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ANEB ZPOMAL, ALE NEZASTAVU] SE

Nejsou to prazdniny, ani studijni volno pred statnicemi. Tak co to
tedy je? A co od nastalé situace ¢ekat? V soucasné dobé lidé zazivaji
celou skalu pocitt od nechuté k aktivité, pres tizkosti a strach, at uz
z mozné nakazy nebo z mnozstvi prace, ktera se vali a kterou bude
tfreba drive ¢i pozdéji ud€lat, az po pocity sounalezitosti, klidu a
uvolnéni. Je jedno, do jaké ,skupiny“ se zaradis, dulezité je mit na
paméti, Ze celd situace neni nezvratna, jde pouze o néco nového,
neznamého. Spousta lidi nema rada neznamo a velké zmény. Zkus
ale situaci prijmout takovou, jaka je, jako novou zkusenost. Nenech
se pohltit strachem ¢i panikou. Situace je docasna a drive ¢i pozdéji
se svét a lidé s touto novou situaci vyrovnaji. Sepsali jsme par rad,
které ti v soucasné situaci mohou pomoci a na které je dobré
nezapominat.
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NE-RAD JE NERAD

/ A VA

Divas se uz na Sesty seros na Netflixu? A vlastné uz vibec nemas
divod vstavat rano z postele? ProtozZe stejné nikam nemusis? Nebo
se pro tebe vlastné nic moc nezménilo kromé toho, zZe nemusis do
skoly? Sice ted nemusis nikam spéchat, presto ale jsou véci, se
kterymi je tfeba se vyporadat. Promysli si, jaké tkoly spéchaji a
které naopak mohou pockat. Rozvrhni si cas, ktery na né bude
potfeba, a vytvor si realisticky plan pro jejich zvladnuti. Stanovuj si
mensi cile a postupuyj tak, jak jsi zvykly/a, podle toho, co ti funguje.
Nezapominej na prestavky na jidlo a na odpocinek. Naplanuj si den,
abys védél/a, co té kdy ceka. Klidné si své aktivity rozepis do diare,
abys vid€l/a, co musis stihnout béhem vsednich dni a jaké aktivity té
budou cekat o vikendu.
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SNIDANE, OBED I VECERE AZ DO POSTELE?

Mozna jsi byl/a zvykly/a chodit pracovat do knihovny nebo CPSky. I
kdyz to ted neni mozné, klidné se oblec, jako bys sel/a pracovat ven.
Najdi si doma misto, kde se miuizes v klidu soustredit na praci, jiné
misto, kde budes jist, a jiné misto, kde muZe$ v klidu odpo¢ivat. Cas
na odpocinek a na praci ¢i dobrovolniceni by mél byt vyvazeny. Zkus
si zachovat sviij ,bézny denni rezim“, ktery jsi mél/a drive, a peclivé
jej dodrzuj. Vstavej, jak jsi byl/a zvykly/a a také chod' spat v obvyklou
hodinu. Pokud nemuzes delsi dobu usnout, tak misto no¢niho ¢teni
zprav a novinek na socialnich sitich vstan z postele a jdi si treba do
obyvaku chvili ¢ist knihu. Stravuj se pravidelné a vyvazené, dbej na
stravu bohatou na vitaminy. Nemusis prezivat na jidlu z konzervy a
ani instantni polévky nejsou to pravé. Pokud nejsi zrovna rozeny
kuchar, muzes zkusit zachranit jidlo z restauraci.
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DIPLOMKA NEPOCKA.

Kam, kdyz ne do CPS? Vyuzij vzdaleného pristupu do databazi a

necekej, az se dvere knihoven znovu oteviou. Rozd€l si praci na
diplomce nebo seminarnich pracich na mensi c¢asti a kazdy den
kousek prace ud€lej. Pracuj pravidelné, ale po mensich ¢astech, aby
té celek nezahltil. Pracuj na tom, na ¢em zrovna muZzeS pracovat.
Pokud tedy potrebujes sbirat data, ale zrovna to ted neni mozné,
peclivé chystej teoreticka vychodiska, pripadné zacni zvaZzovat jinou
metodu sbéru dat. Nékdy muze dojit i na zménu vyzkumné otazky...
Vse ale pravidelné probirej a konzultuj se svym vedoucim, budte
spolu v kontaktu.
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JAK SE (NE)ZTRATIT.PRI DISTANCNI VYUCE?

Webinare, online seminare; co je povinné a co uz ne ve virtualni
vyuce? Zajimej se o to, co je tfeba udélat pred tim, nez zacne
zkouskové obdobi. Nespoléhej se na to, Ze ukoly nyni nejsou
povinné, nebo Ze se posunuly deadliny pro odevzdani. Nenechave;j
véci na posledni chvili, maze toho pak byt hodné. Bezstarostné
prazdniny teprve prijdou. V ucebne se jeden ztrati v davu, ale v chat-
roomu je kazdy pripojeny vidét. Byt vidén muze byt neprijemné.
Pokud si to ale fekne kazdy student a nikdo se nepripoji, pak se
kyZeny dav nevytvori. Neboj se byt ve studiu aktivni, kdyz vyucujici
nabizi moznost bezkontaktni vyuky. Ber ji i jako moZnost
zkonzultovat problém nebo palcivé otazky, které se pri samostudiu
objevily. Pomuze ti to také udrzet si studijni navyky. A budes mit
také kontakt se svymi vyucujicimi — i pro né€ je tato situace nova, a
tak je tvoje aktivita podpori. Nyni je vSude také spousta zajimavych
online kurzti. Neni ale tvoji povinnosti — a ani to neni v lidskych

silach — projit vSechny kurzy a precist vSechny clanky a knihy.
Vybirej si takové, které se ti budou v dalsim studiu hodit, nebo které
té zajimaji. Vybér muzes konzultovat s vyucujicimi nebo svymi
spoluzaky. Sdilejte tipy na zajimavé rozhovory ¢i prednasky.

DELAMCOMUZU.CZ 5/13 INFOLINKA O KORONAVIRU 1212



http://www.delamcomuzu.cz/
https://www.coursera.org/

KATEDRA PSYCHOLOGIE

M=
wn =

PSYCHOLOGICKA PRVNI POMOC
PRO STUDENTY

VIRTUALNI DETOX

Nemusis védét o vSem, co se ve sveté d€je, nemusis ani neustale
kontrolovat zpravy a sociadlni sité. Neni treba vidét vSechny nové
memes na téma koronavirus ani znat vSechny konspiracni teorie o
vzniku viru. Neni to nezbytné. Zkus byt kazdy den chvili offline.
Vymez si béhem dne cas, kdy budes online a kdy se budes vénovat
jinym aktivitim. Cas, kdy bude$ online, si pak dobfe strukturuj.
Vymez si ¢as na praci a na oblibeny serial. Pokud vis, Ze jsi ,slabé
povahy“ a stejné se drive ¢i pozdéji na Facebook podivas, i kdyz se

zrovna chces vénovat praci, vyzkousej aplikaci, ktera té ,ohlida“.
Nicméné je prirozené, Ze pokud je pro tebe tézké neodbihat od prace
za bézné situace, ani nyni to nepujde jednoduse. Neni tfeba byt
smutny/a nebo nastvany/a, Ze se ti nedari vénovat se tomu, co je
potfeba. Je dulezité, Ze se snaziS a Ze hledas cesty, co by ti mohlo
pomoci.
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ZUSTAN V POHYBU

Travit cas doma nemusi znamenat jen neustalé sezeni Ci lezeni.
Nezapominej na svoji fyzickou pohodu a ztistan v kontaktu se svym
télem. Aktivné se pust do cviceni i v improvizovanych podminkach.
I bez domaci posilovny se da dobre si protahnout télo. Vyzkousej
nékteré z videi na YouTube, tfeba posilovani vahou vlastniho téla
nebo jégu. At uz jsi zkuseny/a ¢i nezkuseny/a, urcité si vyberes.
Nebud ale na sebe narocny/a, vzdyt nejde o to, abys podaval/a ty
nejvyssi vykony. Pokud nechces cvicit sam/a, domluv se
kamaraddem/kou nebo pritelem/kyni a jdéte do toho spolu. Pokud se
ti nechce cvicit, nevadi, ale zkus ztstat v kontaktu s prirodou, at uz
to znamena, ze budes pravidelné vétrat a u toho se divat z okna,
chodit pravidelné se psem, chodit na zahradu nebo pecovat o
pokojové kvétiny.
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KAZDY DEN NECO NOVEHO

Zprijemni si dny, kdy se musi zastavat doma, at se mas kazdy den
na co tésit a mas davod, pro¢ rano vstavat z postele. Zkus si
naplanovat vyzvu, ktera bude spocivat v tom, Ze kazdy den
vyzkousis néco nového. MiuZe to byt cokoliv, co jsi dlouho odkladal/a
s tim, Ze na to neni vhodna doba. Zacti se do nové knihy, zacni

kreslit, zkus vypéstovat avokado nebo se zacni ucit zpivat. A co
takhle mluvené slovo? Pust se do c¢ehokoliv, co ti udéla radost.

Miuzes se také pustit do jarniho ,,gruntovani“, at uz budes myt okna,
das se do odkladaného uklidu nebo se rozhodnes vyradit obleceni,
co uz nenosis. Muzes se zbavit véci, které jiz v Zivoté nepotrebujes.
Vecer si zkus kazdy den fict nebo napsat, co dobrého se udalo, co se
ti podarilo, jaky dany den byl.
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VYNORUJICI SE PONORKA

At uz jsi vyrazil/a za svou rodinou, nebo naopak zustavas na kolejich
¢i studentskych bytech, respektuj ostatni. Kazdy ma jiné potreby a
nalady, kazdy se s nastalou situaci vyrovnava jinak. A tak situace,
kdy jsme vsichni neustale na jednom misté, muze byt nova a pro
nékoho narocna. Je potreba najit si novy stereotyp a najit rovnovahu
mezi pomdhinim v domacnosti, péci o mladsi sourozence... A
prostorem pro sebe. Mluv o tom, co se ti nelibi — druhy nemusi
védeét, ze déla néco, co se ti nelibi, co té stve, nebo Ze potrebujes néco
jinak. Zastan v kontaktu se svymi kamarady a blizkymi. Muzete se
domluvit na pravidelném hovoru nebo spolecnych aktivitich na
dalku (napft.: ve stejny cas sledovat stejny film a sdilet u toho své
dojmy, predcitat si knihy, hrat sachy). Pokud nezijes se svoji drahou
polovickou, domluvte se, jak nyni bude vypadat vas kontakt, jak
casto se uvidite / budete si volat, mluvte spolu o tom, jak si spolecné
straveny Cas predstavujete, co byste chtéli podniknout. At uz ted
sdilis domov s kymkoli, najdéte si ¢as byt spolu, promluvit si a tfeba
siizahrat deskovou hru.
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MLUV O TOM, CO TE TRAPI

Nezustave] na své pocity a myslenky sam/a. Nahle jsme se ocitli v
relativni izolaci a je mozné, Ze nekteré véci ve vztazich mohly zustat
nevyrceny, anebo nejsou uzaviené. Mozna ti soucCasna situace
narusila nebo tplné zlikvidovala plany a akce, na které ses hodné
tésil/a. Zamér se na to, jak se citis, co té k tomu napada. Nenech se
pocity a myslenkami zahltit. At uz té néco trapi nebo chces na néco
ziskat novy pohled, mluv o tom, at uz s kamarady ¢i rodinou.
Nenech se odradit tim, Ze nékteré myslenky nejdou tuplné
zformulovat nebo je tézké je vyjadrit. Nespéchej na sebe, dej si cas a
klidné mluv i o tom, jaké to pro tebe je oteviené s nékym hovorit o
svych prozitcich. Pro nékoho to totizZ nemusi byt vitbec lehké. Pokud
mas pocit, Ze ti situace prerusta pres hlavu a hovory s blizkymi ti
nepomahaji nebo je nechces zatézovat a pridavat jim starosti, pak je
mozné obratit se na odborniky. MuzZes vyuzit odbornou pomoc na

nékteré z linek duvéry ¢i vyhledat nékterého z psychoterapeuta,

anebo si jednoduse stahnout aplikaci. Vétsina odbornikit nyni
poskytuje pomoc pres Skype nebo jinou distan¢ni formou a casto i

zdarma. V ramci MU je pak mozné obratit se na Poradenské
centrum MU.
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BUDME SPOLU

Pomahejme si. Budme tu pro své blizké a lidi v okoli. At uz se

rozhodnes zacit Sit rousky nebo se zapojit do dobrovolnického
programu, zustan aktivni a v kontaktu s ostatnimi. Pocit

sounalezitosti a pospolitosti je potfebny v dob€ izolace a osamélosti
Ci odcizenosti. Délej to, v ¢em jsi dobry/a a nabidni své zkusenosti a
schopnosti ostatnim. Pomahej, ale nezapominej ani na své
povinnosti a svoji praci. Nékdy muze byt jednodussi a lakavéjsi
pomahat ostatnim a zapominat tak na to, co musis udé€lat jen ty
sam/a. Zustan v kontaktu i saim/a se sebou. Nemusis za kazdou cenu
pomahat nebo se bavit, mysli na své sily, hranice a své moznosti.
Nedavej si nedosazitelné cile a neméj na sebe velké naroky. Neboj se
rict, Ze se ti néco nechce, zZe néco nestihas, nebo prosté uz nemuzes.
Je to normdlni a lidské. Jak se vyrovnat s vyssi zatézi stresu?
Vzpominas si na posledni tézkou zkousku? Jak se ti podarilo ji
zvladnout? V téchto dnech, kdy je stresova zaté€z vyssi, nezapomine;j
dbat i na sebe a své psychické zdravi. Délej vice toho, co ti funguje v
boji se stresem. Klidné chod s rouskou na prochazky. Planuyj, at se
mas na co tésit, az narizeni skonci. MuZes vyzkouset novou relaxaci

nebo mindfulness cviceni. A pokud je to mozné, odloz dulezita

zivotni rozhodnuti (zmeéna studia, stéhovani, staz v zahranic¢i) na
»prihodnéjsi dobu“. Zamér se na to, co prinasi kazdy novy den.
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Nezoufej, kdyz se ti Zadna z rad, které sis precetl/a v tomto textu
nebo kdekoli jinde na internetu, nedafi naplnovat. Ber je jako
inspiraci, pokud uz nevis, kudy kam. Zkus si najit, co vyhovuje tobé
a toho se pak drz. Neni treba precist vSechny ,zarucené rady“, jak
travit volny cas doma, které ti pak nemusi fungovat, protoze jsi
zvykly/a na néco jiného. Mohla by pak nastat situace, kdy se clovék
snazi ridit vSemi radami a presto mu to ,nejde“, neciti se o nic vic
lip, jenom je vice pod tlakem a ve stresu, ze ,to nefunguje“. Mozna
té uz taky vsichni stvou, jak jsou pozitivni a jak se jim dari pomahat
a pracovat. Nezapominej, zZe jde o novou a tézkou situaci, se kterou
je tfeba se vyrovnat a kazdy se s ni vyrovnava jinym zptusobem a
jinak dlouho. Dej si dostatek ¢asu. Neni tfeba se premahat a byt za
kazdou cenu nejlepsi a nejvykonnéjsi. Dulezité je naopak setrit sily a
zustat ,dost dobry“. Maze to znamenat i to, Ze se ti prosté nic
nechce, Ze ted potrebujes nabrat sily, Ze se ti ted zrovna nedari plnit
to, co sis naplanoval/a. Bud na sebe laskavy/a a nesnaz se zménit
vSechno za kazdou cenu. Nemeén, co ti funguje. Zkus najit cestu, jak
v této situaci zpomalit, dat si ¢as nabrat nové sily, ale nezastavit se.
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Tento text vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS MU.
Text zpracovala Martina Pourova 2za pomoci studenti
magisterského navazujiciho studia (Stépanka Loulova, Klara
Kokesova, Norika Dvorackova, Barbora Kabrtova, Zuzana Blehova,
Kristyna Jiroutova, Andrea Sandanusova, Katarina Podobova,
Stépan Vojtéch) a studentit doktorského studia (Michaela
Ladmanova a Stanislav Svacinka). Text nasledné supervidovali
néktefi ¢&lenové katedry (Tomas Rihacek, Radka Neuzilova
Michalcakova a Lenka Lacinova). Grafickou tpravu a korekturu
provedl Lukas Michele.

Text je dale volné Siritelny.
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