


Uvod

Napada vas nékdy, Ze si nevite rady s tim, co proZivate
a citite? Je toho na vas hodné a nevite, jak si s tim poradit?
Citite se bez podpory?

Nezoufejte, nejste v tom sami. Pravé proto ctete tento
manual. Najdete v ném 6 témat, se kterymi se na nas
obracite, kdyZ potfebujete psychologické poradenstvi. Sest
situaci, se kterymi za nami chodite a ptate se, jak s nimi
pracovat.

Manual vam pomuzZe pochopit, co se ve vas déje, kdyz...
A hlavné je nabidkou konkrétnich technik, metod
a nastroju, jak s problémem pracovat. Najdete v ném tipy,
které muZete vyuZit hned ted, ale i techniky, s nimiz
muZete pracovat dlouhodobé, abyste se pfi studiu citili
v pohodé.

V zavéru najdete informace o psychologickém
poradenstvi na VUT i mimo univerzitu a také rozcestnik,
ktery mlzZete vyuzit pfi hledani dalsi podpory.
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VYSOKE UEENI  CENTRUM
I TECHNICKE |WZDELAVAN
V BRNE A PORADENSTV




Jak manudl vyuzivat ?

Manual mUZete vyuZit jako inspiraci a jako praktického
pomocnika v narocnych situacich. U kazdé popsané
situace najdete 3 konkrétni tipy, které mlzete vyzkouset.

Doporucujeme navrhnuté postupy a tipy ,jak na to”
zkusit nékolikrat. Nevahejte si je upravit podle svych
potfeb. Kazdy jsme jiny, a proto vam zde nenabizime
univerzalni rady, ale spiS mozZnosti, které si pak
prizpUsobite.

Pokud vam funguje néco jiného, nevahejte si svij tip
zaznamenat, at vite, co pristé v dané situaci délat a co vdam
opravdu pomaha.
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Par statistilk neuskodi

Jak na tom jsou studenti VS s dusevnim 2dravim?

VysokoSkolské studium je obdobi, které prinasi nové
prileZitosti, ale i vyzvy. Studenti pfichazi do nového
prostfedi a zaroven je od nich vyZzadovana mnohem vétsi
mira zodpoveédnosti nez driv. Stres spojeny s naro€nymi
studijnimi uakoly, zkouSkami, projekty a ocekavanimi
muZe mit vyznamny dopad na psychiku studentu.

e 60 % Ceskych vysokoskoldku se potyka s vysokou Urovni
stresu @@@ﬁuﬁa@

e 40 % studentll nékterych obord vykazuje pFiznaky
syndromu vyhoreni @(M\.i\

e 30 % vysokoSkolskych studentl zaZije béhem studia

psychické potize e

Dlouhodoby stres ovliviiuje nejen duSevni zdravi, ale
i schopnost soustfedit se, pamatovat si informace
a efektivhé studovat. Zanedbavani duSevniho zdravi
muze vést k dlouhodobym problémUim, které negativné
ovliviuji studijni vykon a celkovou Zivotni pohodu.

Nastésti je moZné témto problémim pFedchazet!



2aldadni pilire dusevniho 2dravi:

Co opravdu potrebujete védét

Spanek neni jen ¢as na odpocinek, ale i na regeneraci téla
a mysli. Pokud spite malo nebo nekvalitné, vzdy se to
odrazi na vasi paméti, soustfedéni a naladé. Nedostatek
spanku se pak pfimo promita do vaSich studijnich
vysledku. Jedna Spatnd noc pred zkouskou jeSté nemusi
znamenat katastrofu, ale dlouhodoby deficit spanku se uz
projevi.

Z
ZZ
Tipy:

e Nastavte si pravidelny spankovy rezim, i kdyZ je to
zrovna tézke.

e Vyhybejte se pozdnimu vstavani nebo odpolednim
Slofikiim - Spatné se pak usina vecer.

e Pokud nemUZete usnout, po 30 minutdch vstarite
a délejte néco klidného, po chvili se vratte k usinani.



2aldadni pilire dusevniho 2dravi:

Co opravdu potrebujete védét

Nejde jen o to, jak na chvili vypnout, kdyZ uz jsme uplné
vyCerpani, jde o to, jak si doprat energii na cely den.
Pokud neodpocivate prabézné, vaSe vykony i ndlada
plUjdou dolG. Vase ,vnitfni baterka” potFebuje
pravidelny pFisun energie, jinak vam dojde.

Tipy:

e Nezapominejte na kratké pauzy béhem dne, i 10 minut
vam muZe zlepsit soustredéni.

e Budte par minut venku - pfiroda vdam pomUZe zbavit se
stresu a zlepSit pozornost.

Odpocinek mUze byt rlizny

- i sportovni, kreativni nebo
socialni aktivita muUZe byt
dobrym restartem.



2aldadni pilire dusevniho 2dravi:

Co opravdu potrebujete védét

To, co jite, ovliviiuje nejen vase télo, ale i mysl. Zdrava
strava je tedy klicova pro soustredéni a stabilni naladu,
za coz mohou bakterie v travicim traktu, které ovliviuji
produkci neurotransmiterd v mozku (napf. dopamin
a serotonin). Naopak fast food, sladkosti a energy drinky
vas spiS dostanou do vykyvd.

Tipy:

e Zaradte do svého jidelnicku co nejvic cerstvého
zdravého jidla, diky kterému se budete citit dobre.

e Promyslete dopfedu své nakupy zasob - pak nesahnete
po fast foodu, rychlych cukrech nebo kofeinu.

e | vysokoskolaci mUZou jist dobre! Naucte se par
zdravych, rychlych a levnych receptl, které budete
stfidat.



2aldadni pilite dusevniho 2dravi:

Co opravdu potrebujete védét




POCIT SOUSTAVNEHO UCENI
A PRITOM NESTIHANI

Pripad studentky Elisky:

,UZ nevim, co mam délat, uéeni mi neleze do hlavy a vibec
nic nestihdm. SnaZim se co nejlépe pripravovat na 2kousky,
celfj den v podstaté travim uéenim a psanim projekti.
Nemdm éas wna kamarddy, uz ani nevim, kdy jsem byla
naposledy v posilovné. Co nestihnu pres den, snaZim se
dohnat v noci a pak jsem jesté unavenéjsi. Citim pak, 3e se
mi na to uleni soustiedi jesté hiv. Je to jako 2aéarovanyg
kruh.‘

EliSka se snazi co nejzodpovédnéji vénovat svym
povinnostem, ale protoze je unavena a ve stresu, jeji snaha
neni efektivni. Mozku i télu chybi odpocinek, proto se ji
tézko soustredi, uceni ji dlouho trva a je pro ni tézké si
néco naplanovat. O to vic pak eliminuje spanek a vSechno,
co ji mlOze pfinést relax a zabavu. Jak sama popisuje,
dostava se tak do zacarovaného kruhu. Asi to zname
vSichni... kdyZ mame néjaké dulezité ukoly, vénujeme jim
maximalni pozornost a mame tendenci oSidit kvUli nim
spanek a odpocinek. Casto si své potFeby viibec
neuvédomujeme. Pfitom pravé v takovych momentech
potfebujeme odpocivat nejvic!



Co s tim délat?

¥ Zkontrolujte své baterky

Stejné jako kontrolujete sv(j mobil, ¢as od casu
zkontrolujte i své vlastni baterky. Nevahejte si nakreslit
fyzickou a mentalni baterku a vySrafovat si, jak na tom
praveé ted jste. MUzZete si ji nakreslit na papir, tablet nebo
v PC. Trva to jen chvili, ale umozni nam to zastavit tok
zahlcujicich myslenek na ukoly a prerusit tak zacarovany
kruh. Poté, co uvidite, jak moc je baterka plna, mUzZete si
naplanovat dalsi ukoly i adekvatni odpocinek.

# Napiste si, co musite udélat

Upresnéte si, co vSechno potrebujete udélat -
sehnat si studijni materialy, dokoncit protokol
z posledniho cviceni, propocitat dalsi priklady
apod. Budte pFi tom co nejkonkrétnégjsi,
rozepiste si ukoly na co nejmensi ¢asti. Pak si
také zkuste odhadnout, jaky cas vam

7 s

kazda cast ukolu zabere.

Nezapomerite pocitat i s rezervou, miZe to
byt napriklad 10 % celkového casu.

Vite, Ze mate s odhadem casu potize?

Zkuste si pri praci néjakou dobu ¢as vénovany
riznym cinnostem zaznamenavat, da vam to
voditko pro lepsi odhad v budoucnu.



Co s tim délat?

¢ Planujte efektivné

Ted kdyz vite, co vSechno je potfeba udélat, pridélte
jednotlivym dkoldm konkrétni Cas - dejte je do time-boxu
ve svém diafi. MZete k tomu vyuZit planovace nebo diare,
inspiraci najdete tady.

Vyhovuje vam odskrtavat si spInéné ukoly? Pak si mUZete
vytvorit to-do list a v ném postupné zaznamenavat, co
uZ jste zvladli. At uz si vyberete jakykoliv zpisob planovani
Ukoll, nezapomerite si naplanovat i odpocinek! Udélejte
si seznam, jak si mlZete odpocinout za minutku, 5 minut,
15 minut a vic.

Do svého diafe nebo to-do listu pak zaradte chvile bez
uceni. Mozek si diky nim odpocine a vrati vam to lepSim
soustfedénim, pamatovanim a pozornosti.

odpocinek na 1 minutu - zavfit o¢i, protahnout
se, podivat se z okna, projit se do jiné mistnosti,

odpocinek na 5 minut - udélat si kratké dechové
cvicenli, snist si svacinu, chvili si zacvicit,

odpocinek na 15 minut - tady uz je casu vic,
mulZeme se zamyslet, co opravdu potrebujeme
a co nam nejvice chybi, napf. promluvit si s nékym
(zavolat kamaradovi).


https://7calendar.com/cz/

Co s tim délat?

¥ VyuZijte Pomodoro

Pomodoro je jednou 2z nejznaméjSich technik pro
efektivnéjsi uceni. Spocliva v tom, Ze se 25 minut
soustiFedite na uceni a 5 minut odpocivate.

Nebojte se s ¢asovymi intervaly experimentovat, miZete
napriklad vyzkouSet variantu 45/15, pokud se potfebujete
dostat do intenzivni prace.

Jak postupovat:

e UrcCete si, co chcete udélat, pripravte si podklady
a nastavte Casovac.

e 25 minut se soustfedte jen na ukol. Pokud vam
pozornost bude ubihat jinam, zkuste si toho vSimnout
a co nejdrive se vratit k praci.

e 5 minut si dejte prestavku (viz tipy na S5minutovy
odpocinek).

Po Ctyfech opakovanich si udélejte delsi 15-30minutovou
pauzu.

Soustredte se vZdy pouze na jeden ukol a nepfeskakujte
odpocinek.



U2KOST V SOCIALNICH
SITVACICH

Pripad studentky Lucky:

,,V2dycky pii prezentaci, kdy3 si stoupnu pied ty spoluzdky,
najednou wmi 2aéne hroané busit srdce, poti se wmi ruce
a jediné, co mam v hlavé, je to, jak se na mé ostatni divaji.
B&3i mi hlavou, co si o mné wmysli, tieba, 2e jsem dplné
neschopnd. Kdyz chei 2aéit mluvit, nemizu si na nic
v2pomenout, tiese se mi hlas a vlastné i ruce s pozndmkami.
Ted uz vypaddm neschopné, mdm chut utéct. Nakonec to

néjak dovykldddm, ale je to katastrofa.“

Lucka zazZiva uzkost a strach. Jaky je mezi nimi vlastné
rozdil? Strach ma konkrétni podnét (bojim se, Ze néco
dlleZitého zapomenu Fict) a Uzkost ne. Uzkost vychazi

z naSich obav, které casto zacinaji ,,co kdyZ..." a sméruji
do budoucnosti ke katastrofickym scénardm (,budou si
myslet, Ze jsem Uplné neschopna“). Doprovazi ji myslenky
(wurcité si mysli, Ze mI¢im uz moc dlouho”), tak i silné
télesné pocity jako busSeni srdce, poceni rukou.
Uzkostné myslenky nas tdhnou do budoucnosti a v danou
chvili uz Lucka vlastné nereSi samotnou prezentaci, ale to,
jak se na ni ostatni divaji, a Ze si urcité pomysli, Ze je Uplné
neschopna. Mozek hlasi poplach, kvili kterému se Gzkost
projevuje na vSech frontach - télo, emoce, myslenky

a chovani. Klicem prace s uzkosti je nezamérovat se jen
na obavy (= myslenky), ale pracovat i s télem (hlavné

s dechem a s pozici téla).



Co s tim délat?

¥ Dychejte do ctverce

Pokud o sobé vite, Ze mate uz pred samotnou prezentaci
Uzkost, pracujte s ni jeSté driv, nez vas ovladne. Jesté
pfed vstupem do ucebny, nez zacnete komunikovat se
spoluzaky nebo prezentovat, se na chvili zastavte
a 0 néco se oprete. MUZe to byt Zidle, kde se zady poradné
zaprete do opérky a chodidla mate pevné na zemi. MlzZete
se opfit o sténu/strom atd. Za¢néte dychat - nadech na 4,
zadrZte dech na 4, vydech na 4 a zadrZte dech na 4.
Opakujte Skrat.

Proc dychani pomaha?

Dech je jednim z nejrychlejSich uklidfujicich
prostfedkld. Pri vydechu se aktivuje tzv.
parasympatikus, ktery nas pfirozené zklidnuje
a hlasi mozku ,vypni poplach”.



Co s tim délat?

¢ VyuZijte smysly

Bezprostfedné pred prezentaci mlzZete vyzkouSet metodu
5-4-3-2-1, ktera pomaha k ukotveni pomoci nasich
smyslu. Zkuste se rozhlédnout kolem sebe a pojmenovat:

e 5védi, které vidite,

e 4 véci, kterych se mizete dotknout,
e 3veci, které slysite,

e 2 véci, které citite,

e 1 véc, kterou muizete ochutnat.

Pokud by se vam metoda nedafila ¢i na vas byla v danou
chvili pfiliS komplikovana, zkuste se zamérit na jeden
smysl - napriklad zrak. Vyjmenujte vSechny barvy v okoli
nebo vSechno, co vidite a je to Cervené. Zkuste tfeba
popsat predmeét, ktery leZi pfed vami nebo ktery drzZite
v rukou.

Metoda 5-4-3-2-1 vas ucinné
a velmi rychle vytrhne
z budoucich obav ,,co kdyz”
a vrati vas do pritomného
okamziku.



Co s tim délat?

¢ Zamérte se na bod na téle

Co kdyz je uzkost intenzivni pfimo pfi prezentovani? Jak uz
jsme zminili, Uzkost se projevuje i ve formé télesnych
priznakd. Jednim z funkénich tipd, jak se s ni vyporadat, je
proto naruseni fyziologického okruhu Uzkosti. Soustredte
se na konkrétni bod na téle a jdéte do akce. Mackejte si
palec v dlani. Pfitahnéte si chodidla k holeni. Poradné
stisknéte papiry, které mate v ruce. Ukotvi vas to a vrati
k pfitomnému okamziku ,tady a ted™.

< Naplanujte si, co presné budete délat
“prFed-v prubéhu-poté”

Budte na své emoce pFipraveni. Casto vime, co ndm
pomaha, jenom to nékdy nedélame. Kdyz vite, Ze pred
sebou mate prezentaci, které se obavate a u které se vam
objevuji nepfijemné télesné projevy, pfipravte se. Jak?
Rozdélte si situaci na pfed (prezentaci) - v prabéhu
(prezentace) - po (prezentaci) a kazdou jeji cast si
naplanujte. Co mUZete délat? Jakou metodu muZete pouZit?
Co si v danou chvili mliZete Fict? Stésti pFeje pfipravenym.
Uzkost a strach totiZ nemaji rady jistotu a zachytné
body. Zivi se z nejistoty a obav, tak jim je co nejvice uberte.



PROKRASTINACE A NIC SE MI
NECHCE

Pripad studenta Honzy:

,Vim, 3e u3 musim 2aéit psat projekt, ale nedokdzu 2aéit.
Vlastné ani nevim, jak 2aéit! Rdno si sednu k poéitaéi
a najednou 2zjistim, 2e jsou dvé a jd jsem dokoukal Fadu
dalsiho seridlu. Musim se tedy najist a 2kontrolovat 2pravy,
potom ale 2jistim, Ze uz jsem tii hodiny na mobilu. Dneska uz
nemd cenu 2aéinat, stejné bych nic nestihl, ona je to
strasnd hromada prdce.

Kazdému se obcas do néceho nechce. Z novych vyzkum(
prokrastinace vyplyva, Ze se nevyhybame povinnosti
samotné a neodklddame ji, ale Ze se snazime vyhnout
neprijemnému pocitu, ktery je s ni spojeny (jde o narocny
projekt, nevim, kde zacit, zabere hodné casu, bojim se, Ze
na to nemam). Pokud se vyhneme psani projektu
a koukdme na serial, vyhneme se tak i nepfijemnému
pocitu. Kratkodobé se nam ulevi, oddalime nepfFijemny
pocit na pozdé&ji. Prichazi uUleva ,ted nic nemusim fresit”,
coz je pro mozek instantni odmeéna, kterou ma nejradéji.
Po néjakém case se ale nepfijemny pocit vrati. A spolu
s nim dalSi - pocity viny, vycitky a tlak na sebe. O to vic
mame tendenci hledat kratkodobou uUlevu. Proto si Honza
fekl: “Dneska uz nema cenu zacinat, stejné bych nic nestihl,
ona je to straSna hromada prace”. Zamotava se tak do
zacarovaného kruhu kratkodobych dlev namisto
dlouhodobé odmény za splnéni povinnosti.



Co s tim délat?

¢ Omezte distraktory

Jesté neZ zaCnete pracovat na ukolu, odstrante co nejvice
moZnych distraktord. Uklidte si na stole, pfipravte si
vodu, €aj nebo kavu. Vypnéte si notifikace, omezte si cas
aplikaci na mobilu nebo si zablokujte na chvili konkrétni
webové stranky. Pokud se vam lépe pracuje v knihovné,
jdéte psat ukol tam. Pokud vam vyhovuje prace v kavarné
nebo psani se spoluzakem, jdéte do toho. Upravte si
prostiredi pro sebe, nenechte se jim ovladat - ma na nas
totiz mnohem vétsi vliv, nez si myslime.

¢ Zkuste ,,70minutovku”

NejtéZsi je zacit, protoze pred sebou vidime velkou
hromadu prace. Desetiminutovka vam pomuze nedivat se
na vysoké schody (strasna hromada prace), ale zamérit se
na prvni schod. Ten by mél byt konkrétni a dobre
zvladnutelny (pfectu si zadani, najdu si zdroje pro psani).
Pak si nastavte timer na 10 minut, coz je kratka doba,
kterou zvladnete bez problému Ukolu vénovat. Pfi kazdém
vyruseni, kdy budete mit tendenci od uUkolu odejit
(zkontrolovat mobil, uklidit hrnek, atd.), se nenechte
odvést. Jen si uvédomte, Ze to je vyruSeni a v ukolu
pokracujte.

Po deseti minutach pak
mUZete navéazat technikou
pomodoro (viz strana 13).



Co s tim délat?

¢ Predstavujte si, Ze uZ to mate za sebou

AZ se vam pristé nebude chtit pracovat na néjakém ukolu,
na chvili se zastavte a predstavte si, Ze uZz mate
ukol/praci/projekt na dany den za sebou. PohodIné se
posadte a zavrete si oCi. Pfedstavte si co nejbarvitéji, jak to
bude vypadat a hlavngé, jak se budete citit. Mate? Skvélé.
Nekoncime. Ted'si predstavte, Ze uZ na ukolu pracujete.
Co presné délate, jak se citite? Poté postupné otevrete oci
a zacCnéte pracovat na daném ukolu. Vizualizace aktivity
vas k ni dokazZe dobre priblizit.

¢ Podpofrte se

Motivace béhem prace na ukolu prirozené kolisa. VyuZijte
cas, kdy jste motivovani a v tu chvili si napiste nebo
nahrajte vzkaz pro ty situace, kdy motivovani nebudete.
MUZete si také vytvorit motivacni playlist nebo poZadat

o podporu spoluzaka. Takova zprava poslana ve spravnou
dobu vdm muze pomoci zadit.

+Ahoj, vim, Ze to zvlddnes.
KdyZ jsme spolu délali na
projektu,  byls  nejvétsi
bedna. Uz se tésim, aZ to
oslavime na pivé!”



STRES 2E 2KOUSEK

Pripad studenta Petra:

,,2kouskové uz se blizZi a mné se 2ase nepodarilo pripravovat
se pribézné. Pravé jsem odevadal projekty k 2dpoétim

a potreboval bych si odpoéinout, misto toho se musim hned
2aéit uéit, a i tak uZ jsem pozadu. Pokud wneddm watiku,
konéim se studiem, a to se wmusim pripravovat i na dalsi
predméty. Je to hroang tlak, bojim se 2kousky a wibec se mi
nedafi soustiedit se na uéeni.

Blizici se zkousky a tlak na vykon mohou vést k silnému
stresu, ktery negativné ovliviiuje schopnost soustredit
se a efektivné se ucit. KdyZ jste pod stresem, vase télo
reaguje zvysenim hladiny stresovych hormond, coZ mize
ztizit soustfedéni a pamét. Stres a obava z neulspéchu
Casto vedou k negativnimu mysleni a vykyvim nalad.
Intenzivni stres také vyvolava télesné priznaky jako anavu,
bolesti hlavy nebo nespavost, které situaci jesté zhorsuiji.
Tento tlak m0Ze vést k pocitu, Ze situace je mimo vasi
kontrolu. Pokud je stres dlouhodoby, milZe se stat
chronickym a uZz ma negativni dopad na naSe dusevni
a fyzické zdravi.



Co s tim délat?
¢ Dejte své myslenky na papir

KdyZ se citite pod tlakem, jednim ze zpUsobU, jak si ulevit
od stresu, je napsat si své myslenky na papir. To vam
pomuZe usporadat chaos ve vasi hlavé a zklidnit mysl.
Zapsani myslenek vam umozni |épe se s nimi vyrovnat
a zbavit se obav, Ze na néco zapomenete. Misto toho,
abyste se soustredili na neustalé premitani o problémech,
muZete se soustfedit na konkrétni Ukoly, které je tfeba
vyresit. Papir, kde mate vypsané negativni myslenky, obavy
a strachy, mUZete nakonec co nejvic zmackat a zahodit!

® Zkuste mindfulness

Mindfulness neboli vSimavost je technika, kterd vam
pomUze uklidnit mysl a |épe se soustredit. Staci si na par
minut pohodiné sednout na klidné misto, zavfit odi
a zamé¥it se na svuij dech. Dychejte pomalu a zhluboka,
vnimejte celou cestu vaseho dechu, jak vzduch prochazi
nosem, bfichem a hrudnikem. Kdyz vas zacnou odvadét
myslenky, jednoduse je pozorujte, aniz byste je hodnotili,
a vratte se k dechu. MlZete to zkusit i pfi prochazce

- soustredte se na kazdy krok a vnimejte okoli. Toto
cviceni vdm pomdlze zpomalit, zklidnit se a zlepsit
soustfedéni na ukoly, které vas Cekaji. Klidné cvicte jen par
minut denné.



Co s tim délat?

¢ Zaradte fyzickou aktivitu

Pokud mate pocit, Ze se stres a napéti zacinaji hromadit,
fyzicka aktivita je skvélym zplsobem, jak uvolnit
napéti. MUZete si jit na kratkou prochazku, zabéhat,
protdahnout se nebo si dat nékolik minut na jégu. Pohyb
uvolnuje endorfiny, hormony Stésti, které zlepsuji naladu

a zaroven snizuji hladinu stresu. KdyZ se hybete, zlepSuje
se i prokrveni mozku, coz vam pomdlze lépe se ucit.
Pokud mate narocny den, udélejte si kratkou pauzu

a vénujte se pohybu - uvidite, Ze to pozitivné ovlivni vasi
energii a produktivitu. | tady plati, Ze staci par minut
denné, nemusi jit o intenzivni cviceni.

® Nebudte na to sami

Kdyz prozivame stres, Casto mame pocit, Zze bychom si
s naro¢nou situaci meéli poradit sami, nebo se pfrimo
uzavirame do sebe. Ale pravé v téchto chvilich pro nas
nékomu blizkému povidame o nasi situaci, ¢asto pfi tom
prijdeme na nové souvislosti. Pokud totiZ Fekneme véci
nahlas, je to jiné, neZ kdyzZ zlstavaji jen v nasi hlavé.
Kdyz sdilime naSe starosti, pak se tfeba dozvime, ze nékdo
dalSi prozivd néco podobného, ze v tom nejsme sami.
Koneckoncd, uz jen to, Ze nam nékdo naslouchd a vyjadri
nam podporu je uklidnujici.



2VLADANI 2KLAMANI
2 NEUSPECHV

Pripad studenta Daniela:

,Neavlddl jsem udélat 2kousku. Nevim, kde se stala chyba,
protoZe wmi testy vidycky vychdzely, na stredni jsem se
nemusel vibec uéit. Ted’ jsem si pripadal dobie piipraveny
a dopadlo to Spatné. Mdam strach, Ze jsem neschopny a 2e tu
Skolu wneavlddnu. Jestli mé vyhodi, nasi mé 2abijou. Moind
bych mél ukonéit studium sdm, nemd smysl se ddl snasit.

Daniel je zklamany ze Spatného vysledku a automaticky
vidi chybu u sebe, mad pocit, Ze selhal. V ten moment
vlastné nepfFipousti zadné dalSi okolnosti, jako je
obtiznost testu a daného predmétu, jestli se pripravoval
souCasné na vic zkouSek, nebo jestli si dopral dost
odpocinku. Z jedné situace hodnoti své studijni
schopnosti a vyvozuje zavér pro dalSi testy, zkousky
a vlastné celé studium. Nezvladnuti zkousky ¢i dalSich
situaci mUZe vyvolat pocit ohroZeni. Danielovi se stalo
néco, co neocekaval. Z jistoty, Ze je pripraveny a vSe dobre
dopadne, se stala obrovska nejistota. Je pochopitelné, zZe
v takovych chvilich, kdy se citime byt nelUspésni, nas
mohou pohltit emoce a pochybnosti, jestli Skolu vibec
zvladneme.



Co s tim délat?

¥ Pracujte s emocemi

Neuspéch (nejen) u zkousky je nepfijemny a je v porfadku
se v danou chvili citit smutné, nastvané, prekvapené
nebo mit strach. Nevyhybejte se témto nepfijemnym
emocim, zkuste s nimi na chvili zdstat a proZit si je. MUzZe
byt uZitecné postéZovat si, zanadavat si nebo plakat,
pripadné se se svymi pocity nékomu svérit.

Pokud jsou pro vas vase emoce tézko zvladatelné,
pripomente si, ze kazdy pocit za néjakou dobu prejde.
KdyZz se poté citite byt pfipraveni, zkuste se na situaci
podivat z jiného pohledu. Uz jste dfiv prozili neuspéch? Co
vam tehdy pomohlo? Na koho se muzZete obratit pro
podporu? Nepfijemné emoce a myslenky postupné odezni
a vy budete moct opét zapojit konkrétni plan, co délat.



Co s tim délat?

¢ Zmérite hodnoceni netspéchu

NeUspéch v rlznych situacich ¢asto spojujeme se svymi
nedostatky, mame pak pocit, Ze nejsme dost dobri,
inteligentni nebo nadani. KdyZ se nam naopak néco podafi,
pripisujeme to spis vnéjSim okolnostem, jako je ndhoda di
Stésti - tomu se rika pesimisticky atribu€ni styl.

Naopak, lidé s optimistickym pFistupem maji tendenci se
soustredit na své silné stranky a na to, co mohou kontrolovat. Diky
tomu jsou efektivni pfi zvladani krizovych situaci, kdy je dUlezité
zamérit se na realné moznosti feSeni. Atribu¢ni styl tak neni jen
zpUsobem mysleni, ale i dovednosti, kterou Ize rozvijet.

A co s tim? Je dobré védét, jak si neaspéch nebo naopak
uspéch v Zivoté vysvétlujete. A pak si pfipomenout, Ze ne
vzdy za neudélanou zkousSkou stoji vase nedostatecné
schopnosti, ale Ze roli hraje spousta dalSich faktori
(napriklad: zadani bylo tézsi, tenhle typ pfikladd vam
nesedne, Spatné jste spali, necitite se fit, ...). To vam umozni
podivat se na svlj vysledek komplexnéji a mezi vSemi

faktory najit ty, které muZete ovlivnit.



Co s tim délat?

¢ Méjte konstruktivni plan

Je jasné, Ze se musime né&jak vyrovnat se zklamanim, které
nam neuspéch pfinasi. A co pak? Nejlepsi je prejit do akce!
Kdyz planujeme dalsi kroky, je dobré polozit si otazky: Jak
se z aktualni situace muzZete poucit? Co jste udélali uz ted
dobre? Co mlzete udélat jinak? Co k tomu potrebujete? Co
je ten prvni krok, ktery mizete udélat uz ted? Domluvte si
tfeba konzultaci s vyucujicim, zjistéte nahradni terminy
zkousky a naplanujte si pripravu. Svdj plan si sepiste
a dejte mu podobu casového harmonogramu, kterého se
mUZete drzet.



Potrebujes dalsi pomoc?

Psychologické poradenstvi na VUT

Poznavate néktery z popsanych problém(? Nebo vas trapi
néco jiného a nevite, jestli je to téma vhodné pro konzultaci
s psychologem? Pokud uz jste vyzkouSeli to, co vam
normalné pomaha, zaradili jste i néktera nova reseni

a stale se citite Spatné...

Jako student/ka VUT muZete vZdy vyuZit psychologické
poradenstvi. Nabidneme vam klidny prostor, ve kterém se
mulzete spolu s psychologem zamérit na fFeSeni
konkrétniho problému nebo se prosté jen snazit lépe
zorientovat v tom, co se vam v Zivoté déje.

A jak to probiha? Staci, kdyZ nam zavolate nebo napiSete
e-mail. Dal uz se domluvime na terminu setkani, které
muZe prob&hnout osobné i online, podle toho, co je pro
vas vhodnéjsi. Pfi prvnim setkani se zeptame, s ¢im
prichazite, a popovidame si o tom, co vas tizi. Je mozné, ze
vam bude stacit jedna konzultace. Pokud jich bude potreba
vice, domluvime se na pravidelném setkavani. VZdy u nas
miuZete pocitat s bezpecnym prostfedim, nehodnoticim
pristupem a micenlivosti.

Poradenské centrum VUT
e psychologické poradenstvi pro
vSechny studenty

Centrum Alfons
e psychologické poradenstvi pro
studenty se specifickymi potfebami



https://www.cvp.vut.cz/psychologicke-poradenstvi
https://alfons.vutbr.cz/sluzby-centra/studenti/sluzby-psychologa/

Dalsi mo3nosti

i s kontakty najdete na webu Centra Alfons
Kam se obratit s psychickymi problémy?

student

moznosti mimo VUT
KRIZE

Nepanlkar

Telefonicka/online
krizova intervence
Krlzové centrum

PSYCHICKA
PODPORA DIAGNOSTIKA

+ Psycholog |+ Psychiatr |
« Psychoterapeut|  Klinicky psycholog

NepanikafF - aplikace pro prvni pomoc pfi psychickych
obtizich

#Rict si o pomoc - web, ktery vdm pomuize zjistit jakou
podporu potfebujete

Opatruj.se - web s tipy pro dusevni zdravi, dotazniky
a testy

Manual duSevniho zdravi vysokoSkolaka - uzZitecny
material z centra Elsa CVUT
&Q.
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https://alfons.vutbr.cz/psychorozcestnik/
https://nepanikar.eu/
https://tochceodvahu.cz/
https://www.opatruj.se/
https://www.elsa.cvut.cz/wp-content/uploads/2022/11/manual-dusevniho-zdravi-vysokoskolaka.pdf
https://www.elsa.cvut.cz/wp-content/uploads/2022/11/manual-dusevniho-zdravi-vysokoskolaka.pdf
https://www.elsa.cvut.cz/wp-content/uploads/2022/11/manual-dusevniho-zdravi-vysokoskolaka.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf
https://alfons.vutbr.cz/wp-content/files/Rozcestnk_psychologick_pe_pracovn.pdf

,,KdyZ potiebuyjes vic nez jen skripta!
Je tu Alfonsdcky manuadl.”
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