véci, které slysig
od strachll z véci, které jsou jesté daleko
a ted na né stejné nemas vliv.
)}, 2 véci, jejichZ vlini nebo pach citi$
Vyzkousej cviceni, kdyz ti v hlavé bzuci [P , o
myslenky jako ve véelim Ulu a nejde ti je zkrotit. LU 1chut, kterou citis v ustech
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Ve stresu v tobé vzrista napéti a pokud pro né nenajdes ventil,

bude se dal nepfijemné zvySovat.

Dfiv byl stres zpusobeny fyzickym ohrozenim (tfeba utok tygra).

Stres nase télo mobilizoval, aby mohlo vlozit energii do utéku nebo boje.
Tak se energie spotifebovala a obnovil se stav klidu.

Doba se zménila, ale nase télo funguje stejné.
Potiz je v tom, ze pred strachem ze zkousky sice neuteces,

ale v téle se stejné stfada energie k boji nebo utéku.
Proto musis najit ventil, jak pfebyte¢nou energii dostat z téla pryc. D

Techniku zkus, kdyz citi$ nastvani,
nervozitu nebo tfeba po nepfijemném rozhovoru.

Ukdazka techniky od 43. minuty

-

x CENTRUM
INFORMACNICH
A PORADENSKYCH
STREDISKO PRO PODPORU

SLUZEB CVUT
STUDENTU SE SPECIFICKYMI 43
POTREBAMI CVUT



1. Pomysli na to, z ¢eho mas obavy a strach.
2. Vezmi si tuzku a papir.
3. Napis si nejhorsi mozny scénaf,
ktery by se mohl stat. Vyzen ho do extrému.
4. Napis si idedlni scénafr, jak nejlépe
by to mohlo dopadnout.
5. Napis si nejpravdépodobnéjsi scénar toho,
Co se zfejmé stane.
6. Uvédom si, jak se nyni citis.

V Uzkosti mas zuzené vidéni a dokazes vnimat jen své obavy a strachy.

Ty jsou Casto iraciondlni, ale na jejich désivosti to neubira. Tohle cviceni

ti pomuze své mysleni rozsitit a to tak, ze se nejdfiv podivas na druhy

extrém - idealni scénar. Ten bude podobné iracionalni jako ten katastroficky.
Pom{ze ti ale rozsifit prostor tvého uvazovani a dovoli ti zamyslet se nad tim,
co je v pomyslném stfedu a co se nejpravdépodobnéji stane. Vyhnani

katastrofického scénare do extrému ti taky ukaze, jak nepravdépodobny 1. Na zkousce si vytahnu otazky, které neumim. Placnu néjakou
tento scénar je_ blbost a ztrapnim se pfed vyucujicim, dostanu zachvat place
a utecu z mistnosti. Nenasbirdm dost kreditl a vyhodi mé ze skoly.
Budu pracovat v Mekaci a bydlet do smrti u rodic.
Vyzkousej metodu, kdyz citi$ uzkost ze zkousky béhem uceni. 2. Vytdhnu si otézky, o kterych vim vdechno. OsInim vyuujiciho
svymi znalostmi a odejdu s a¢kem. Ostatni zkousky zvladnu
stejné dobfe a zkouskové skonc¢im brzy a budu mit dlouhé prazdniny.
3. Vytdhnu si otazky, které relativné umim. Poddm primérny nebo
dostacujici vykon, mozna zrudnu, kdyz nebudu védét odpovédét
na vsechno. Dostanu décko nebo to tésné nedam
a pUjdu na opravny pokus jako néktefi spoluzaci.
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MOTYLI DOTEK

JAKTO FUNGUIE ?

Toto cviceni bylo vyvinuto pro obéti katastrofickych udalosti
a pomaha lidem v extrémnim stresu. Reakci na velky stres
mUze byt Sok a ,odpojeni se” od sebe. Zamérenim pozornosti
na télo se ve velkém stresu vratis k sobé. Zkfizenim rukou
obnovujes propojeni hemisfér, coz mozku pomdze [épe
zpracovavat emoce i informace.

Vyzkousej motyli dotek v navalu paniky,
tfeba po neuspésné zkousce na nékolikaty pokus.

ELSA
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MOTYLI DOTEK

« Postav se nebo si sedni tak, abys méla*

nohy na zemi. ZkfiZ si ruce na hrudi a

O jemné si klepej dlanémi na horni ¢asti
téla - stfidavé pravou a levou. Klepej
v pravidelném rytmu.

+ Je to zpiisob, jak obnovit pfirozené
propojeni mezi pravou a levou mozko-
vou hemisférou. Diky tomu bude tvj
mozek |épe zpracovavat informace,
vjemy a emoce.

 Udélej vZdy sadu asi 25 dotekdl, pak se
zhluboka nadechni do bficha a pomalu
vydechni. Pak m{iZes znovu pokracovat
dalSimi sadami, dokud nepocitis
dostatetné zklidnéni.

autory této techniky jsou Lucina Artigas, M.A., M.T., a Ignacio Jarero, Ed. D., Ph. D, M.T

Zdroj obrazku: Rachel Bicova, Mezi fedi.
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Myslenky ti mohou v hlavé zbésile vifit a obtézovat té, i kdyz
odpocivas. Je to pocit, ze ,nemuzes vypnout hlavu”. Nemyslet
vlibec na nic dokazi mozna tibetsti mnichové, ale pro obycejného
clovéka je to velmi narocné. Dobra zprava je, Ze to neni potreba.
Neni tfeba 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, kdyz nemuzes$ usnout,
protoze ti hlavou vifi myslenky a obavy.

ELSA
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1. Nékolikrat se nadechni a vydechni nosem.

2. Zaujmi roli zvédavého pozorovatele.

3. Pfedstav 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. Pfedstav si, ze tahle myslenka dal pluje nebem
jako mrak.

6. VSimni si dalsi pfichazejici myslenky
a pokracuj stejné.

7. Kdyz u néjaké myslenky zlstanes déle,
zameér svou pozornost zpét na dech.
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PRIPRAV SE,
NEZ PUJDE DO TUHEHO

muJosoenNi O
KRIZOVY PLAN -
» Mensi ¢i vétsi krize zakonité pfijdou. Pfiprav se na né predem, o msmen o G B e
at té tolik nezaskodi.

Véci, které mi pomahaji, Mista, kde se citim
r kdyZ mi neni dobfe: v bezpeéi:

Blizci lidé, na které
se mUZu obratit:

Vytiskni a vyplh si svUj vlastni krizovy plan.

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

Cinnosti, pfi kterych

» Po odeznéni narocné situace nebo jednou za ¢as ho aktualizuj. T ——— ey o

kde miZu vyhledat pomoc:

Linka bezpeci - 116 M (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

OOO

9 Nevvpust
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi ) O g oust
. , v
Zdroj: Nevypust dusi
A PORADENSKYCH
STREDISKO PRO PODPORU

SLUZEB CVUT
STUDENTU SE SPECIFICKYMI
POTREBAMI CVUT
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» Psychickd pomoc v krizi
» VSimavost a relaxace v ¢j

» VSimavost a relaxace v aj

STREDISKO PRO PODPORU

TIPY NA APPKY

Nepanikaf

= Calmio

@ Headspace
Simple Habit

Calm

> Regulace ¢asu straveného online  [5§] Freedom

» Zdravé navyky () Daylio denik
@ Vos health
£ Habitica
Avocation

» Zvladani prokrastinace g Forest
® Pomodoro
o Study bunny
Stay focused
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Prvnim krokem je rozpoznat pfiznaky spojené s dusevni nepohodou.
Jejich véasné feSeni mUize zabranit rozvoji zavaznéjsich potizi.

Co poukazuje na poruchy dusevniho zdravi?

Dlouhodoba nadmérna unava

Potize se spankem

Ztrata radosti a smyslu

Casté pocity beznadéje, osamélosti, smutku

Potize myslet na néco jiného nez na vlastni obavy

Casté pocity tzkosti, strachu, napéti

Vyrazné potize se soustfedénim, zapamatovanim, rozhodovanim
Zneuzivani navykovych latek

Sebeposkozovani, myslenky na smrt

dalsi pfiznaky najdes tady
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Pokud pocitujes nékteré z uvedenych pfiznakll 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 zdvazné nebo zdrcujici, nebo se objevuji myslenky na smrt,
je tfeba okamzité vyhledat odbornou pomoc.

Existuji rizné zpUsoby |éCby od psychoterapie, po Iéky, az ke zméné zivotniho stylu. At uz si vyberes cokoliv,
prvni krok je obratit se na odbornika.

Zazivat nékteré z pfiznakl na predchozi strané je v nékterych situacich bézné. Je jasné, ze pfed 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 nékolik dni pfed zkousSkou zvracis, s vypétim sil dojdes do Skoly,
ale mas takovy strach, ze nevezmes za kliku a radsi odejdes.
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Kdyz nevi$ kudy kam a je toho na tebe moc, zavolej na krizovou linku nebo vyuzij chat.
Tel.: 116 123 - Linka prvni psychické pomoci, NONSTOP a zdarma.

Pokud zazivas akutni psychickou krizi a zavolani nestaci, mize$ osobné dojit do krizového centra. Na misté je pfitomen

psycholog a psychiatr. Centrum krizové intervence Bohr;ice a Krizové centrum RIAPS
r

V poradné ziskas$ kratkodobou podporu v narocnych situacich, tykajicich se osobniho zivota, mezilidskych vztah, tvého
vnitiniho prozivani nebo studia. Obrat se na nas, kdyz se potfebuje$ zorientovat ve své situaci nebo se ti déje néco, CIPS
s ¢im potiebuje$ pomoct, ale nevis, kam se obratit. Pro viechny studenty CVUT je sluzba zdarma. V nabidce jsou

také dalsi sluzby jako koucink, pravni poradna a dalsi. r
F

Sluzba je poskytovana studentiim s diagnostikovanym chronickym onemocnénim, somatickym nebo dusevnim. ELS
Spadaji sem, mimo jiné, poruchy uceni, autismus nebo ADHD. Pokud se té to tykd, muUzes ziskat podporu ve studiu sraeDio o ronpony
Sitou na miru tvym potfebam.

Pokud se neciti$ psychicky dobfre, ale nevis jak to uchopit, mizes zvolit i navstévu praktického lékare.
Ten udéla zakladni zhodnoceni tvych potizi a nasméruje té na dal3i odborniky.
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Psychoterapie je dlouhodobéjsi forma podpory v fadu mésicu az let. Pomuze ti fesit vztahové problémy,

zpracovat nevyfeSené situace z minulosti, které té trapi, zbavit se obtézujicich strachtd nebo navyka,

vice si porozumét. Sluzby nékterych psychoterapeutl hradi pojistovna. Ti mivaji ale v sou¢asné dobé preplnénou
kapacitu. Psychoterapie funguje i na pfimou platbu, nékteré pojistovny na ni alespon ¢astecné pfispivaji. Informuj se

o moznostech financovani a vyhledani odbornika u své pojistovny, tieba skrz atlas smluvnich odbornikd. Mazes se taky
zeptat na doporuceni tvych kamaradi a rodiny nebo najdi nékoho ve tvém OkOlyI;. r

Jako Iékaf mlze psychiatr pfedepisovat Iéky. Obratit se na néj muzes bud na doporuceni jiného odbornika
nebo pokud mas akutni a zavazné potize na psychické urovni (pocit, Ze Zivot nedava smysl, myslenky na sebevrazdu...)
nebo na fyzické urovni (problémy se spankem, neustala unava..). Také pfi potizich, které znemoznuji normalni

vvvvv

zdravotniho pojisténi poskytovana zdarma. Najit psychiatra mizes v atlasu |ékaru tvé pojistovny.
r

Pokud mas diagnostikované dusevni onemocnéni a potiebujes dlouhodobé pomoct se zvladanim studia, vyuzij program
Student v organizaci Baobab. Pomohou ti zlepsit tvé schopnosti v planovani studijnich povinnosti, dodrzovani termin, ™
naucis se nové studijni strategie, posilis své schopnosti zvladani projevll dusevniho onemocnéni a mnohem vic.

S fakultou informacnich technologii to nema nic spole¢ného. Na www.dostuduj.fit ti poskytnou kratkodobou a flexibilni
podporu pfi studiu pokud néjaké psychické tézkosti zazivas, ale nejsou v rozsahu diagnostikovaného dusevniho onemocnéni.

dostuduij.fit

x CENTRUM
INFORMACNICH
A PORADENSKYCH

STREDISKO PRO PODPORU SLUZEB CVUT
STUDENTU SE SPECIFICKYMI
POTREBAMI CVUT 5 6



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

Nezapomen, ze (duSevni) zdravi je dllezitéjsi nez studium.

STUDENTU SE SPECIFICKYMI
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« 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,symptoms%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-ovlivnuji.html

« https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

- 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
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« 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~
2c3e27daf20811ec8980ac1f6b220ee8/

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

« https://www.mentem.cz/blog/kognitivni-omyly/

- https://psychwire.com/harris/resources
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