Ahoj!

Piseme Vam jménem Ceské stiedoskolské unie, z. s., organizace zastupuijici stfedoskolaky,
ve véci tipli na psychohygienu a efektivni praci s casem. Dékujeme také vedeni Vasi Skoly
za preposlani tohoto e-mailu.

V listopadu loriského roku jsme provedli prizkum s cilem zmapovat silné a slabé stranky
distan¢ni vyuky z pohledu stfedoskolaku. Z vice nez 9 000 odpovédi nam jako jeden z
kliCovych problému vyplynulo zhorSené psychické zdravi studentu (dalSi zjisténi z prizkumu
naleznete v pfiloze).

Nize Vam v souvislosti s vysledky prlizkumu pfinasime souhrn vybranych tipl na to, jak s
Vasim duSevnim zdravim a rozpolozenim muzete pracovat i v této nelehké dobé. :)

1) Tipy na organizaci ¢asu a u¢eni do Skoly

Pro zejména $kolni praci je zasadni plan uéeni. Rict si, eho chci dosahnout, naplanovat si
postupné malé kroky a vytvofit si harmonogram. Jak na to? Doporucujeme tento velmi hezky
zpracovany Clanek z webovych stranek Masarykovy univerzity, kde se podrobnéji dozvite
napfiklad jak si spravné stanovit cile ¢i jakou planovaci strategii zvolit a jaké zdroje k tomu
vyuzit.

S kvalitnim u€ebnim planem uzce souvisi dovednost time managementu, tedy organizaci
vlastniho €asu, ktery na dany ukol mame. Jednou z nej¢astéji pouzivanych metod je
vytvoreni si to-do listu, na ktery postupné zaznamenavate jednotlivé véci, které mate na
programu a je tfeba je v urcitém ¢asovém horizontu splnit.

Dalsi efektivni a ¢asto pouzivanou technikou je uéebni metoda Pomodoro, v ramci niz si
&as a praci rozdélite po 25 minutach. Prestavka poté trva 5 minut. Cas miizete méfit pomoci
vybranych aplikaci (existuji také aplikace vénované pfimo této metodé) &i jednoduse
stopkami.

Vice metod a doporugeni najdete v navazujicim &lanku zde. Také my v ramci CSU jsme si
pro stfedoskolaky pfipravili nékolik zajimavych tipa, které naleznete na naSem webu.

Téz stale plati obecné zasady efektivniho uéeni:

1. Zkuste vypatrat, co vam osobné vyhovuje - jaka denni doba, které misto v bytg,
zda vam pomaha poustét si hudbu...

2. Nezapomernte na podminky k praci - at Vas nikdo nerusi (poproste o to), vyvétrejte
si v mistnosti, vezméte si na sebe pohodiné obleceni, pijte vétsi mnozstvi vody
apod.

3. Nezapominejte si béhem uceni €i jiné prace davat pravidelné prestavky. BEéhem
prestavek pak byva dobré zafadit pohyb nebo aktivitu co nejméné souvisejici s
¢innosti, kterou jste dosud provozovali. Velmi dulezité je také myslet na Vas
spankovy rezim.

4. Pro efektivnéjsi zapamatovani si u€iva mize pomoci rozdélit jej na mensi celky a
pravideln& zafazovat jeho opakovani. Casto se pfi uéeni osvédéuje predstirat, ze
dané ucivo vysvétlujete nékomu jinému nebo sami sobé (mulzete si napfiklad
zapnout kameru Vaseho pocitace a mluvit pfimo k sobé). Ti, ktefi se radi uci ve
skupiné, se mohou spgjit s ostatnimi prostfednictvim videohovoru.

5. Obecné podpurné je stalé hledani motivace — na kazdém ukolu zkusit objevit, co
VVam konkrétné muaze pfinést a co na ném povazujete za zajimavé.

6. Je-li to potieba, vyuzivejte moznost konzultaci s uciteli ¢i se Skolnim
poradcem/Skolni psycholozkou.

2) Tipy na zleps$eni psychické pohody (nejen) béhem distanéni vyuky
Ve spolupraci s neziskovou organizaci Nevypust dusi, ktera se zabyva dusevnim zdravim a
prostfednictvim zaméfrenych program(, nabidek pomoci, infografik a mnoho dal§iho nam


https://kisk.phil.muni.cz/onlife/student/prace-s-informacemi-a-uceni/plan-uceni
https://kisk.phil.muni.cz/onlife/student/prace-s-informacemi-a-uceni/rizeni-casu-a-ukolu
https://stredoskolskaunie.cz/2021/01/tipy-pro-samostudium/
https://nevypustdusi.cz/2018/10/22/jak-na-lepsi-spanek/

ukazuje, jak o néj pecovat, pfinasime studentiim nékolik vybranych tipt na zdravou
psychohygienu.

7 zasad zdravé psychohygieny

1. PAMATUJTE NA SVOU POHODU

e Je dulezité mit na paméti, ze na prvnim misté naSich priorit bychom méli vzdy
stat my sami. PeCovat o nase fyzické i duSevni zdravi, zajimat se o to, jak se
momentalné citime, co prozivame a jak mizeme pfipadnou nepfiznivou
situaci zlepsit.

o Dale se ujistéte, Ze mate dostatek potfebného klidu, spanku, cerstvého
vzduchu a vyvazené stravy, jelikoz tyto slozky jsou nezbytnou soucasti
zdravého zZivotniho stylu.

2. POHYBUJTE SE

o Pravidelné cviceni snizuje miru uzkosti a uvolfuje od stresu, napomaha tak
napfiklad k lepSimu soustfedéni &i ke zkvalitnéni naseho spanku. A vyznamné
muZze ovliviiovat nasSe psychické rozpolozeni.

e Zkuste si najit fyzickou aktivitu, ktera Vas bude bavit a které byste se mohli
vénovat i tfeba dlouhodobéji. Pokud nejste zatim zvykli na pravidelné cviceni,
zacnéte trpélivé a pozvolna — nejlépe Castym protahovanim, delSimi
prochazkami po Vasem okoli i jégou pro zac¢atecniky.

3. UDELEJTE SI CAS NA SVE MYSLENKY A POCITY

e Béhem dne si vyhradte ¢as na ,,vypnuti”, tedy Cas, kdy se nevénujete zadné
jiné ¢innosti neZli skute¢né a pouze Vam. Uvédomte si, jak se pravé v tomto
okamziku citite. Mate radost? Prozivate smutek? Jste ve stresu? Jste z
néceho nadSeni? Zkuste si tyto pocity pojmenovat a patrejte, z &eho prameni.
V tomto ¢ase se nebrarite vlastnim myslenkam, naopak se jimi zaobirejte
(samoziejmé i zde plati — vSeho s mirou).

o Také si béhem této chvilky vypnéte Vas telefon, televizi, pocitac, tablet &i dalsi
elektronicka zafizeni, ktera by Vas rusila a rozptylovala.

4. BUDTE SOUCASTI SKUPINY

e Vyhradte si dostatek ¢asu na lidi, se kterymi je Vam dobfe. Sdilejte s nimi
vase pocity a naslouchejte tém jejich. Naopak se snazte co nejvice vyhybat
lidem, ktefi Vas ponizuji, citite se vedle nich nesvi, mate tendenci se pred nimi
pretvarfovat, Ci se z komunikace s nim citite ménécenni.

e ,Dle vyzkumnych studii se ukazuje, Ze lide, kteri maji kvalitni vztahy se svou
rodinou, prateli nebo jinou komunitou lidi jsou Stastnéjsi, fyzicky i psychicky
zdravéjsi a Ziji déle nez lidé, ktefi maji tyto socialni vazby méné kvalitni.” —
Nevypust’ dusi, 2018 (zdroj)

5. MEJTE REALISTICKA OCEKAVANI OD SVYCH NALAD

e Je v porfadku nebyt vZzdy pIné optimisticky a pozitivné naladény. Pfijméte své
emoce a pocity, at uz negativni, nebo pozitivni, a pracujte s nimi. Dovolte si
tyto emoce a pocity prozit, nezakazujte si je a nezavirejte pfed nimi oci.

« Spatnou naladu miva éas od &asu kazdy, nemélo by to ovSem trvat déle nez
par dni. Pokud mate Spatnou naladu jiz v fadu tydnd, je tfeba situaci fesit
(vyhledejte nékoho blizkého & odbornou pomoc).

6. NASTAVTE SI DOSAZITELNE CILE

e Vami nastavené cile by Vas mély pfedevsim motivovat a stale pohanét vpred.
Vytycte si takové, v nichz shledavate osobni smysl a kterych si opravdu
prejete dosahnout (Vy, nikoliv lidé okolo vas...). Zamyslete se také nad tim,
pro¢ chcete daného cile dosahnout.

o Co si date za cil by pro Vas v8ak nemélo byt zcela nerealné a nedosazitelné.
Davejte si radéji mensi cile, od kterych muzete postupné pokracovat dale k
tém vyssSim.


https://nevypustdusi.cz/2018/11/12/kvalitni-cas-s-blizkymi/

e To plati i pfi sepisovani tzv. TO-DO listi na dany den. Urcete si cil, kterého
chcete za den dosahnout a co vSe chcete stihnout, ale neprezente to — musi
byt pro Vas realné dany seznam splnit, ponévadz pfili§ Casté nesplnéni &i
nekonc&eni ukoll by Vas pouze demotivovalo.
7. BUDTE NA SEBE HODNi
o Nejdulezitéjsi jste, jak jiz bylo zminéno, skute¢né Vy. Nachazite-li se
momentalné v tézké situaci, pokuste se eliminovat stres, jak jen to pljde —
relaxujte, zhluboka dychejte (a vSimejte si tempa vlastniho dechu), mluvte
sami k sobé tak, jako byste mluvili k dobrému pfiteli. Vyhledavejte pomoc u
druhych a hledejte nadéji na prfekonani prekazek, které Vam pravé nyni stoji v
cesté.
(infografika 1 v ptiloze)

Doporuceni, rad a tipu na to, jak byt béhem karantény a distan&ni vyuky co nejvice
produktivni, jak a kde pomahat druhym &i jaké moznosti dobrovolnictvi a jinych aktivit se nam
pravé oteviraji, najdeme na internetu i mezi znamymi Siroké mnozstvi. Casto se ale
zapomina myslet také na hranici, za kterou bychom jiz neméli zachazet, a kdy je jednoduse
potfeba trochu “ubrat plyn”. Nasleduijici série tip shrnuje to, co v nouzovém stavu délat
nemusime, a to aniz bychom museli zazivat pocity selhani a vycitek. Dulezité je vzdy
pfedevsim rozloZeni vlastnich sil v urCitém Case.

Co nemusite délat v nouzovém stavu

1. NEMUSITE POMAHAT DRUHYM NA UKOR SEBE SAMA.

o Opét plati, Ze Clovék by mél v prvni fadé myslet na sebe. Nastala situace totiz
ovliviiuje jak druhé, tak Vas, a proto nejprve doprejte sami sobé ¢as na
zpracovani vlastnich prozitkGi a emoci. Zvlasté to plati v pfipadé, jste-li
studenti pomahajici profese.

2. NEMUSITE SE ZAPOJOVAT DO VSECH DOBROVOLNICKYCH AKTIVIT

e Aktivné se zapojovat se do pomoci druhym je sice velmi zasluzné, ale v
pfipadé, ze se nemuzete nebo nechcete zapojovat do dobrovolnickych
cinnosti, nevadi to. Je to volba kazdého z nas a jini by toto vase rozhodnuti
meli akceptovat.

3. NEMUSITE BYT NEUSTALE PRODUKTIVNI

e Pfipada vam, Ze toho délate malo a méli byste vic, i kdyz citite, Ze jste jiz
vyCerpani a nemuzete dal? Nemusite. Vas €as patfi pouze a jenom Vam, a
zalezi tedy na Vas, jak s nim nalozite. Pokud se do néCeho nutite a délate to
jen proto, Ze tuto €innost napfiklad pozorujete u druhych, nedosahnete
tizeného efektu. Naopak svuj €as mazete vyuzit k hledani toho, co Vas bude
skute¢né lakat (byt tfeba “pouze” jedné véci).

4. NEMUSITE SPLNOVAT PREDSTAVY SVEHO OKOLi O TOM, JAK BYSTE SE MELI
ZACHOVAT

e Mimo nafizeni vlady, ktera byste dodrzovat opravdu méli, a pfispivali tak ke
ZlepSeni celé situace, si nazor na to, co je pro vas osobné dobré a co Spatné,
uréujete pouze Vy. Stejné tak jste pouze Vy zodpovédni za vase chovani a
jednani, a toto by méli respektovat i ti, ktefi se pohybuji ve Vasem okoli
(samoziejmé do té miry, nez je to bude jakkoliv ohrozovat &i jim Skodit).

5. NEMUSITE SE NUTIT DO POZITIVNICH VECI

o VSechny emoce pfichazeji a odchazeji postupné. Neni dobré se jim branit,
zakazovat si je Ci se jim dokonce pokousSet vyhnout. Pokud se necitite v
pohodé a prozivate negativni pocity, ni€emu to nevadi, po ¢ase
pravdépodobné i tyto pocity odezni.
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* VSech lidi, kteri se rozhodli jakymkoli zpisobem pomahat, si velmi vazime.
Stejné tak ale respektujeme ty, ktefi to nemohou nebo nechtéji délat. RozlozZeni
vlastnich sil v ¢ase je dlilezité, abychom v zapalu prvnich dni neshoreli jako sirka.

@ 3 NEMUSITE BYT NEUSTALE PRODUKTIVNS.

#N[VYPUSIDUSI www.nevypustdusi.cz

Nasim poslednim bodem ve spolupraci s Nevypust dusi je relaxace. Relaxaci bychom si méli
dopfat nejlépe kazdy den — napomaha totiz zejména se zvladanim stresu, k lepSimu
soustfedéni a také k celkovému uvolnéni. TéZ se jedna o skvélého pomocnika v pfipadé
problému se spénkem as nespavosti

spravna prace s nasim dechem. Najdéte si klidné misto, usadte se a zhluboka se
nadechnéte. Neni potfeba zavirat oci. Dychejte pomalu a idealné do bficha (tedy nikoliv do
plic). Snazte se vas dech co nejvice vnimat a vnitiné pozorovat.

Zaklady relaxace

(infografika 3 v pfiloze)

3) Co muzete délat pro vyhledani externi pomoci

» Kontaktujte Skolniho poradce ¢&i Skolni psycholozku
oMate-li ve Skole moznost pomoci ze strany napfiklad Skolni psycholozky,
nebojte se ji vyuzit. Pozadejte o kontakt na ni a domluvte si schizku.
oPokud ovS§em takovou moznost nemate ¢i se vam do tohoto kroku nechce,
zkuste vyuzit pomoci klinickych psychologt nebo psycholozek (bud
détskych, tedy do VaSich 18 let, i pro dospélé), na které najdete kontakt na
internetu nebo v seznamu, ktery jsme si pro Vas pfipravili niZe.


https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

¢V pfipadé krize kontaktujte bezplatné telefonické krizové linky i organizace
*V soucasné dobé mohou byt linky ddvéry velmi vytizené, je tedy dilezité se pfipravit na to,
Ze se mozna nedovolate napoprvé, coz vas ale nemusi odradit a muzete zkusit zavolat po
pul hodiné/hodiné znovu, nebo muzete vyuZit chat.

e Linka prvni psychické pomoci — dospéli v krizi
o 116 123 (nonstop, zdarma)
o chat (kazdy den 12:00 — 17:00)

e Linka bezpeci — déti, mladez a studujici do 26 let
o 116 111 (nonstop, zdarma)
o chat (kazdy den 09:00 — 21:00)

e Linka pomoci obétem kriminality a domaciho nasili
o 116 006 (nonstop, zdarma)

e Psychoterapeuticka linka Anténa (véetné pomahaijicich profesionald i
dobrovolnikl, kromé krizové intervence poskytuji také psychoterapii)

e Linka prvni psychické pomoci (pro vdechny, na které doléha aktualni situace, ti,
ktefi citi strach z nemoci &i z nakazy, obtizné zvladaji karanténu, maji pocity
bezmoci, téZce nesou izolaci, potfebuji podporu pfi zvladnuti akutniho stresu, citi
hnév nebo zklamani v souvislosti se sou¢asnou situaci, kterou prozivaji)

o 1212, volba5 (denné 07:00 — 00:00, zdarma)

e Terap.io — online terapeuticka sezeni, ktera v nouzovém stavu nabizi
pulhodinové tzv. kratké krizové intervence ZDARMA

e Délam, co muzu — zprostfedkovani psychologické online konzultace zdarma po
dobu trvani epidemické krize

e Psychoterapeuticka linka — 212 812 540 (denné 08:00 — 22:00)

e Psychologicka poradna studentt UP v obdobi nouzového stavu v CR (pro
v8echny studenty a pedagogy Univerzity Palackého v Olomouci, ale také ostatni
ob&any Ceské republiky prozivajici t&Zkosti v souvislosti s momentalni pandemii,
poskytovana studenty vyssich ro¢nik katedry psychologie FF UP)

o up.intervence@gmail.com

o Skype (uc€et UP Intervence)
 Krizové centrum Praha Bohnice (284 016 110) — externi krizové centrum
e RIAPS Praha (222 586 768) — externi krizové centrum

Pokud byste se radi dozvédéli vice informaci, ¢i bychom vam mohli s ¢imkoliv pomoci my,
nevahejte se na nas obratit. Dékujeme a doufame, Ze se vam bude dafit udrZzovat se v
psychickém komfortu co nejdéle to bude mozné.

Tym Ceské stfedokolské unie


http://linkapsychickepomoci.cz/?fbclid=IwAR05EhZgitqegCyI-zf5_-atXLRuR7t2EFZPxl_6DyaWK3mW5oRBLJSsJdE
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/
https://www.linkabezpeci.cz/?fbclid=IwAR177JmaTngjTzqsPUfmh6G4r5p8ZroszTInzsXliG3vYIuuI6j5UKDVSI0
https://bit.ly/LB-chat
https://www.116006.cz/
https://www.116006.cz/
https://www.116006.cz/
https://psychoterapie.cz/?fbclid=IwAR1Q-GOH1Tl1KE7fBXsqMa4ivk4gLXUDdZmrzg-FjZl-qMOwPpuhMoqHWGI
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.mzcr.cz%2Fdokumenty%2Fministerstvo-zdravotnictvi-spousti-pod-cislem-1212-linku-prvni-psychicke-pomoci_18829_4107_1.html%3Ffbclid%3DIwAR0jLrRI5bgLjvIZlIqXaHvbo419bqyWmtkhfEGfad2YUF5nGzdaXHnuZeM&h=AT1PBgUeuG4cgOWJvFp5QXTpdglGk8yIJIubihJKgHsdqIZjpYdW4NGm2yfaPtk5NnTvWQvXHdoeXFG2OqjCh_YpSIcyLAEj_m_MKzbyw9Ra951A60ULbnNfGEwMDBfGOAPt8H5s
https://www.terap.io/?fbclid=IwAR3_TpKMG5UXkuO-UuDdEiDuwXAT-_UhWW1o6exw4Rf6R-gmYOfbCl2Hc00
https://www.delamcomuzu.cz/
https://psych.upol.cz/nc/zprava/clanek/psychologicka-poradna-studentu-up-v-obdobi-nouzoveho-stavu-v-cr-1/?fbclid=IwAR3GiVqEoue-V6O6wFjlH_RzwrwgV-v-CEB0fb-bnjDFUjGB87w5ERdc6n4
mailto:up.intervence@gmail.com
https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/?fbclid=IwAR24SB_T1b0iOm3Bj7sfpEgjTQV22rGOcQvyEJbC5RL0YCEayE3Ov0vKGZI
https://www.csspraha.cz/krizove-centrum-riaps-krizova-intervence-a-psychologicka-podpora?fbclid=IwAR3D3cJSlr0LteJT2sSLJzBdNJYqpJ-H_PTyM-H4XWDfYfI82ljBIUysp0A

