A KX

:

ZDRAVI

A MENTALNi
WELL-BEING
VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTLU

distancni vyuky



ZDRAVI

A MENTALNi
WELL-BEING
VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU

EDUKACE KE ZDRAVI
A WELL-BEINGU JAKO CESTA

K LEPST AKADEMICKE USPESNOSTI

JANA KOCI & STEWART I. DONALDSON
CHARLES UNIVERSITY IN PRAGUE

© Univerzita Karlova
ISBN: 978-80-7603-357-3



OBSAH

1 PREDMLUVA A PODEKOVAN{ AUTORSKEMU TYMU 5
2 NOVA ERA VZDELAVANI 9
3 ZDRAVE DISTANCN{ VZDELAVANI 15
3.1 DISTANCNI VZDELAVAN{
A HOLISTICKY PRISTUP KE ZDRAVI 15
3.2 RAMEC NASEHO ZDRAVI A AKTIVN{ PODPORA
MENTALNIHO WELL-BEINGU 23
4 MENTALN{ ZDRAV{ A DISTANCN{ VZDELAVANI{ 45
4.1 JAK SE STARAT O SVE ZDRAV( V PRUBEHU
DISTANCNIHO VZDELAVAN{ 45
4.2 MENTALNI ZDRAV{ JE MNOHEM VICE
NEZ JEN STAV MYSLI 49
43 JAK ZMENIT NASE CHOVANI KE ZDRAVEISIMU? 53
4.4 NOVY POHLED NA ZDRAVI A PSYCHICKY WELL-BEING 57

5 MANAGEMENT STRESU V KAZDODENNIM

ZIVOTE STUDENTU DISTANCNIHO VZDELAVANI 79
5.1 CO JE TO VLASTNE STRES A JAKY MUZE MIT

DOPAD NA ZDRAV{ STUDENTU DISTANCNIHO VZDELAVANI? 79
5.2 COPINGOVE STRATEGIE ZVLADANI STRESU

U STUDENTU DISTANCNIHO VZDELAVANI 81
5.3 JAK MUZE PROJEVOVANI VDEKU OVLIVNIT

NAS| BIOCHEMII A ZKLIDNIT NASI NERVOVOU SOUSTAVU? 86
5.4 KDE ZADAT O POMOC, POKUD JE TO NA ME PRILIS MNOHO? 92

6 POSILOVANI MENTALNIHO WELL-BEINGU ZDRAVYM

ZIVOTNIM STYLEM V PRUBEHU DISTANENIHO VZDELAVANI 101
6.1 ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM K VETSIM
AKADEMICKYM USPECHUM! 101
6.2 MENTALNI ZDRAVI A SMART STRAVOVANI 104
6.3 MENTALNI ZDRAVI A POHYBOVE CHVILKY 110
6.4 MENTALNI ZDRAV{ A KVALITN{ SPANEK 113
7 SELF MANAGEMENT A ZVYSOVANI VYKONNOSTI 123
7.1 SEBEMOTIVACE A SEBEORGANIZACE
V PRUBEHU DISTANCNIHO VZDELAVAN{ 123

7.2 JAK SI EFEKTIVNE STANOVOVAT CILE 127



1 PREDMLUVA A PODEKOVANI
AUTORSKEMU TEAMU

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: vyzkum, postupy zaloZené na dikazech, online vzdélavani, distanéni
vzdélavani, dusevni zdravi, pozitivni zdravi, akademicky well-being

Obrdzek ¢. 1 Pristup zaloZeny na dukazech preklenujici propast mezi vyzkumem a praxi (Koci
& Donaldson, 2021)

Jakkoli by se mohlo zdat neobvyklé zacinat predmluvu obrazkem, chtéli bychom
vam hned v Uvodu predstavit hlavni charakteristiku predkladaného metodologickeé-
ho materialu. V rdmci podpory akademického well-beingu se predloZené materialy
zaméruji na edukaci v oblasti zdravi ve vSech jeho rovinach — v roviné fyzické, psy-
chické a socialni, s vénovanim zvlastni pozornosti mentalnimu zdravi vysokoskol-
skych student(. Duraz je kladen na aplikaci nejnovéjsich poznatkd védy, doporuce-
nich zahranicnich univerzit a praktické vyuziti ovérenych postupd, které podporuji
nejen vas celkovy well-being, ale v dlsledku také pozitivné ovliviuji vase studijni
vysledky.



Infografika znazornuje filozofii predkladaného edukacniho materialu. Ruce upro-
stfed zndzoriuji soucasné védecké duikazy, které vyzkum v oblasti zdravi a du-
gevni pohody pfinasi spole¢nosti. Zarovka na levé strané odkazuje na nas zamér
vybrat hlavni myslenky a zjisténi vyplyvajici ze soucasnych védeckych studii, které
vam postupné predstavime. Ozubené kolecko vpravo predstavuje dalsi daleZity cil,
a to predloZit vdm na dlikazech zaloZené metody a techniky, které vdm pomohou
posilit mentalni zdravi a s nim tak i akademickou Uspésnost v pribéhu vaseho dis-
tancniho vzdéldvani.

S radosti vam predkladame material, ktery byl vytvoren s jedinym zdmérem — pomoci
vam studovat vice v pohodé. Tak, aby vas studium bavilo. Protoze distan¢ni vzdélavani
by koneckoncl mélo byt, a také je, zdbava! Pfejeme vdm mnoho radosti na cesté
k pohodovéjSimu a UspésnéjSimu vzdélavani.

Jana & Stewart
,Diky doporucenim zaloZenych na dikazech se miZete védomé rozhodovat o svém
Zivotnim stylu, podpofit své zdravi, dusevni pohodu a pozitivné ovlivnit své studijni
vysledky.”
,Peclivé vybirané myslenky prezentované v nejnovejsich studiich, které vam pomo-

,Pristup ke vzdéldni, ktery klade diraz na praktické vyuZiti nejaktudinéjsich poznat-
ka, které Ize snadno aplikovat do bézného Zivota studenti.”

PRISPENI AUTORU

PhDr. Jana Koci, Ph.D., vysokoskolska pedagozka v oblasti edukace ke zdravi plsobici
na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy napsala predloZzené metodické materidly,
navrhla obsah publikovanych obrazk(i a na zakladé reserse soucasné odborné lite-
ratury a védeckych informacnich zdrojli dostupnych online, vytvofila odkazy na dal-
Si relevantni informacni materialy rozSifujici publikovany text. Univerzitni profesor
a Psycholog pozitivni psychologie Stewart I. Donaldson, Ph.D. konzultoval vybrana
témata a pomohl editovat predlozena doporuceni.

Korespondence vztahujici se k predkladanym metodickym materidlim Zdravi
a mentdlni well-being vysokoskolskych studentd zasilejte prosim na adresu Jana
Koci, Pedagogicka fakulta, katedra pedagogiky, Univerzita Karlova v Praze, Magda-
Iény Rettigové 4, Praha 1, 116 39, Czech Republic. E-mail: jana.koci@pedf.cuni.cz.

Radi bychom srde¢né podékovali vazenému kolegovi Bc. Yaroslavu Artemovi za po-
moc s designem publikovanych obrazkd a kolegovi Petru Savickému, ktery jménem
Narodniho pedagogického muzea a knihovny J. A. Komenského v Praze pomohl
s reSersi odborné literatury.



2 NOVA ERA VZDELAVANI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: svétova pandemie, nouzova délkova vyuka, on-line vzdélavani, dis-
tanc¢ni vzdélavani, dusevni zdravi, pozitivni zdravi, well-being, akademicky well-
-being

»Nejistota v lidech podnécuje hleddni novych reseni.”

Sophie Soklaridis

Tak, jak se onemocnéni zpUsobené virem SARS-CoV-2 (COVID-19) Sifilo po celém
svété, zavadély politické organy jednotlivych zemi ,lockdowny” nebo svym obyvate-
[Gm nafizovaly zGstavat v bezpeci domova. Pro tato opatfenim byla vysokoskolskym
studentlim na nékolik semestrd odebrdna moznost zucastnit se prezenéniho studia.
Z3akaz kontaktniho vzdélavani v jiz tak omezenych spolecenskych stycich zamezil stu-
dentlm osobni kontakt nejen s ostatnimi studenty, ale také s uciteli.

Takovd opatfeni Ucinné chrani vefejné zdravi, protoze vyznamné zpomaluji Site-
ni viru. Zaroven lze ale velmi dobfe predpokladat, Ze na na tato opatfeni dopla-

ti vysokoskolsti studenti v podobé zhorSeni stavu jejich psychického well-bein-
gu.1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17

V poslednich dvaceti letech jsme diky fadé pandemii zjistili, jaky maji takové udalos-
ti vliv na dusevni zdravi. Na zakladé téchto zkuSenosti a rozsahu stdvajici pandemie
vime, Ze se mira duSevnich poruch zvysila. Nepfiznivé dopady na dusevni pohodu
pocitila nejen Siroka vefejnost, ale také studenti vSech Urovni vzdélavani, tedy i vy-



sokoskolsti studenti, ktefi pfi pandemii COVID-19 opustili lavice jako prvni a vraceli
se do skol jako posledni.

Koncept tradi¢niho vzdélavani se za posledni desetileti radikalné zménil a vzhledem
k tomu, co jsme se naucili béhem mimoradné vyuky realizované ,na dalku” v dobé
pandemie COVID-19, miZeme s urcitosti Fici, Ze budoucnost vzdélavani patfi radi-
kalnimu rozvoji on-line vyuky a distanc¢nimu vzdélavani.1819.20.21,22,23,24,25,26,27

Krize spojend s onemocnénim COVID-19 a z ni vyplyvajici krize v oblasti zdravi
a dusevni pohody, jsou celosvétové problémy, které vyzaduji zasah na globalni
urovni. Vzdélavani tykajici se zdravi a mentalniho well-beingu a intervence v oblasti
dusevniho zdravi jsou nezbytné nutnym krokem pro snizeni psychologickych nasled-
k(G svétové pandemie COVID-19. Zaroven jsme také poznali, jak miZe byt edukace
o zdravi a mentalnim well-beingu zasadni pro budouci pozitivni vyvoj distancniho
vzdélavani 28293031,323334,3536,37,383940 Ja 73potiebi, aby studenti distancniho vzdéla-
vani, ktefi nemohou vyuZzivat luxusu pravidelného osobniho setkavani s ostatnimi
studenty a uciteli (na rozdil od vyuky kontaktni), studovali nejen efektivné, ale také
se zodpovédnym ohledem na své zdravi.

Pro ucely zdravého distan¢niho vzdélavani byly zpracovany rlizné pomucky podpory
dusevniho zdravi a mentélniho well-beingu a vyzkumui vénujicich se jejich G¢innosti
stéle pribyva. Predkladané metodologické materialy k akademickému well-beingu
vysokoskolskych studentd nabizi doporuceni zaloZzend na nejaktualnéjsich duika-
zech, ktera si kladou za cil nejen vam pomoci citit se psychicky Iépe, ale také podpo-
fit vasi akademickou Uspésnost.
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3 ZDRAVE DISTANCNI VZDELAVANI

3.1 DISTANCNIi VZDELAVANI A HOLISTICKY PRISTUP KE ZDRAVI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: dusevni zdravi, zdravi, akademicky vykon, akademicky Uspéch, stano-
vovani cili, well-being

,Na nauceném je krdsné to, Ze vam to nem{ze nikdo vzit.”
B. B. King

Dva rychlé dotazy. Zaprvé, co jste si prali se naucit pro zvySeni kvality vaseho Zivota,
kdyz jste nastupovali na vysokou Skolu?

A zadruhé, co vas doposud studium na vysoké skole naucilo?

Mnozi z nds se chtéji stat odborniky ve své profesi a byt Uspésni a spokojeni v pra-
covnim i osobnim Zivoté. A pevné véfime, Ze presné toto nasim studentiim vysoko-
Skolské studium zprostfedkovava. Nicméné, mnozi z nds k odpovédi na druhy dotaz
jisté jesté doplni, Ze jsme se také ve své nové roli vysokoskolaka naucili, jak se stre-
sovat.

Jeden ze tfi vysokoskolskych studentl vykazuje béhem svého studia néjaké dusevni
problémy. Podobné procento studentl z vysoké skoly odejde, aniz by ziskalo titul,
o ktery usilovalo.!

Prvni rok na vysoké Skole je spojen s pomérné vysokym rizikem, Ze ve studiu ne-
budeme Uspésni, coz samo o sobé klade na studenty velky tlak. Zaroven to ale
znamena i vyssi riziko potizi spojenych s dusevnim zdravim a nasledné i sniZzenou
dusevni pohodou a kvalitu celkového zdravi vysokoskolskych studentd.>**> Navic
naruseni akademického well-beingu a dusevni nepohoda pfimo umérné souvisi s
horsimi studijnimi vysledky (které jsou ve vyzkumnych studiich definované jako po-
Cet studentl pokracujicich ve studiu, studijni prdmér a ziskané kredity).* Vyzkumy
dokazuji, Ze u vysokoskolskych studentl trpicich dusevnimi problémy je dvakrat
vétsi pravdépodobnost, 7e studium nedokonéi.?” Ze deprese a sebevrafedné mys-



lenky jsou v pfimé souvislosti s horSimi akademickymi vysledky student(.®® Studie
vénujici se stresu u vysokoskolakl a jeho zvladani potvrzuji negativni vliv obojiho
na akademicky well-being.?* DuSevni zdravi a akademické vysledky studentl jsou
tak velmi Uzce provazané.!

Je vSeobecné uznavano, Ze dusevni pohoda (mentalni well-being) je multidimenzio-
nalnim jevem. Jinymi slovy, dusevni pohoda je dynamicky a plynuly nepretrzity sled
udalosti ovlivnény mnoha vzajemné propojenymi dimenzemi. Svétova zdravotnicka
organizace®? stanovila tfi rozméry dusevni pohody: télesny well-being, dusevni we-
ll-being a socialni well-being (viz obr. 2). Je dileZité si plné uvédomovat vsechny tfi
rozméry naseho well-beingu a zamérovat nasi pozornost na to, co konkrétné u nas
funguje a diky ¢emu zvladdme distancni vyuku vice v pohodé.

Centrum Davida S. Rosenthala pro podporu wellness a zdravi (CWHP) pfi Harvard-
ské univerzité pak napriklad pfipisuje dusevni pohodé osm rozmérd. Jsou jimi té-
lesny well-being, emocni well-being, vztahovy well-being, spiritualni well-being,
environmentalni well-being, profesni well-being, intelektuaini well-being a financni
well-being (viz obr. 3 v kapitole 3.2 ,RAMEC NASEHO ZDRAV{ A AKTIVNi PODPORA
MENTALNIHO WELL-BEINGU“).!! Vy$e uvedené polozky predstavuji holisticky pfi-
stup ke zdravi a dusevni pohodé rozdélujici abstraktni koncepty télesného, dusevni-
ho a socialniho well-beingu na dalsi dil¢i ¢asti. Kazdy z nas si musi najit rovnovahu
mezi jednotlivymi slozkami, kterd bude fungovat béhem réznych obdobi naseho
Zivota, v€etné let stravenych ve skole, at uz pfi kontaktnim ¢i distanénim vzdélavani.

16

Obrdzek ¢. 2 Dimenze well-beingu vyobrazené v souladu s definici zdravi Svétové zdravotnic-
ké organizace (Ko¢i & Donaldson, 2021)
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MUZE BYT MENTALNI WELL-BEING UCEN NA SKOLACH?

Klicova slova: well-being, pozitivni edukace, skola, studenti, zdravi, vychova ke zdra-
vi, inspirace

Podivejte se na diskusi Dr. Martina Seligmana o vyhodach zaclenéni pozitivni psy-
chologie do skolniho prostredi jako prostfedku podpory well-beingu mezi studen-
ty a benefitech tzv. pozitivniho vzdélavani. Najdete zde inspiraci nejen pro sebe,
ale i pro vas unikatni proces vzdélavani.

https://vimeo.com/192522856

Open University je vysokoskolské studium pro vsechny zajemce [Open University
is higher study for all persons interested]

Klicova slova: oteviena univerzita, distancni vzdélavani, korespondencni studium,
vysokoskolské studium, univerzita, Velka Britanie, Cesko

Clanek nabizi informace o Open University (Oteviené univerzité) v Milton Keynes
ve Velké Britdnii. Tato nejvétsi instituce distancniho vzdélavani v evropském méritku
poskytuje vzdélavani véem zajemclim, a to bez pfijimacich zkousek a bez pozadavku
na predchozi dokoncené vzdélani. Vzdélavani je zaloZzeno na samostudiu v korespon-
denénich kursech. Prvni pokusy o zavedeni tohoto typu studia v Ceské republice.

http://katalog.npmk.cz/documents/67540

Nahradi on-line vzdélavani univerzity? [Will on-line education replace universities?]

Klicova slova: vysoka skola, univerzita, vysokoskolské studium, student, studentsky
Zivot, distancéni vzdélavani, pocitac, vzdélavaci technologie, inovace ve vzdélavani,
e-learning, Massive Open On-line Course, Spojené staty americké, on-line

On-line vzdélavani dnes postupné inovuje jeho tradi¢ni formy. Jaka je situace
v americkém skolstvi? Rada univerzit nabizi MOOC (Massive Open On-line Course)
pro verejnost, nékteré jiz zabudovaly MOOC do svych studijnich program(. S on-line
studiem by mélo mnoho studentl mozZnost pfizpUsobit studium svym potfebam
a moznostem. Vice student(l by mélo moZnost ziskat rezidenc¢ni zkusenosti. PFinasi
on-line studium konec pfilezitosti ucit se spolu a vytvaret typicky studentsky Zivot?

https://katalog.npmk.cz/records/094a9af7-34ee-427e-b8bd-d304963c7a44
Staré univerzity v ohrozeni [Old universities in danger]

Klicova slova: vysokoskolské studium, univerzita, kurs, spoluprace mezi univerzita-
mi, distan¢ni vzdélavani, vzdélavaci technologie, inovace ve vzdélavani, progndza,
on-line

Nova konkurence tradi¢niho univerzitniho vzdélavani: hromadné a bezplatné on-
line kurzy nabizené IT spolecnostmi (napt. Udacity a Coursera). Bezplatnost kurzi
je kompenzovana zpoplatnénim certifikatld dokladajicich absolvovani studia, vydava-
nim ucebnic nebo prodejem reklamy. Reakce univerzit: spoluprace na poskytovani
on-line kurzd (napf. zaloZeni neziskové organizace EdX). Zapojeni britské Open Uni-
versity, jednoho z prikopnik( déalkového vzdélavani, do této spoluprace. Odmitavy
postoj Oxfordu a Cambridge. Progndzy dalsiho vyvoje on-line vzdélavani. Prevzato
a prelozeno z ¢asopisu The Economist.

https://katalog.npmk.cz/records/aa75b8a2-748c-4e77-b8aa-684f7940f2bb

Titul po draté: do Cech dorazilo lakadlo skuteéné oteviené univerzity [Academic
title online attraction in the form of a true open university has arrived in the Czech
Republic]

Klicova slova: vysoka skola, zahranicni Skola, oteviend univerzita, distanc¢ni
vzdélavani, podminky pfijeti, zkuSebni systém, tutorsky systém, mezindrodni spo-
luprace, multimedialni systém, internet, Open University, Velka Britanie, Cesko,
Praha (Cesko)



Clanek pfinasi informace o distanénim studiu on-line, které nabizi britska Open Uni-
verzity v Praze. Studium je ¢asové nendrocné (studenti se u¢i doma), predpokladem
je dobra znalost anglictiny, zkousky se skladaji psanim eseji a vypliiovanim pisem-
nych testl. Komunikace mezi studenty a uditeli (tutory) probiha pfevainé pres po-
¢itac nebo telefonicky.

https://katalog.npmk.cz/records/ed138a6f-d041-4b8c-bcb4-7f8f3d4b8657

Titul se da ziskat i pres internet: vysedavat v u¢ebnach uz neni nutné. Nékteré obo-
ry je mozné studovat na dalku, staci byt online [A title can be obtained via inter-
net: sitting in the classroom is not necessary. Some disciplines can be studied from
a distance, being online is enough.]

Klicova slova: e-learning, ucebna, skolni prostredi, studijni obor, studijni program,
distancni vzdélavani, vysoka Skola, stredni skola, budoucnost, forma vyuky, univer-
zita, kurs, Cesko, Spojené staty americké, Velka Britanie, masivni otevieny online
kurz, on-line

Prispévek je vénovan internetové vyuce (e-learningu) a seznamuje ¢tenare s moz-
nostmi studia nékterych oborl formou kombinovaného nebo distan¢niho studia
na vysokych kolach a dokonce nékterych stfednich $kolach v Ceské republice. Au-
torka v prispévku dokazuje na prikladech ze Spojenych statl americkych a Velké
Britanie, Ze online vzdélavani ma budoucnost a tato forma studia ma dlouhodobé
dobré vysledky na universitach, které poradaji online vedené kurzy vlastni a kurzy
MOOC (Massive Open Online Courses).
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3.2 RAMEC NASEHO ZDRAVI A AKTIVNIi PODPORA
MENTALNIHO WELL-BEINGU

Klicova slova: zdravi, celkovy well-being, ramec celkového zdravi, dusevni zdravi,
fyzické zdravi, emocni zdravi, zdravi vztah(, duchovni zdravi, Zivotni prostredi, pra-
covni zdravi, dusevni zdravi, financni zdravi

,Dusevni zdravi neni cil, ale proces. Nejde o to kam jedete, ale jak ridite.”
Noam Spencer, Ph.D.

Obrdzek ¢. 3 Dimenze well-beingu nadesignované autory vychdzejici z origindlniho ramcové-
ho pojeti Harvardovy univerzity a centra Davida S. Rosenthala pro podporu wellness a zdravi
Health (Koci & Donaldson; 2021)
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Jednou z nejvétsich prekazek efektivniho uceni, které v soucasnosti ¢elime, je mala
vybavenost studentl dovednostmi, které by jim pomohly udrzet si dusevni pohodu.
To je prirozené i problémem, se kterym se potykdame ve vysokoskolském prostie-
di. Univerzity po celém svété v souvislosti s pandemii COVID-19, ale i vzhledem
k obecnym trendlm ve vzdélavani, které zde byly pfed pandemii, ¢astec¢né presou-
vaji vyuku do rezimu distancniho vzdélavani. Hlavnim zamérenim pro zlepsSeni aka-
demického well-beingu se proto stava aktivni posilovani celkového zdravi vysoko-
$kolak, véetné péce o jejich dusevni zdravi v pribéhu distanéni vyuky, ktera aktivné
ovliviiuje nejen skolni Uspésnost, ale také celkovou Zivotni spokojenost student(.

Jedna severoamericka studie! hodnotila spokojenost se Zivotem a miru pocitova-
ného stresu u vysokoskolakd na Barbadosu. Zjisténi ukazala, Ze vy3si Uroven poci-
predpoklady Zivotni spokojenosti student( pfitom bylo prostiedi ve kterém bydleli,
celkové univerzitni zazemi a zmifiovany pocitovany stres.

MuzZeme jako studenti distanéniho vzdélavani za pomoci poznatkd moderni védy
posilit své zdravi a nasi dusevni pohodu? Odpovéd zni jednoznacné ano. Seznamte
se s jednotlivymi polozkami dusevniho zdravi a podporte svou télesnou a dusevni
pohodu uvedenymi tipy a aktivitami podlozené vysledky soucasnych studii, které
mUZete zaclenit do svého kazdodenniho Zivota jesté dnes.

EMOCIONALN{ WELL-BEING !

Jednou z nejdulezitéjSich Casti systému we-
ll-beingu (obr. 3) je emocni well-being za-
hrnujici schopnost identifikace, uvédoméni
si a prijeti vSech svych myslenek a pocitd,
a to jak téch pozitivnich, tak i téch negativ-
nich. Umét si zvédomit a pfijmout své emoce
je nezbytnou dovednosti pro péstovani své
Zivotni rovnovahy a psychické odolnosti. Zaro-
ven nam emocionalni well-being pomaha roz- %an%
vijet a péstovat pozitivni vztahy a pratelstvi.?

Pecujte o svij emocni well-being nize uvedenymi tipy vychdazejicimi z rad Centra Da-
vida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové uni-
verzité upravenymi pro Zivotni styl a prostiedi student(l (Ko¢i & Donaldson, 2021):

(] Udélejte si ¢as, zklidnéte svou mysl a popremyslejte v klidu o pribéhu ce-
Iého svého dne, véetné vasich studijnich povinnosti.

[J Sdilejte své myslenky a pocity (i ty souvisejici s vasim studiem) s nékym,
komu ddvérujete. Na oplatku naslouchejte aktivné myslenkam a sdilenym
pocitdim druhych, vasich pratel, ¢len( rodiny ¢i vasich spoluzakd.

[J Starejte se o své télo. Dobre jezte, cvicte a dbejte na kvalitni spanek. Vase
emocni a fyzické zdravi jsou vzajemné provazané a oboji, jak emocni, tak
psychické zdravi jsou pro uceni velice dllezité.

[0 Smeéjte se! Neberte Zivot za kazdé situace az tak vazné, i kdyz rozumime
tomu, Ze je studium nékdy opravdu narocné. S humorem jde ale prece
vsechno lépe!

[J  Projdéte se venku, mezi on-line vyukou nebo hned po skonceni vyuky.

(1 Casto k sobé byvame velmi kriti¢ti. Budte na sebe hodni a netrestejte se
za to, Ze jste ve Skole neuspéli, nebo Ze jste nesplnili vSechny ukoly, které
jste si predsevzali.

Mozny pfinos
[ Jasnéjsi mysl pro uceni a pro vstiebavani novych informaci.
[0 Celkové lepsi nalada.
[J  Vétsi sebedlvéra, a to nejen ve skole.
[0 Lepsi komunikacni schopnosti, které se stanou vasi velkou studijni vyhodu.



NECITITE SE DOBRE? ZAVOLEJTE SI O POMOC. NEJSTE V TOM SAMI!

Klicova slova: well-being, stress, stress management, on-line pomoc

Nevite si rady? UbliZzuje vdm nékdo? Mate z néceho strach? Nedafi se vam v lasce?
Mate pocit, Ze vam rodi¢e nerozumi? Myslite si, Ze to uz nezvladnete sami? Sami
na nic ur¢ité nejste! Volejte linku bezpeéi 116 111 - ANONYMNE, ZDARMA A NON-
STOP!

https://www.linkabezpeci.cz/?gclid=CjOKCQjwOK-HBhDDARIsSAFJ6UGhQ2UtsGym-
BjEvUjwhgEYaJAAD9vXIjxdYvtlo7-dLuxforWohrQnUaAnm6EALwW_wcB

WELL-BEING VZTAHU

Dalsi duleZitou soucasti systému well-
-beingu (obr. 3) je vztahovy well-being
zamérujici se na budovani a udrzovani
smysluplnych vztahid se sebou samym a &
s jedinci kolem nas. S nasimi pracovnimi gﬂ
skupinami a celou komunitou. Vztaho-

vé zdravi se rozviji interakcemi a budo-

vanim vzajemnych vazeb s ostatnimi.

Nase vybudovana sit vztahl zaloZena na
podporujicich vztazich nejen v osobnim Yor,
Zivoté, ale i v naSem Skolnim prostredi %
nam pomaha navodit pocit bezpedi a

spokojenosti.?

Pecujte o svou vztahovou pohodu s nize uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Centra
Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové
univerzité upravenymi pro Zivotni styl student( (Koc¢i & Donaldson, 2021):
[J Udélejte si Cas, abyste |épe poznali sami sebe. Pfemyslejte o tom, cemu
a v co vérite, jaké vyznavate hodnoty a jak to vSe souvisi s vasim studiem.
[J Pripojte se k néjakému vysokoskolskému spolku nebo k organizaci.
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[J  Aktivné se ucastnéte studijnich skupin.

[] SnaZte se zUstat v kontaktu s rodinou, s prateli, se spoluzaky a s vasimi
uciteli.

0 Je-lito mozné, vénujte se néjaké dobrovolné Cinnosti.

[J  UdrZujte rovnovahu mezi Skolou a vasim spolecenskym Zivotem!

Mozny pfinos:

(] Pocit zaclenéni a sounaleZitosti.

[J Podpora v tézkych ¢asech béhem Zivota i na skole.

[J Osobnirozvoj a vétsi sebevédomi. Budete spokojenéjsi sami se sebou.

[0 Lepsi komunikacni schopnosti, které budou prospésné vasemu pohodo-
véjsimu studiu.
Uméni resit spory.

]

DISTANENI STUDIUM VUBEC NEMUSI BYT OSAMELE!

KAZDA VYSOKA SKOLA NABIZI SVYM STUDENTUM MOZNOSTI ZAPOJIT
SE DO RUZNYCH STUDENTSKYCH SPOLKU. NAJDETE SI TEN SVU)

A PRIPOJTE SE K NAM!

Klicova slova: well-being, stress, stress management, vztahy, vztahovy well-being, stu-
dentské spolky

Zajima vas prehled studentskych spolkl na UK? Podivejte se na studentské spolky
podle fakult zde:

https://cuni.cz/UK-8518.html
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INTELEKTOVY WELL-BEING

Dalsi dulleZitou soucasti systému naseho

celkového well-beingu (obr. 3) je intelek- (:C' A -".;
tudlni pohoda. Ale nebojte se, nejedna 5 _14"5 'l'\rb
se o zadnou zkousku vasi inteligence, ani vas & L %

nebude nikdo znamkovat. SpiSe se bavime
ointelektudlnitransformacia o novych zplso- '

N
bech ziskavani védomosti. Stejné jako fyzické " .
a emocni zdravi, i intelekt totiz vyzaduje urci- j p—
tou péci. Intelektualni pohoda se vyznacuje "%u 0

aktivnim osvojovanim si a pouzivanim kri-

tického mysleni, vyuzivanim konstruktivni-

ho mysleni, vizualizace, podnécovani sami sebe ke zvédavosti, k feseni problému
a ke tvorivost. DlleZité je zminit, Ze intelektudini pohoda neni vazdna pouze
na dobu naseho studia. Naopak, intelektudlni pohoda musi byt udrzovana a pésto-
vana po cely Zivot.?

Pecujte o svou intelektudlni pohodu s nize uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Cent-
ra Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pti Harvardo-
vé univerzité upravenymi pro Zivotni styl studentd (Ko¢i & Donaldson, 2021):
[J Zajdéte se podivat na néjakou vyuku mimo vas studijni obor nebo mimo
vase obvyklé zaj- my.
[0 Ctéte si, ale jen tak, pro zdbavu. Nezaméfujte se jen na védeckou literatu-
ru. PreCtéte si néjaké drama, fantasy, beletrii, historickou prézu nebo coko-
liv, na co mate pravé naladu.
[J Najdéte si seminar nebo konferenci o né¢em, o ¢em toho moc nevite.
[J Zajdéte si do divadla, na vystavu, do muzea nebo na kolektivni ¢teni poe-
zie.
[J  Polemizujte s nékym ze spoluzdkd, nebo z pratel i mimo Skolu o néjakém
vybraném tématu (a respektujte pfitom i jeho/jeji nazor).
[J  Zkuste se naucit dalsi jazyk.
[J  Lustéte k¥izovky a rlizné hadanky.
[J Je-lito moZné, nevahejte a pripojte se k néjakému vyzkumnému projektu.

Mozny pfinos:
[J Lepsi kognitivni dovednosti.
[ Sirsi spektrum pfijimanych podnétdi.
[J  Rozvoj vasich osobnich hodnot a ndzoru!

[J Otevrenost a respekt vici jinym nazordm.
0 Jasnéjsi uvazovani.

ZALEZi TI NA TVEM MOZKU? NAM NA NEM TAKE ZALEZ!

Klicova slova: intelektualni well-being, zdravi, well-being, intelekt, kritické mysleni,
konstruktivni mysleni, vizualizace, kreativita, feSeni problémua

Vyzkousejte si, co vSsechno vase mysl dokdze. Zlepsete si pamét, podpofte svou
schopnost soustfedéni a zbystiete své mysleni! Stahnéte si aplikaci cilenou na tré-
nink lidského mozku.

https://www.lumosity.com/train/turbo/odp/1/start



SPIRITUALN{ WELL-BEING

Dalsi dileZitou ¢asti systému well-beingu
(obr. 3) je spiritualni well-being vycha-
zejici z viry, naSich presvédceni, nadéje,
nasich osobnich hodnot, etiky nebo mo-
ralnich zasad, které davaji nasemu Zivo-
tu smysl a ndm ddvod, proc€ Zit. O spiri-
tudlni well-being Ize pecovat a péstovat
ho napfiklad modlenim, meditaci, trave-
nim casu v pfirodé, aktivnim nasloucha-
nim pfi komunikovani s druhymi a také
sebereflexi a reflexi vlastniho Zivota.?

Pecujte o svou spiritudlni pohodu s nize uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Centra
Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové
univerzité upravenymi pro Zivotni styl student( (Koc¢i & Donaldson, 2021):
[J  Piste si denik a zapisujte si do néj zazitky ze svého osobniho a studentské-
ho Zivota.
[J SnaZte se stravit co nejvice Casu v prirodé. UZijte si Cas, ktery travite
bez monitorl a obrazovek.
[J Vyzkousejte meditaci a rozvijejte svou schopnost vnimat.
0 Je-li to pro vas zajimavé, zajdéte si na bohosluzbu.

Mozny pfinos:
[J  Uvédoméni si dlvodu pro¢ délame to, co déldme a odkryti smyslu svého
studijniho a osobniho Zivota.
[J Odolnost vici stresu ve skole i v osobnim Zivoté.
[J  Vyjasnéni si hodnot, jakymi se v Zivoté ridit.
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PODPORTE SVOU SPIRITUALNI POHODU TECHNIKOU PSAN{ DENiKU.
ZDE NALEZNETE RADY A TIPY OD KALIFORNSKE UNIVERZITY V BERKELEY:

Klicova slova: Zurnalistika, zdravi, pohoda, kvalita Zivota, smysl, denik, psani deniku

Vyzkumy ukazuji, Ze pravidelné psani deniku a Zurnalistika vyznamné podporu-
ji nase prozivani Stésti a pohody, zvysuji nasi vnitfni motivaci a diky psani nasich
myslenek na papir vnimame prekazky spiSe jako vyzvu, nez-li jako hrozbu. To vy-
znamné zvysuje Sance na nas budouci Uspéch. Mezi riznymi zkoumanymi faktory,
od nabizené pomoci od kolegy aZ po slovni povzbuzovani a podporu, bylo dosazeni
smysluplného pokroku vyhodnoceno jako nejzasadnéjsi prediktor naseho dobrého
pracovniho dne. Zjistéte vice informaci na téma psani a vyzkousejte si psani deniku
tfeba hned ted.

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/do_this_in_the_afternoon_for_a_
better_workday#thank-influence
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FINANCN{ WELL-BEING

Dalsi dlleZitou ¢asti systému celkové-
ho well-beingu (obr. 3) je finan¢ni we-
ll-being, tedy schopnost rozhodovat
se uvédomeéle v oblasti financi. Financ-
ni zdravi zlepSime, pokud se nauci-
me rozliSovat mezi svymi potfebami
a touhami, pokud budeme Zit v rdmci
svych finan¢nich moznosti a pokusime
se naplnovat nase kratkodobé a dlou-
hodobé financni cile, které jsme si sta-
novili jak v osobnim Zivoté, tak i v ramci
naseho studentského Zivotniho stylu.?

Pecujte o svou finan¢ni pohodu s nize uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Centra
Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové
univerzité upravenymi pro Zivotni styl student( (Koc¢i & Donaldson, 2021):

[J Sledujte a kontrolujte pravidelné své vydaje. Neschovavejte hlavu pred
tim, jak a za co utracite penize. Opravdu si udrZujte dobry prehled o svém
bankovnim uctu. Zkuste si tfeba zapisovat své tydenni vydaje. Zapojte svou
tvofivost, vydaje mlZete zaznamendvat do mobilu do pozndmek, nebo
si je mlZete kazdy vecer napsat na kus papiru. Funguje to lépe, neZ se
muUZe zdat.

[J Zacnéte s malymi zménami, které vam pomohou usetfit a které se ¢asem
scCitaji (napf. si udélejte kavu doma, nez abyste si ji kupovali ve skolni kavar-
né; prineste si vlastni svacinu nebo si doma pripravte obéd mezi jednotli-
vymi on-line seminari).

[ NeZ vyrazite na nakup, zkontrolujte si, co uz mate doma. Sepiste si po-
traviny, které opravdu potrebujete a jeSté pred odchodem do obchodu
si stanovte maximum, kolik minite utratit penéz.

[0 NeZ néco neplanované koupite, zeptejte se sami sebe, zda to opravdu po-
trebujete.

[J Otevrete si spofici Ucet a automaticky tam kazdy mésic odkladejte drob-
nou ¢astku nebo ¢astku, kterou si coby student miZete dovolit.

[J Nebojte se ptat na studentské slevy!
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Mozny pfinos
(] Naucite se dosahovat svych osobnich financnich cild.
[J  Pokratite své pripadné dluhy.
(] Snizite sv(j finanéni stres, coz mlzZe byt zejména pro studenty velice uZi-
tecné.
[ Budete mit své finance pod kontrolou a v bezpeci.
[J Zacnete sporit.

JSTE VE FINANCNI TISNI? MNOHE UNIVERZITY FINANCNE PODPORUI{

SVE STUDENTY PROSTREDNICTVIM STIPENDI{. PROSTUDUITE ZAKLADN{ DRUHY
STIPENDI{ POSKYTOVANE VASi UNIVERZITOU! JAKOU PODPORU

NABIZi UNIVERZITA KARLOVA? PODIVEJTE SE ZDE:

Klicova slova: financni well-being, zdravi, finanéni pomoc, podpora, finance, stu-
dentské pajcky

Univerzita Karlova poskytuje svym studentlm financ¢ni podporu v podobé stipen-
dii. Ta mohou mit rzné podoby a jsou pouZivana v rliznych situacich — napftiklad
jako socialni davka, je-li student v obtizné situaci Ci tfeba jako hmotna pochvala
za mimoradné kvalitni vysledky v nejriznéjsich ¢innostech spjatych se studiem.
Podle druhu jsou stipendia bud' jednorazova nebo se pravidelné opakuiji.

https://cuni.cz/uk-59.html
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PRACOVNI WELL-BEING

Pro vétsinu z nas zahrnuje hledani té spravné
profese pfipravu v podobé vzdélani, urcitou
miru rozhodovani, pottebu ziskat zkusenosti
a premysleni nad tim, co chceme vlastné dé-
lat. Dalsi daleZitou ¢asti systému well-beingu
(obr. 3) je prace, ve které uplatfiujeme nase
dovednostmi a ktera zaroven koreluje s nasi-
mi hodnotami. Prace, kterd nas bavi, umoz-
fiuje ndm rast a dava nam pocit naplnéni
v kazdodennim Zivoté. DlleZitou soucas-
ti profesni pohody jsou cile a ambice, nase
spokojenost v praci a pocity smysluplnosti
a naplnéni, které nam prace ptinasi.2

'
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Pecujte o svou profesni pohodu s niZze uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Centra
Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové
univerzité upravenymi pro Zivotni styl student( (Koc¢i & Donaldson, 2021):

[J Uvédomte si, co vdm v Zivoté prinasi radost a smysl. Sepiste si to na papir.
Souvisi to néjak s vasim studiem? Vite jak?

[J  Vyuzijte néjakou novou pracovni pfilezitost a pozorujt, co vas bavi. Nebo se
zapojte do dobrovolnické Cinnosti, ktera vdm poskytne pfilezitost vyzkou-
Set si v praxi, zda vas opravdu to, co byste radi délali, bude bavit ¢i nikoliv!

[J Budte otevieni a v rdmci vaSeho studia se snaZte vyzkouset co nejvic rlz-
nych aktivit a ¢innosti!

[J Zucastnéte se stazi nebo néjakého vyzkumu. Podivejte se, jaké moznosti
vam vase univerzita nabizi!

[J  Vyuzijte konzultacnich sluzeb pro vybér budouciho povolani, které vase

univerzita poskytuje, a kterym muze byt napfiklad kariérni poradenstvi!

Mozny pfinos

[J UdrZovani rovnovahy mezi Skolou (potencionalné praci) a osobnim Zivo-
tem.

[J Naucite se pozorné sledovat vase pocity spokojenosti a vasi vnitini moti-
vaci.

[J Otevrete si dvere k novym moznostem, které se netykaji pouze Skoly.

[J Objevite své schopnosti a zajmy!
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[J Zacnete si uvédomovat, kdy prozivate pocity, Ze to, co délate stoji
za to a ma to cenu. Zeptejte se sami sebe, pfi jakych aktivitach tyto pocity
zazivate? Jak to souvisi s vasim studiem?

NEJSTE SI JISTI TiM, CO CHCETE VLASTNE V ZIVOTE DELAT?

TO JE NAPROSTO V PORADKU! UNIVERZITY POSKYTUJI PRO SVE STUDENTY
KARIERNI PORADENSTVI. PROSTUDUJTE SLUZBY KARIEROVEHO PORADENSTVI
POSKYTOVANYCH VASi UNIVERZITOU! JAKE PORADENSTVi NABIZi UNIVERZITA
KARLOVA SE PODIVEJTE ZDE:

Klicova slova: profesni pohoda, zdravi, kariéra, pomoc, podpora, budoucnost

Cilem kariérni poradny UK Pointu je zprostfedkovani efektivniho poradenstvi zamé-
feného na ka- riérni rozvoj studentd a Cerstvych absolventt UK. Typickymi téma-
ty, kterd mlzeme v poradné fesit, jsou: dalsi vzdélavani a moZnosti celoZivotniho
vzdélavani, problémy pfi studiu, vstup na pracovni trh, volba pracovniho uplatnéni,
pfiprava na prijimaci fizeni a dalsi. Nejste-li si jisti, zda vas problém patii do kariérni
poradny, nevahejte napsat e-mail a zeptat se — kariérni poradna je tu pro vas.

https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-36.html
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ENVIRONMENTALN{ WELL-BEING

Dalsi duleZitou c¢asti systému celkového

well-beingu (obr. 3) je environmentalni we-
ll-being. Ten se vyznacuje Zivotnim stylem
cenicim si vztahd mezi jednotlivci, vztah( se
spolecnosti a prostfedim kolem nas. A to jak

o
&
7
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v nasem osobnim prostoru, tak i v ramci vy-

sokoskolského prostiedi. Well-being kazdé-
ho z nas je ovlivnén prostredim, ve kterém
Zijeme a zdroven i my mame vliv na pro-
stfedi, ve kterém se vyskytujeme. V ramci
péce o environmentalni well-being je dule-
Zité naucit se prijimat svou zodpovednost
za ochranu Zemé a vést takovy Zivotni styl,

ktery umoznuje zachovat pfirodni prostredi
a jeho zdroje zdravé.?

Pecujte o svou environmentalni pohodu s niZze uvedenymi tipy vychazejicimi z rad
Centra Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Har-
vardové univerzité upravenymi pro Zivotni styl studentl (Koc¢i & Donaldson, 2021):

0

0
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Recyklujte. Vyuzivejte aktivné nddob na tfidény odpad umisténych v bu-
dové univerzity.

Pokud to puljde, jezdéte na kole nebo chodte pésky. Diky pravidelné fyzické
aktivité nejenze snizite svou osobni miru produkovanych emisi, ale zaroven
posilite vase kognitivni funkce.

Pouzivejte co mozna nejCastéji opakované pouzitelné sacky a lahve
na vodu.

Sledujte svou spotiebu vody.

Chodte na farmarsky trh, kupujte si lokalné vypéstované potraviny a pod-
pofte mistni chovatele a péstitele.

Vypinejte svétla a elektroniku, kdykoli je nepouzivate. Jdéte prikladem
svym spoluzakim.

Odpoijte zafizeni, pokud se zrovna nepftipravujete do Skoly.

Darujte nepouzivané obleceni.

Mozny pfinos

0
0

O

Snizeni vlastni uhlikové stopy na Zemi.

Malé zmény vedou k velkym zméndm duleZitym pro zachovani naseho
zivotniho prostredi.

Usetfite penize, coZ se studentdim vzdy hodi.

Budete mit dobry pocit z toho, jak vedete svij Zivot a jesté budete pozitiv-
nim prikladem pro své spoluzaky.

Mistni potraviny, které se naucite konzumovat, jsou Cerstvéjsi a vyzivnéjsi.

RADI BYSTE PRISPELI K OZDRAVEN(
NASEHO ZIVOTNIHO PROSTREDI, ALE NEVITE JAK?
NASBIREJTE INSPIRACI NA WEBU MINISTERSTVA ZIVOTNIHO PROSTREDI ZDE:

Klicova slova: zdravi, well-being, environmentalni well-being, prevence, podpora

Podivejte se do kalendare akci a navstivte planované kurzy, pravidelné procitejte
zpravodaj MZP ¢&i nastudujte legislativu a planované kampané.

https://www.mzp.cz/

37



FYZICKY WELL-BEING

Jednou z nejdlleZitéjsich ¢asti systému
celkového well-beingu (obr. 3) je fyzicky
well-being. Fyzickd pohoda ma zdsad-
ni podil na celkové pohodé, kterd pfimo
ovliviiuje nejen nase dlouhodobé zdravi,
ale i to, jak se v tento dany moment ci-
time. Vyznamné aspekty fyzického zdravi
zahrnuji pohybovou aktivitu, spravnou
vyZivu, spanek, bezpecné sexualni chova-
ni a zdravé rozhodovani v oblasti uzivani
navykovych latek. Pamatujte, Ze péce o
fyzickou pohodu a sladéni télesnych po-
treb napomaha fyzickému zdravi a zaro-
ven vyznamné prispiva vasi i nasi emocni
pohodé, intelektudlni pohodé a pohodé
nasich vztah(.?

Pecujte o svou fyzickou pohodu s nize uvedenymi tipy vychazejicimi z rad Centra
Davida S. Rosenthala na podporu dusevni pohody a zdravi (CWHP) pfi Harvardové
univerzité upravenymi pro Zivotni styl student(l (Koc¢i & Donaldson, 2021):

Pohyb

My vsichni obecné, ale studenti obzvlast, seddvame pfi uceni dlouhé hodiny u po-
¢itace Ci u knih. Pecujte proto o své télo i mozek a co nejvice se hybejte. Nejlépe si
vytvotite, ale i udrzite, pohybovy rezim tak, Ze si najdete pohybovou aktivitu, ktera
vas bude bavit! Vyzkousejte rlizna cvieni a pohybové aktivity a uvidite, co vam
vyhovuje nejlépe.?
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Mozny pfinos
[ Snizeni celkového stresu a stresu souvisejiciho se Skolou.
[J  Ziskavate energii pro kazdodenni Zivot i pro vase studium.
[J  UdrZujete si zdravou vahu.
[]  Zlepsite si pamét, schopnost soustredit se, a tim podpofite svou vykonnost
nejen v akademickém prostredi!
Zkvalitnite si spanek. Po lepSim spanku vidy nasleduje lepsi skolni den.
[]  Zlepsite si ndladu a sebevédomi, coZ mlZe byt pro vase studium jediné
prospésné.

]

STAHNETE SI DOPORUCEN{ HARVARDOVY UNIVERZITY
PRO ZDRAVY ZIVOTN/ STYL A BUDUIJTE SVUJ WELL-BEING.

Klicova slova: zdrava strava, pohyb, kvalitni spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhové-
kost, well-being

Vyzkumy Harvardovy univerzity ukazuji, Ze ti z nas, kdo dodrzujeme pét klicovych
navyk( — jime zdravé, pravidelné cvi¢ime, udrzujeme si zdravou télesnou hmotnost,
nepijeme pfilis mnoho alkoholu a nekoufime — Zijeme o vice neZ deset let déle nez
ti, ktefi tato zdkladni pravidla nedodrzuji. Dodrzovani téchto doporuceni ndm viem
muUZe pomoci nejen Zzit déle, ale také lépe. Na Harvardu bylo zjisténo, Ze dospéli
stfedniho véku dodrZujici téchto pét klicovych navykl Ziji nejen déle, ale také bez
chronickych onemocnéni, véetné diabetu mellitu 2. typu, kardiovaskularnich cho-
rob a rakovin. Na tomto odkazu najdete zmirovaného prlivodce zdravym Zivotem
Harvardovy univerzity!

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2021/01/19/healthy-living-gu-
ide-2020-2021/
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PROHLEDNETE SI POHYBOVA DOPORUCEN| SVETOVE
ZDRAVOTNICKE ORGANIZACE Z ROKU 2020 ZDE:

Klicova slova: pohybova aktivita, pohoda, dusevni zdravi, pohybovd doporuceni,
télo a mysl, kognice, doporuceni, prevence stresu, pravidelna pohybova aktivita,
zdravi studentd

Pohybova doporuceni Svétové zdravotni organizace tykajici se fyzické aktivity
a sedavého zpUsobu Zivota ndm poskytuji doporuéeni v oblasti vefejného zdravi
zaloZené na dikazech pro viechny nase obyvatele: déti, mladistvé, dospélé a starsi
dospélé. Doporuceni poskytuji rady ohledné mnozstvi fyzické aktivity (frekvence,
intenzita a doba trvani) potfebné k tomu, aby ndm pfinesla vyznamné zdravotni vy-
hody a zmirnila zdravotni rizika. Poprvé jsou doporuceni vztahujici se k souvislostem
mezi sedavym chovanim a zdravotnimi nasledky poskytovdna i dil¢im populacnim
skupindm, kterym jsou téhotné Zeny a Zeny po porodu, obcané trpici chronickymi
onemocnénimi ¢i ob¢ané s riiznym typem zdravotniho postizenim.

VyZiva

Jako studenti nékdy Settfime ¢asem, abychom se mohli ucit a studovat tak, Ze odbydeme
pripravu naeho jidla. Casto také jime ve spéchu, co? obvykle vede i k tomu, Ze si vybira-
me jidla, ktera nejsou zdrava. Aby mohlo podat ty nejlepsi vysledky, vase télo si zaslouzi
vyzivné a kvalitni palivo. Zamérte se na potraviny, které vasemu télu dodaji dostatek
Zivin a zkuste si védomé spojovat vyZivu s pocity spokojenosti, sounalezitosti a hojnosti.
Pamatujte, Ze peclivym vybérem zdravych potravin a vnimanim vlastniho téla zjistite, co
konkrétné vam a vasemu télu nejvice vyhovuje.? Potraviny, které jime, ovliviiuji nejen
nase fyzické zdravi, ale i nase emocni a dusevni zdravi. A mimo to spravné vyvazena stra-
va vyznamné prispiva i k nasim dobrym akademickym vysledkiim. Dopfrejte si kvalitni
stravu a uZijte si benefity, které vam spravné stravovani pfinese.?

Mozny pfinos

[J  Budete mit vice energie na studium a vétsi radost ze Zivota.
Udrzite si zdravou véahu.
Zlepsi se vam plet, nehty a pfestanou vam padat vlasy.
Snizite si riziko srde¢nich chorob a rakoviny.
Zvysi se vam vykonnost pfi studiu.
Zlepsi se vam nalada a vase sebevédomi.

Ooooogod

STAHNETE SI SVEHO PRUVODCE ZDRAVYM STRAVOVAN{M,
VYVINUTEHO HARVARDOVOU UNIVERZITOU — SKOLOU VEREJNEHO
ZDRAVI A ZACNETE S| BUDOVAT ZDRAVY ZIVOTNI STYL, KTERY VAM
BUDE VYBORNYM POMOCNIKEM V PRUBEHU CELEHO VASEHO STUDIA.

Klicova slova: zdrava strava, cviceni, dobry spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhovékost,
pohoda

Jezme opravdové jidlo. To je zakladni poslani dnesni moderni vyzivy. Nase znalosti
0 vyzivé uzaviraji pomyslny kruh, kdy se vracime zpét ke konzumaci jidla, které se
co nejvice blizi formé, ve které ji pfiroda pripravila. Na zakladé solidnich dat soucas-
né védy o vyzivé popisuje Harvardova univerzita v tomto specialnim reportu pod-
porujicim zdravi, tedy v Privodci zdravym stravovanim ovérené strategie, vyZivové
tipy a recepty, které vam pomohou si nejen lépe vybrat stravu, ale dokument také
podrobné popisuje, jak si pomoci stravy budovat optimalni zdravi.

https://www.health.harvard.edu/nutrition/a-guide-to-healthy-eating-strategies-ti-
ps-and-recipes-to-help-you-make-better-food-choices

VYUZIVEITE TALIRE ZDRAVEHO STRAVOVANI, VYVINUTEHO HARVARDOVOU
UNIVERZITOU — SKOLOU VEREJNEHO ZDRAVI A ZACNETE S| BUDOVAT
ZDRAVY ZIVOTNI STYL, KTERY VAM BUDE VYBORNYM POMOCNIKEM

V PRUBEHU CELEHO VASEHO STUDIA.

Klicova slova: zdrava strava, cviceni, dobry spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhovékost,
pohoda

Talif zdravého stravovani pouzijte aktivné jako voditko pro vytvareni zdravych
a vyvazenych jidel — at uz poddvanych u stolu nebo zabalenych v krabi¢ce na obéd
do prace ¢i do skoly s sebou.



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2021/01/19/healthy-living-gu-
ide-2020-2021

Spanek

Studium a uceni nas opravdu vycerpava. Dobijejte baterky kvalitnim spankem a na-
ucte se si pravidelné délat ¢as na odpocinek. Je to rozumna investice, a to nejen pro
studenty. Diky pravidelnému spanku v délce sedmi aZz osmi hodin se vam zbystfi
Usudek a budete rozhodné |épe pFipraveni zvladnout i ndrocnéjsi den.?

Mozny pfinos

Ziskate vice energie na skolni aktivity, které vas cekaji.

Zlepsite si pamét, schopnost soustredit se a schopnost se rozhodovat.
UdrZite si zdravou véahu.

Zlepsi se vam vykonnost, coz miZe byt zejména pfi studiu velka vyhoda.
Snizite si hladinu stresu a dobrym spankem mu i pfedchazite.

Zlepsi se vam nalada, coz je pro studenty vzdycky vyhra!

|
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ZKUSTE SI OSVOJIT SPRAVNE NAVYKY VEDOUCI KE KVALITNIMU SPANKU
A NAUCTE SE VICE OD DIVIZE HARVARDOVY UNIVERZITY PRO ZDRAVY SPANEK.

Klicova slova: zdravi, spanek, well-being, prevence, lepsi vykon, lepsi ndlada, kog-
nice

Kazdy potrebujeme ke zdravi zdravy spanek. Zjistéte vice o tom, co nam nedava
spat, zaénéte resit problémy se spankem a zhodnotte své spankové potreby — jinymi

slovy, dopfrejte si dnes vecer dobrou noc!

http://healthysleep.med.harvard.edu/need-sleep/
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4 MENTALNI ZDRAVI A DISTANCNI VZDELAVANI

4.1 JAK SE STARAT O SVE ZDRAVI V PRUBEHU
DISTANCNIHO VZDELAVANI

Klicova slova: distan¢ni vyuka, zdravi, vysokoskolsti studenti, zdravy Zivotni styl, we-
ll-being, akademicky vykon, Uzkost, deprese

»Tim, Ze se o sebe stardme, ziskavame zpét svoji silu.”
Lala Delia

Vyzkumy opakované potvrzuji, Ze se u student(l po celém svété zvysSuje mira vyskytu
dusevnich potiZi. Psychické problémy u vysokoskolak( jsou bézné jak u studentl
prezencniho (kontaktniho), tak i u student( distan¢niho studia. Studie dokladaji,
Ze jeden ze tfi vysokoskolakl vykazuje jednu ¢i vice dusevnich potizi.%*? Podle ne-
davné studie zkoumajici studenty z 19 vysokych skol v 8 zemich (n = 13 984) trpi
vysokoskolaci nejcastéji depresemi a Uzkostnymi poruchami.?

V soucasnosti je na celém svété priblizné 70 % absolvent( stfednich skol, ktefi pokra-
Cuji ve studiu na vysoké skole.>* Roky stravené na univerzité jsou ovsem obdobim, kdy
se béZné dusevni potiZze projevuji nejCastéji, zejména afektivni poruchy, uzkostlivost
a poruchy zpisobené uzivanim navykovych latek.**> Tyto problémy si vysvétlujeme z ¢asti
vysokou mirou stresu, kterému jsou studenti ¢asto vystavovani a negativné prozivanymi
neuspéchy, které s sebou studium na vysoké skole nese. Tlak pfi studiu na vysoké skole
prispiva k rozvoji pocitl Uzkostlivosti a zhorSujici se dusevni pohodé student(.%” Pro-
krastinace a zhor3ujici se vysledky ve Skole vedou velmi ¢asto vedle zmifiované uzkost-
livosti také k depresi a nizkému sebevédomi.®® Vsechny vyse zmifiované potiZe spojené
s dusevnim zdravim negativné ovliviiuji akademické vysledky nasich student(. 10111314

Symptomy dusevnich potizi se projevuji napfiklad: fyzickou bolesti, vycerpanim
a stresem.’ Nepfitomnost negativnich prozitkd, spolu s pozitivnimi prozitky (jako
jsou pocity spokojenosti a radosti) urcuji subjektivni (nebo-li hédonickou) pohodu
jedince.’ Samotny hédonicky nahled na dusevni pohodu nemusi byt akuratnim
ukazatelem zdravého Zivota, protoze se timto pohledem zaméfujeme vétSinou jen
na symptomy.? Zivotni styl jedince vyznavajiciho hédonickou pohodu a spokojenost
muUZze mit velmi pravdépodobné naopak z dlouhodobého hlediska na dusevni poho-
du $patny dopad.'®192 pfevedeno na vysokoskolské prostredi, vyhledavani hédonic-
ké pohody muze byt v rozporu se snahou o dosazeni studijnich cil( a akademickych



Uspéchl, protoZe ani studium ani prace nejsou vidy zdbavou a vyZaduji namahavé
a Casto dlouhodobé usili.> Oproti hédonickému pfistupu k dusevni pohodé, eudai-
monicky pristup naopak rika, Zze dusevni pohody Ize dosahnout jen tehdy, zijeme-li
v souladu se svymi vlastnimi hodnotami, které mame hluboce zakorenéné, a jejichz
naplfiovanim se aktivné a komplexné podilime na nasi dusevni pohodé.?* Oba dru-
hy dusevni pohody se ¢astecné prekryvaji, presto jsou ale individudlnimi systémy,
které spolu stfedné silné koreluji.?2 Vyzkumy také ukazuji, Ze si zajisténim zékladnich
potreb (jako jsou kompetence, sounalezitost a autonomie) zlepSujeme hédonickou
i eudaimonickou dusevni pohodu. Na druhé strané, kdyz se nam jedné nebo vice
z téchto potfeb nedostava, oba druhy nasi dusevni pohody se zhorsuji.2?
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POCITUJETE DEPRESI? VYHODNOTTE SVE SYMPTOMY
A ZMERTE SI MiRU DEPRESE ZDE:

Klicova slova: well-being, psychologicky well-being, deprese, zdravi, prevence stresu

CES-D dotaznik méti symptomy prozivané deprese a pomaha ndm porozumét a zo-
rientovat se v nasi situaci.

https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/

4.2 MENTALNI ZDRAVI JE MNOHEM VICE
NEZ JEN STAV MYSLI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: mentalni zdravi, mentaini well-being, zdravi, Svétova zdravotnicka
organizace, psychicky well-being, socialni well-being

,26dnd nase soucdst nemize byt zdravd, pokud neni zdravy celek.”
Platon

Dusevni zdravi ma vliv na nase premysleni, na nase proZivani a na to, jak se chova-
me. Zaroven dusevni zdravi ovliviiuje i nas kazdodenni Zivot, nase vztahy a zejména
i stav naseho fyzické zdravi.

Mentalni well-being je Uzce spojen s dobrym zdravotnim stavem. Dobrym zdravim
se pfitom mysli méfitelny a definovatelny stav, kdy se nejednd jen o pouhou nepfi-
tomnost nemoci. Dobrého zdravi Ize dosahnout kombinaci vyborného stavu biolo-
gickych, subjektivnich a funkénich podminek.?

Svétova zdravotnicka organizace? upozorriuje na to, Zze dusevni zdravi znamena vice
nez jen nepfitomnost dusevni poruchy. Jedna se o nedilnou soucast zdravi. Pokud
nejsme dusevné v poradku, nejsme ani zdravi.

Nejlepsiho dusevniho zdravi nedosahneme jen tim, Ze se budeme vyhybat chorob-
nym staviim, ale zejména tim, Ze se budeme aktivné starat o svou celkovou pohodu
(well-being) a stésti.

Dusevni zdravi je stavem, pfi kterém si jedinci uvédomuji své schopnosti, jsou
schopni se vyrovnat se stresem kazdodenniho Zivota, aktivné pracovat a byt pro-
spésni spolecnosti.

Dusevni zdravi je zakladem kolektivni i individudlni schopnosti lidi premyslet, vyjad-
fovat emoce, vzajemné se ovliviiovat, vydélavat si na Zivobyti a uZivat Zivota. Proto



je treba podporu, ochranu a obnovu dusevniho zdravi chapat jako zasadni aktivity
pro jednotlivce, komunity i celosvétovou spolecnost.

Faktory urcujici nase dusevni zdravi
Dusevni zdravi zahrnuje nasi fyzickou, psychickou a socidlni pohodu, které jsou ur-
Covany rlznymi faktory (viz obr. 3 v pfedchozi kapitole).

Dusevni zdravi je determinovano rfadou socioekonomickych, biologickych a envi-
ronmentalnich faktor(.! Uroveri dusevniho zdravi ¢lovéka je tedy v kazdém okamzi-
ku ur¢ovana mnoha socialnimi, psychologickymi a biologickymi faktory.

Podle Svétové zdravotnické organizace? ¢asto Spatné dusevni zdravi souvisi s nahly-
mi socidlnimi zménami, se stresujicimi podminkami v praci ¢i pfi studiu, genderovou
diskriminaci, socialnim vyloucenim, nezdravym Zivotnim stylem, Spatnym fyzickym
zdravim, ¢i s porusovanim lidskych prav. Existuji také psychologické a osobnostni
faktory, které nas Cini nachylnéjsi k dusevnim potizim. Biologicka rizika napfiklad
zahrnuji rzné genetické faktory a predispozice proZivat stres intenzivnéji.

Podivejme se blize na vSechny rozméry dusevni pohody.

Rozmér prvni: télesny well-being.
Na télesné pohodé se podili nase genetika, hormony, stres, strava, cviceni, kvalitni
spanek, ddle i zranéni, toxiny, léky, uzivani alkoholu a mnoho dalsiho.

Je nesmirné dllezité dodrZovat vyZivova doporuceni tak, abychom se citili mentalné
dobre. Dodrzovani pohybového rezimu také pomaha (rozdélte si kratka cviceni do
celého dne, béhem jednotlivych hodin se protahnéte, dejte si prestdvku od uceni
a udélejte si par diepl nebo po vyuce vyraZte na kratkou prochazku), stejné jako
rezimu spankového. Vytvorte si takovy spankovy rezim, ktery vam bude vyhovovat
a snazte se jej dodrzovat. Vyhybejte se drogam a alkoholu.

Rozmér druhy: socialni well-being.

Socialni pohoda je ovliviiovana nasi rodinou, nasimi blizkymi, systémem nasi soci-
alni podpory, médii, spolecnosti, Skolnim a pracovnim prostiedim, spolecenstvim
ve kterém Zijeme, kulturou, ale i diskriminaci, stresovym prostfedim, traumaty
a fadou dalsiho.

Je velmi dlleZité travit ¢as s rodinou nebo prateli se kterymi se citime dobfe, a to
nejlépe kazdy den. Je dllezZité si vytvorit systém socidlni podpory, naptiklad formou

50

studijni skupiny, a omezit ¢as straveny pred monitory a vyhybat se, pokud mozno,
vlivim socidlnich médii, zejména pti procesu aktivniho studia.

Rozmeér treti: psychicky well-being.

Dusevni pohodu ovliviiuje nase presvédceni a to, zda v néco véfime, nase emoce,
emocdni inteligence, stav kognice, nase chovani, zkusenosti, odolnost vici stresu
a naro¢nym Zivotnim obdobim, nase predsudky, inteligence a fada dalsich faktord.

Pro zachovani vaseho mentalniho well-beingu si v§imejte svych pocit, myslenek
a vaseho chovani. Citit se obcas jak pti bézné, tak i pfi distancni vyuce ve stresu
nebo prozivat ob¢asnou Uzkost je normalni. Ovsem jen do urcité miry. Stanovte si
své hranice a tolerovanou miru stresu a nevahejte kontaktovat svého vysokoskol-
ského poradce s zadosti o pomoc, pokud citite, Ze je toho na vas uz moc.
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Obradzek ¢. 4 Determinanty mentdiniho zdravi (Koci & Donaldson; 2021)
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JAK POSILIT VASE ZDRAVI PROSTREDNICTVIM POHYBOVE AKTIVITY
A SPRAVNE VYZIVY?

Klicova slova: well-being, psychologicky well-being, zdravi, vyZiva, pohyb
Jak na to, znacka: jednoduse. Podivejte se na TED talk Jasona Kilderrya na téma
“Exercise, Nutrition, and Health: Keeping it Simple by Jason Kilderry at TEDxDrexelU

event”.

https://www.youtube.com/watch?v=qUfWOT3ZujY

4.3 JAK ZMENIT NASE CHOVANI KE ZDRAVEJSIMU?

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: zména chovani, zdravy Zivotni styl, well-being, distan¢ni vzdélavani,
studenti

,Zména je kone¢nym produktem veskerého uceni.”

Leo Buscaglia

Dvé tretiny vSech nasSich onemocnéni jsou zplsobeny nasim Zivotnim stylem.! Kde
tedy zacit, kdyZ bychom si radi zlepsili zdravi? Lékarska fakulta Harvardovy univerzi-
ty nabizi nékolik zasadnich tipd, které Ize snadno aplikovat pfi distanéni vyuce (jak
je uvedeno niZe autory Koci & Donaldson, 2021) a které mohou, kriéek po kriicku
zlepsit nase zdravi:

1. Pfijméte odpovédnost za své zdravi. To napfiklad znamena umét se odhodlat na-
vstivit Iékare, kdyz se zrovna necitite dobre. Neignorujte signaly téla jen proto, abys-
te nezameskali $kolu. Skola pocka, nejprve se musite postarat o své zdravi.

2. Vlyuzijte své silné stranky ke zlepSeni svého zdravi. Pokud jste napfiklad disciplino-
vany, systematicky nebo odvazny student, popiemyslejte, jak byste mohli své silné
stranky charakteru (stranky osobnosti) pouzit tak, abyste zvysili pravdépodobnost
Uspéchu ve zméné, kterou planujete provést.

3. Zacnéte s rozumnymi (SMART) a mensimi cili. Najdéte si néco, co zméni vas re-
zim, i kdyby jen o 1 % za den. Napfiklad jedna desetiminutova kazdodenni pro-
chazka mezi vyukou muzZe vyrazné zlepsit vas den. VyrazZte naptiklad na prochazku
v dobé obéda, prochazejte se, kdyz mluvite do telefonu, nebo se projdéte v parku
a do sluchatek si pfitom pustte zaznamenanou vyuku. Kdyz si nejste jisti, jak na to,
zkuste se zeptat sami se, jakou drobnou zménu byste mohli udélat, a pfitom si z{-
stali pevné jisti, Ze ji skutecné provedete?



4. Zaznamendavejte své zmény a Uspéchy. Pozitivni zména vaseho Zivotniho stylu
vam puljde lépe, kdyZ budete svij pokrok sledovat a hlasit napfiklad své blizké osobé
nebo nékomu z vasich pratel. Své Uspéchy mulzete napriklad také sdilet na social-
nich sitich nebo si pravidelné zaznamenavat pokroky do aplikace tak, abyste mohli
pozdéji posoudit, kam az jste se posunuli.

5. VSimejte si toho, jaké benefity ptinasi vase zména Zivotniho stylu vasi schopnosti
se ucit. DUsledky rGznych zmén, které jste podstoupili, kterym muze byt napriklad
zlepseni kvality vaseho spanku v disledku vaseho pravidelného cviceni mohou byt
velkou motivaci k tomu, abyste se zménou Zivotniho stylu pokracovali a odhodlali
se i k dal$im krokdm. Obzvlasté pokud zaregistrujete napfiklad zlepseni schopnosti
koncentrace ¢i vy$si miru odolavani stresu v dlsledku toho, Ze posledni dobou dob-
fe spite. Kdyz uvidite, Ze jsou zmény mozné a Ze vam to pfinasi pozitivni vysledky,
povzbudi vas to k tomu, abyste v procesu zmén setrvali.
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PROGRAM PENSYLVANSKE UNIVERZITY PRO ROZVOJ MINDFULNESS,
ANEB NASi BDELE POZORNOSTI

Klicova slova: bdéla pozornost, vSimavost, mindfulness, mentalni zdravi, mentalni
well-being, emocionalni well-being, smysl|

Program poskytuje Ucinné nastroje pro zvladani stresu a podporu osobniho ris-
tu. Program kombinuje moderni kognitivni védu s tradi¢nimi technikami vSimavosti
a udi ucastniky zménit zpdsob, jakym vnimaji a prozivaji sebe a sv(j svét. Ucastnici

se nauci znovu se spojit se zdroji smyslu svého Zivota, byt v nejtézsich chvilich men-

talné stabilni a hloubéji se spojovat s tim, na ¢em nam nejvice zalezi. Aplikované
pristupy zaloZené na vsimavosti nam pomahaji zbavit se neproduktivnich navyka,
reaktivity a zacit zit védomé.

https://www.pennmedicine.org/for-patients-and-visitors/find-a-program-or-servi-
ce/mindfulness#

NAUCTE SE VICE O VEDE V OBLASTI WELL-BEINGU PROSTREDNICTViM KURZU
NA COURSERA VEDENEHO LAURIE SANTOS, PROFESORKY Z UNIVERZITY YALE

Klicova slova: vdék, stésti, meditace, vychutnavani si, well-being, pohoda, zdravi,
smysl Zivota

V tomto kurzu se zapojite do rady vyzev, které zvysi vase prozitky stésti a diky kte-
rym si vybudujete produktivnéjsi navyky. Profesorka Laurie Santos odhaluje mylné
predstavy o Stésti a neefektivni zvyky mysli, pro které premyslime tak, jak premys-
lime a vyzkum, ktery ndm muZe pomoci toto zménit. Diky kurzu budete ptipraveni
Uspésné zaclenit konkrétni wellness aktivity do vaseho kazdodenniho Zivota.

https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being?utm_sou-
rce=gg&utm_medium=sem&utm_campaign=09-ScienceofWell-
Being-US&utm_content=09-ScienceofWellBeing-US&campaignid=-
9728548210&adgroupid=102459401907 &device=c&keyword=happiness%20
course&matchtype=b&network=g&devicemodel=&adpostion=&creati-
veid=428300743411&hide_mobile_promo&gclid=CjwKCAjwlYCHBhAQEi-
wWA4K21mysBHQP25ZFF2UPuiik68kOb2EIDL7WiLMgQrTNaroDHDYS2yiFr)xo-
CO70QAvD_BwWE



4.4 NOVY POHLED NA ZDRAVI A PSYCHICKY WELL-BEING

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: pozitivni zdravi, well-being, akademicky well-being, vysokoskolsti
studenti, zdravé vysokoskolské prostiedi, PERMA, PERMA4

,Zivot se zlep$i v momenté, kdy se zdravi stdvd vasi prioritou.“

Maxime Lagacé

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi (dale oznacované jako ,,celkovy we-
ll-being”) jako stav télesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoliv jen jako nepfitom-
nost nemoci ¢i vady.! K dnesnimu dni bylo provedeno znacné mnozstvi vyzkuma
zabyvajicich se zdravim a akademickym well-beingem, které se tradi¢né zamérovaly
spiSe na negativni stavy, kterymi jsou napfriklad vyhoreni, amotivace a stres u vyso-
koskolskych uciteld a jejich studentd. Zbavit nékoho utrpeni ovsem neni totéz, jako
kdyz nékomu umoznite vzkvétat. Vysokoskolsti ucitelé a jejich studenti se chtéji také
rozvijet, nejen prezivat. Kdyz u studentll dosahneme zdravi a psychického well-bein-
gu, dosdhneme tak stavu s dvojim ucinkem. Vychova a vzdélavani k psychickému
well-beingu chrani studenty pred dusevnim onemocnénim a zaroven ukazuje cestu
k rozvoji pozitivnich stranek jejich Zivota.?

Vyzkumy prokazaly, Ze psychicky well-being neni cenény jen proto, Ze se v ném ci-
time dobre, ale také proto, Ze ndm skutecné prinasi prospéch v kazdodennim Zi-
voté. Diky empirickym studiim vime, Ze jednotlivci s vyssi Urovni dusevni pohody
Ziji déle (na rozdil od lidi s nizkou Urovni dusevniho well-beingu),>*>® maji siln&jsi
vé lepsi télesné zdravi a vy$si Urover wellness,>*578 vyskytuji se u nich méné éasto
problémy se spankem,*” maji lepsi vysledky v praci,>°71%1112 yykazuji vétsi tendenci
spolupracovat,>13141> méné ¢asto trpi vyhorenim,® maji spokojenéjsi vztahy,>**2 jsou



vevs

ji ndroc¢né situace.>”*! Vyzkumy déle ukazuji, Ze zejména optimismus je v Uzkém
propojeni s dusevni pohodou. Studie pak také ukazuji, Ze oproti pesimismu prina-
a Uzkostlivych nalad,? lepsich vysledkd ve Skole, Ci pfi sportu a v zaméstnani, 101111214
dale nizsiho rizika, Ze studenti nedokonci Skolu nebo Ze pracujici nesplni své tkoly,’
a lepsiho télesného zdravi, nizsi nemocnosti, nizsiho vyskytu ischemickych chorob
srdecnich, nizsiho rizika Umrti a rychlejsiho zotavovani po operaci.®*”®

Psychologie se jako obor tradi¢né zamérovala zejména na to, aby ulevila lidskému
trapeni. Zbavit nékoho utrpeni ovsem neni totéz, jako kdyz je nam umoznéno vzkvé-
tat. VSichni se chceme rozvijet, nejen preZivat.! Dovednosti, které nam pomahaji
vzkvétat, se ale obvykle lisi od dovednosti, které pomahaji zmirnovat utrpeni. Od-
stranéni obtézujicich podminek neni to samé jako vytvareni stimulujicich podminek,
diky nimz stoji za to zit. Lidské prednosti, dokonalost a rozkvét jsou stejné opravdo-
vé, jako je opravdové lidské utrpeni. Snad kazdy z nds si preje podporu v rozvoji toho
nejlepsiho, co v nas je a radi bychom vedli smysluplny Zivot. Chtéli bychom rozvijet
svou schopnost milovat a projevovat soucit, svou tvofivost a zvédavost, schopnost
pracovat, odolnost, integritu a moudrost.?® V zavéru mizZeme citovat vyzkumnika
Ze zivot ma smysl. Pocit, Ze se podilime na zajimavych ¢innostech a Ze dosahujeme
dalezitych cild. Stav, kdy prozivame kladné emoce a spiritualitu spojujici nas lidi
s vécmi, které nds presahuji.” VSechny nase zminované touhy vytvareji prostor pro
edukaci ke zdravi a k psychické pohodé.

Co to ale vlibec znamend , vzkvétat” a co nam vzkvétani umozriuje? Americky profe-
sor psychologie Martin Seligman hovoti v ramci své teorie PERMA o péti stavebnich
kamenech umoziujicich lidem rozkvést. Jsou jimi pozitivni emoce, zaujeti, vztahy,
smysluplnost a Uspéch. Jiny americky profesor psychologie Stewart I. Donaldson ho-
vofi o dalsich ¢tyrech stavebnich kamenech?, kterymi jsou télesné zdravi, prostredi,
nastaveni mysli a ekonomické zabezpeceni (PERMAA4, viz obr. 5).

Velmi efektivnim vedlejSim produktem snahy vytvofit pratelské, bezpecné a pro-
aktivni univerzitni spolecenstvi jsou celkovy well-being a dusevni zdravi studentd,
akademickych zaméstnanci a celé vysokoskolské komunity. Aktivni podpora jejich
celkového zdravi v bézném univerzitnim Zivoté by méla byt prioritou kazdé univer-
zity a vysoké skoly.
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Obradzek ¢. 5 Stavebni kameny mentdlniho well-beingu zaloZené na teorii PERMA (Seligman,
2011), rozsireny o stavebni kameny presahujici PERMA (Donaldson, 2020) zndzornéno autory
(Koci & Donaldson, 2021)

PERMA je akronym tvoreny prvnimi pismeny péti zdkladnich stavebnich kamenu
vyvinutymi Martinem Seligmanem?’, které spoluutvari ,spokojeny Zivot“, tedy
autentické a trvalé sStésti a celkovou Zivotni pohodu. Rozsifeny model PERMA4®
predstavuje devét zakladnich pilifQ rozkvétu a rozvoje, které mizeme jednoduse
péstovat v naSem kazdodennim bézném Zivoté, véetné Skolniho a vysokoskolské-
ho prostredi. Devét pilitd (PERMA PEME, Donaldson 2020, viz obr. 6) reprezentuji
pozitivni emoce (Positive Emotions), zaujeti (Engagement), vztahy (Relationships),
smysluplnost (Meaning), Uspéch (Accomplishment), télesné zdravi (Physical heal-
th), prostredi (Environment), nastaveni mysli (Mindset) a ekonomické zabezpeceni
(Economic security).
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Obradzek ¢. 6 Stavebni kameny mentdlniho well-beingu zaloZené na teorii PERMA (Seligman,
2011), rozsireny o stavebni kameny presahujici PERMA (Donaldson, 2020) zndzornéno autory
(Koci & Donaldson, 2021)
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Obrazek nize predstavuje koncept PERMA4 a naznacuje obsah a zaméreni kazdého
stavebniho kamene.
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Obrazek ¢. 7 Stavebni kameny mentdlniho well-beingu zaloZené na teorii PERMA (Seligman,
2011), rozsireny o stavebni kameny presahujici PERMA (Donaldson, 2020) zndzornéno autory
(Ko¢i & Donaldson, 2021)
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ZMERTE SI SVUJ WELL-BEING ZDE:
Klicova slova: well-being, psychologicky well-being, zdravi, stres, prevence

Zde najdete dotaznik “Well-Being Survey”, ktery vdam pom0ze zméfFit vasi psychic-
kou pohodu.

https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/

JAK NAM MUZE BDELA POZORNOST A TECHNIKY MINDFULNESS
POMOCI ROZKRYT SMYSL V NASICH KAZDODENNICH CINNOSTECH?

Klicova slova: smysl, mindfulness, well-being, pozitivni emoce, zdravi, prevence
stresu

Vyzkumnice a psycholozka Barbara Fredrickson, vedouci laboratofe PEP na Univer-
zité v Severni Karoliné, Chapel Hill, hovoti o tom, jak nam kazdodenni vSimavost

muzZe pomoci odkryt smysl Zivota.

https://www.youtube.com/watch?v=nOYDT_9vyI8

4.5 IMPLEMENTACE TEORIE WELL-BEINGU PERMA4
DO KAZDODENNIHO ZIVOTA VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU DISTANCNIHO VZDELAVANI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: PERMA4, well-being, véda well-beingu, kazdodenni Zivot, distanc¢ni
vzdélavani, akademicky well-being, edukace ke zdravi, pozitivni zdravi

,Stésti je jako motyl. Cim vice se ho snaZite chytit, tim vice se vdm bude vyhybat.
Pokud si ale zacnete spise vsSimat véci kolem sebe, motyl se vrati a jemné vam sedne
na rameno.”

Henry David Thoreau

Co je to tedy vlastné well-being jsme si jiz specifikovali, stejné tak, jako jsme si fekli
fadu dUvod(, proc je péce o mentalni zdravi dlleZita. Nyni je ¢as se podivat na to,
jak ale v kazdodennim Zivoté well-being rozvijet a budovat.

Rozvijejte svou duSevni pohodu prostfednictvim nize uvedenych doporuceni, ktera
jsme vytvofili na zakladé vysledkl soucasnych odbornych studii z rozsahlé reserse
odborné literatury a systematického prehledu studii®. V prehledu byla analyzovana
zjisténi z 25 metaanalyz, 41 recenzovanych ¢lankd a pozitivné hodnocenych rando-
mizovanych kontrolovanych studii, zaméFfenych na hodnoceni efektivity intervenci
v oblasti pozitivni psychologie, cilenych na celkovy well-being a mentalni zdravi.
Predkladana doporuceni pomahajici generovat well-being jsme v pripadé vsech
deviti pilifG adaptovali na Zivotni styl vysokoskolskych studentl distanéniho vzdé-
[avani.



Pozitivni emoce
Pozitivni emoce registrujeme nejcastéji pfi prozivani stésti, radosti, ale také vdéc-
nosti a fady jinych pfijemnych proZzitkd.

Cesta k celkovému well-beingu je totiz také hédonickd — vede pres zvySovani nasich
kazdodennich pozitivnich emoci. Své pozitivni emoce mlzZeme posilovat ve trech
¢asovych urovnich. Védomé mulzeme zesilit pozitivni proZitky provazané s minulos-
ti, tedy pozitivni vzpominky (napfiklad védomym prozivanim vdécnosti ¢i odpusté-
nim), s pfitomnosti (mGZeme se naucit vychutnavat si pozitivni télesné proZitky spo-
jené s nasimi smysly, stejné jako mGZeme trénovat svou viimavost a plnost proZitku
daného okamZiku) a s budoucnosti (zejména budovanim optimismu a kultivovanim
nasi nadéje).!

Drozd a kol. (2014) ve studii Dr. Donaldsona a kol. (2020)* navrhuji praktikovat cvi-
ceni ,tfi dobré véci‘ generujici pozitivnich emoce, které vyznamné pfispivaji k nasi
dusevni pohodé. Jak mUZete toto cviceni uplatiovat v kaZzdodennim Zivoté a sklou-
bit ho s Zivotnim stylem vysokoskolského studenta distan¢niho vzdélavani? Velmi
jednoduse. Pravidelné se védomé zamyslejte nad tim, za co jste vdécni, napftiklad
i v souvislosti s vasim studiem. Toto jednoduché cviceni vdam pomUZze k navozeni po-
zitivnich emoci, které vam nejen zlepsi naladu, ale také posili vas celkovy well-being
a vasi dusevni pohodu.

64

Projdéte si v duchu svij pfedchozi den (24 hodin) a stanovte si tfi véci, ze kterych
jste méli dobry pocit a které idealné souviseji s vasim Zivotem na vysoké skole. Vsi-
mejte si momentd, kdy jste citili pozitivni emoce, jako napfiklad radost, vdécénost,
klid, zajem, nadéji, hrdost, pobaveni, inspiraci, strach a lasku. Napfiklad jste mohli
pocitit hrdost, kdyz vas vyucujici pozitivné hodnotil vasi esej nebo jste mohli poci-
tit radost a nadseni, kdyz jste procitali zajimavou kapitolu vztahujici se k vaSemu
oblibenému tématu. Také vas mohl inspirovat spoluzak, se kterym jste diskutovali
na téma, které vas oba zajima, nebo vas také mohla jednoduse pohltit néjaka zaji-
mava prednaska. Sepiste si tfi véci, které ve vas v poslednich 24 hodinach vyvolaly
pozitivni pocity a tykaly se studia, na papir. Pokud je pro vas obtizné si vybavit po-
zitivni udalosti spojené se studiem, které se udaly v poslednich 24 hodinach, zkus-
te to bez ¢asového omezeni (tzn. jaké pozitivni véci diky studiu obecné prozivate).
Prozkoumavejte pravidelné pozitivni udalosti z vaseho predchoziho dne a zacnéte
si psat denik!

Zaujeti

Stav Uplného zaujeti nejcastéji zazivame, kdyZ k prekondni rlznych vyzev aktivné
zapojujeme své silné stranky, ale také kdyZ prozivdme pocit plynuti v désledku upl-
ného ponoreni do aktivity, kterou zrovna vykonavame (flow).2

Zaujeti je zkuSenost, pfi niz pIné vyuzivame svych schopnosti a dovednosti, silnych
stranek a plné pozornosti ke splnéni vyzev a naro¢néjsich ukolG. Dle Mihalyho Csiks-
zentmihalyiho takové zkusSenosti vedou k pocitu ,plynuti“, ktery je mnohdy tak
prijemny, Ze lidé délaji, to, co délaji pro zminovany pocit samotny, nikoliv pro to,
co z oné cinnosti maji. Odménou je jim samotna cinnost. Abychom uvedli alespon
nékteré priklady, pocit ,plynuti“ Ize zazit pfi radé Cinnosti. Napfiklad pfi pfijemné
a plné zaujaté konverzaci, pfi poslechu zajimavé predndsky, pfi plnéni pracovniho
¢i Skolniho ukolu, pfi hrani na hudebni nastroj, pfi ¢teni knihy, pfi psani, ale také na-
priklad pfi montovani nabytku, pfi spravovani kola, pti zahradniceni, pfi sportovnim
tréninku i pfi sportovnim utkani.
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Drozd a kol. (2014) ve studii Dr. Donaldsona a kol. (2020)® navrhuji aktivné zarazovat
do kazdodenniho Zivota pfijemné ¢innosti, které zaroven podnécuji nase schopnos-
ti k navozeni stavu flow a pozitivnich emoci obecné vedoucich k duSevni pohodé.
Jak Ize takové Cinnosti zafazovat do Zivota vysokoskolakd distancniho vzdélavani?
Sestavte si seznam Cinnosti spojenych se studiem a distanénim vzdélavanim, které
vam pfindsi radost a pomahaji vdm navodit pocit zaujeti, generujici va§ mentalni
well-being.

Co v Zivoté radi délate? Pfi jaké Cinnosti si odpocinete, zklidnite se nebo si naopak
dobijete energii? Jaké Cinnosti vdm pfindsi radost, probudi vasi kreativitu, dodavaji
vasemu Zivotu energii a diky kterym zapomenete na okolni svét? Sepiste si seznam
pfijemnych Cinnosti, které radi délate at uz v rdmci studia, nebo mimo néj pravé
pro to, abyste si odpocinuli od skoly, prace a viech studijnich povinnosti. Projdéte
si seznam a vyznacte si Cinnosti, které snadno zaradite do vaseho soucasného stu-
dentského Zivota. Vrhnéte se na nékteré z téchto pfijemnych ¢innosti hned v pfistim

Vztahy
Blizké vztahy proZivdme, kdyZ se pozitivné propojujeme s lidmi kolem nds. KdyZ mi-
lujeme a jsme milovani.?

Vztahy jsou pro nasi duSevni pohodu zasadni. VeSkeré ndmi prozivané zkuSenosti,
prispivajici k nasi dusevni pohodé, jsou ¢asto umocnény pravé diky nasim vztahlm.
A to napfiklad sdilenou velkou radosti, sdilenou smysluplnosti, smichem, ¢i pocitem
sounalezitosti ¢i hrdosti, kdyZ se nam podafi né¢eho dosdhnout. Spojeni s druhymi
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lidmi dava nasemu Zivotu smysl a divod. Nejen, Ze jsou podpora druhych a spojeni
s nimi jednou z nejlepsich protilatek na Zivotni nezdary, ale jsou také spolehlivym
zpusobem, jak si zvednout ndladu. Vyzkumy ukazuji, Ze altruismus a projevovani
laskavosti jsou zarucenou cestou k lepSimu zdravi a k lepsi dusevni pohodé.!

Prevalence dusevnich potiZzi u vysokoskoldkd roste, coZ lze mimo jiné pripisovat
stresovym faktorim spojenym se studiem, financemi a spolecnosti obecné. Dnes
je jiz dobfe zndmo, Ze jednim z hlavnich faktor( pfispivajicich k rozvoji dusevnich
potizi je pravé nedostatek socidlni podpory. Jedna zahranicni studie® prokazala
vysokou prevalenci depresivnich symptomd, kdy byla deprese naméfena u 33 %
zkoumanych studentd. Socialni podpora rodiny a pratel pfitom byla rozhodujicim
determinantem nepfitomnosti depresivnich symptom( (p=0,000*). To znamen3,
Ze kvalitu Zivota (z psychologického hlediska) bylo moZné u respondentd predpo-
vidat na zdkladé socialni podpory blizkych a pratel. Pritomnost socialni podpory
byla pro univerzitni studenty klicovym protektivnim faktorem zamezujicim rozvoj
dusevniho rozladéni a deprese.

Drozd a kol. (2014) ve studii Dr. Donaldsona a kol. (2020)® navrhuji v ramci podpo-
ry naseho well-beingu aktivné projevovat laskavost lidem v nasem okoli. Altruismus
a pomoc druhym v nas generuji po- zitivni emoce, které vyznamné pfispivaji k nasi du-
Sevni pohodé. Jak Ize oboji uplatiiovat v kazdodennim Zivoté vysokoskolak(? Posilujte
svou dusevni pohodu planovanim a vykonavanim dobrych skutka.

Premyslejte o nadchazejicim tydnu a naplanujte si vykonat tfi dobré skutky, které
pomohou ostatnim a zaroven podpofi i vasi studijni pohodu (vyvolaji pocit klidu,
motivaci, dlvéru, icelnost nebo Uspéch). Provedte je. NezaleZi na tom, zda projevi-
te laskavost nékomu ve skole, doma nebo nékde jinde. DuleZité je si vytvofrit realny
a konkrétni plan, ktery opravdu muzZete uskutecnit. Sepiste si seznam projev( laska-
vosti, diky nimz podpofite, vybudujete nebo prozijete pocit blizkého vztahu vedou-
cimu ke studijni pohodé. Jak to ale vypada? Napriklad mGzete pomoci spoluzakovi
s pfipravou na test na téma, ve kterém se dobre vyznate. PomuZete tak spoluzakovi
s pripravou, budete se citit |épe a sebevédoméji a zaroven se také pripravite sami
na test. Nejen Ze se budete citit jistéjsi, ale zazijete i prijemny rozhovor na téma,
které vas zajima.
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Zvolte si tfi projevy laskavosti, které posili vase vztahy a soucasné i vasi studijni poho-
du. Idealné takové, které Ize zaclenit do vaseho rozvrhu na pfristi tyden. Naplanuijte si,
jak je chcete provést, proc a kdy. Pokud jste zvykli pouzivat kalendar, zaneste si do néj
tyto aktivity a nastavte si k nim upominku.

Smysluplnost
Pocity smysluplnosti prozivame, kdyzZ se zamérime na dileZité aktivity naseho Zivo-
ta a kdyZ odkryvame smysl v nasem Zivoté.?

Pocit, ze patfime k néemu vétSimu a Ze néCemu vétSimu také slouzime, vnasi
do nasich Zivotl pocit smysluplnosti a pocit, Ze mame pro co Zit. V nasi spolecnos-
ti je fada spolecenskych instituci, které nam pomahaji pocity smysluplnosti zazit.
Naptiklad mezi né patfi cirkev a jiné ndboZenské instituce, ale také rodina, politi-
ka, véda Ci rlizné pracovni organizace, smysl pro spravedlnost, rizna socialni hnuti
(napt. za zdravé Zivotni prostredi) a spolecnost jako takova.!

Ivtzan a spol. (2016)° ve studii Donaldsona a spol. (2020)3 navrhuji pisemnou aktivi-
tu, zamérenou na vizualizaci vaseho Zivota naplnéného smyslem a Zivotnim posla-
nim, protoze smysluplnost Zivota prispiva k nasi dusevni pohodé. Jak ale takovou
aktivitu realizovat v Zivotnim stylu vysokoskolak(? Sepiste si na papir svou Zivotni
vizi a popremyslejte, jak by vam k jejimu naplnéni mohla dopomoci vase odborna
$kolni pfiprava. Cvieni vdam pomuzZe nejen nalézt pocit smysluplnosti, ale také od-
kryt smysl vaseho studia a podpofit vasi dusevni pohodu.

Zkuste si na chvilku predstavit, Ze mate jednu superschopnost. A to obohatit svij
vlastni Zivot smyslem a pro vas dlleZitym poslanim. Zamyslete se na moment
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a zeptejte se sami sebe: Jak by vypadal mdj Zivot, kdyby mél daleZité poslani? A jak
by mi mohlo studium a odborna pfiprava pomoci tuto vizi naplnit? Popremyslejte
o tom. Vizualizujte si vas smysluplny Zivot. Vase poslani. Napiste o ném par radku
a snazte se byt opravdu konkrétni. Vénujte pozornost i malym detailim. Pfedstavte
si, tfeba jen na chvilku, jaké by to bylo Zit takovy Zivot? Chcete-li, mlzZete se o své
myslenky s nékym podélit.

Uspéch
Pocity uspéchu zazivame, kdyZz o néco usilujeme. Kdyz postupné plnime své cile
a kdyZ se snazime dosdhnout nééeho, co ma pro nas vyznam.?

Jako lidé se snaZime dosahnout pokroku, kompetenci, Uspésnych vysledkd a mist-
rovstvi v mnoha rdznych Zivotnich oblastech. Napfiklad na svém pracovisti, pfi stu-
diu, v oblasti sportu, her, ¢i konicka.?

Drozd a kol. (2014) ve studii Dr. Donaldsona a kol. (2020)3 navrhuji soustavné hledat
nové moznosti, jak aktivné vyuZzivat nase silné stranky. Védomé vyuzivani nasich
silnych strdnek ndam pomaha dosahovat cild, které jsme si stanovili a posilovat tim
nasi dusevni pohodu. Jak toto ale mizZeme uplatnit v Zivotnim stylu vysokoskolskych
student(? Studujte aktivné své silné stranky a zamyslejte se pravidelné nad tim, jak
muUZete vase prednosti vyuZit pfi studiu. Premyslejte, jak vyuZivat vase schopnosti
a dovednosti tak, abyste ve skole dosahovali cil(i, které si stanovite a posilite tim tak
opét svou dusevni pohodu.

Studenti, ktefi béhem studia a ve svém bézném Zivoté aktivné vyuZzivaji své silné stran-
ky, pocituji vysokou Zivotni spokojenost a zaroveri maji pocit angaZovanosti. Na rozdil
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od jedincd, ktefi své silné stranky nevyuZivaji, jim také pfipada smyslupIné;si to, co zrov-
na studuji, a Castéji vykazuji pocity, Ze jsou ke studiu vybraného oboru kompetentni.
Zanalyzujte si vase silné stranky v elektronickém dotazniku VIA Character Strengths
Survey (https://www.viacharacter.org/) a popfemyslejte, jak konkrétné muzete své
silné stranky vyuZzit pro zefektivnéni vaseho studia, ke kterému budete razem pfistu-
povat s vétsi chuti a které vam bude davat vétsi smysl.

NEKOLIK NAPADU, JAK VYUZIT SVE SILNE STRANKY PRI STUDIU
(aktivity vychazi ze studie Rashida a Anjuma, 2005, pro vysokoskolské studenty
upravili Koci & Donaldson):

Pokud je napfiklad vasi silnou strdnkou zvédavost, mliZete si rozsitit znalosti v oblas-
ti, které se vénujete ve Skole, étenim knih, ¢asopist, blogt, sledovanim televiznich
dokumentt ¢i poslechem radia/podcastl nebo sledovanim tématu na internetu.
Pro Castéjsi navozovani pocitu zaujeti, Uspéchu, pozitivnich emoci a smysluplnosti
vam postaci pul hodina trikrat tydné. Pro podporu vasich pozitivnich vztahi si na-
jdéte jesté studijniho partaka, nebo se podélte o své znalosti s blizkymi ¢i spoluzaky.

Pokud je vasi silnou strankou nezaujatost, mlZete si vSe, na ¢em pracujete, nejprve
poradné promyslet a prozkoumat to ze vSech stran tak, ze se pred kazdou studij-
ni ¢innosti zeptate sami sebe: Pro¢? Kdy? A jak? (Pro¢ chci studovat to, co pravé
hodlam studovat? Kde vyuziji znalosti nebo dovednosti, které se ted naucim, a jak
presné je v Zivoté vyuziji?)

Pokud je vasi silnou strankou perspektiva a dobry rozhled, miZete pomoci svych
vynikajicich znalosti a Usudku v rdmci sebestudia prozkoumat divody, proc jste se
pti svych poslednich péti dileZitych rozhodnutich ¢i ¢Cinnostech souvisejicich se stu-
diem rozhodli praveé tak, jak jste se rozhodli.

Pokud je vasi silnou strankou state¢nost, mizZete tuto svou silnou stranku jesté roz-

vinout nebo jen vyuzit napfiklad tim, Ze se pfi vyuce postavite za néjaké nepopular-
ni téma, ve které vérite. Nebo o takovém tématu mizete také napsat ese;j.
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Télesné zdravi
Fyzické zdravi prozivame, kdyZ pocitujeme biologicka, funkéni a psychologicka akti-
va zdravi.?

Jedinci s vyssi drovni celkového well-beingu vykazuji lepsi télesné zdravi, méné
onemocnéni, ischemickych chorob srdecnich, nizsi riziko umrti a rychleji se zotavuji
po operaci.!Starat se o svou télesnou pohodu neni dulezZité jen pro samotné télesné
zdravi, ale také proto, Ze dobra télesna kondice prospiva vasemu mentalnimu well-
-beingu a pfispiva k vasim dobrym akademickym vysledkim. Vas télesny well-being,
stejné jako vas Zivotni styl, ptimo ovliviuji i vasi dusevni pohodu. Studie provedené
u vysokoskolak( opakované prokazuji, Ze na zakladé kvality vaseho spanku, miry
fyzické aktivity a uzivani ndvykovych latek (koureni, piti alkoholu atp.) Ize usuzovat,
jaky je stav vasi dusevni pohody.?®

Feicht a spol. (2013)° ve studii Donaldsona a spol. (2020)} doporuduji dodrzovat
zasady spravného stravovani, které podporuje nejen nase télesné zdravi, ale také
posiluje nasi dusevni pohodu. Jak takova doporuceni ale mlze uplatnit ve svém
Zivotnim stylu vysokoskolsky student? Zkuste premyslet vice nad tim, co jite, na-
priklad pti svaciné mezi vyukou. Stravovat se kvalitné a vyvazené rozhodné stoji
za posilenim celkového zdravi a vaseho mentalniho well-beingu.

PFisté, az si budete davat mezi vyukou svacinu, zkuste jednoduché tipy z Harvardovy
Univerzity® upravené pro Zivotni styl studentd distancniho vzdélavani autory Ko¢i &
Donaldsonem. Vice se tomuto tématu vénujeme v kapitole Dusevni zdravi a chytré
stravovani.
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Pokud néco konzumujete, vénujte se pouze vasemu jidlu. Nedélejte vice
véci najednou. P¥ijidle ¢i svaCeni vypinejte pocitac, aby vas to neldkalo sle-
dovat online vyuku, nebo se divat do svych poznamek a opakovat si latku.
Doprejte si zaslouZzenou pauzu od studia a plné si své jidlo vychutnejte!
Délejte pri konzumaci jidla pravidelné prestavky, abyste méli prostor za-
pojit vSechny vase smysly. Neposlouchejte prednasku na pozadi a ani se
jednim okem nedivejte do PowerPointu. KdyzZ jite, zamérte vSechny své
smysly na jidlo.

Pfipravujte si malé porce. Nikdo nechceme, aby nam plny Zaludek zpo-
maloval kognitivni vykon pfi studiu. Servirujte si jidlo idealné na maly talir
a zkuste si nepridavat.

Vychutnavejte si jidlo po malych kouscich a peclivé ho rozkousavejte. Diky
tomu budete jist pomaleji a pIné si uvédomite vSechny chuté vaseho jidla.
Kratka prestavka od studia se vam vyplati nejen protoZe budete posilnéni,
ale zejména proto, Ze se budete moci znovu soustredit.

Zpomalte. Jezte pomalu, abyste se neprejidali. Doprejte si dostatek casu,
abyste jidlo mezi vyukou nebo studijnimi aktivitami, které mate v planu,
v klidu snédli.

Kdyz se dostavi hlad, mame tendenci k prejidani, nebo snadnéji sdhneme
po nécem nezdravém. Zkuste proto nevynechdavat zadnou porci z vaseho
denniho stravovani, abyste predesli hladu. Pokud mate nepravidelny roz-
vrh, naplanujte si rozloZzeni jednotlivych jidel pfedem, abyste nemuseli
zadné z jidel vynechat. Pokud mate na jidlo malo casu, budte pripraveni
a méjte u sebe néjaké zdravé obcerstveni (napft. ofisky nebo susené ovoce
v Supliku vaseho stolu), abyste rychle a zaroven zdravé zahnali hlad.

Prostredi
Zdravé prostredi mlizeme zaZzit, jsme-li vystavovani zdravym Casoprostorovym prv-
kaim, které jsou napriklad pfirozené svétlo, priroda i fyziologické bezpeci.?

Pohodu jedince do velké miry ovliviiuje prostfedi, ve kterém Zije. A naopak i my
lidé mame vyznamny vliv na prostredi, ve kterém se pohybujeme. Pokud se roz-
hodneme budovat environmentalni pohodu, musime pfijmout svou odpovédnost
za ochranu Zemé a vést takovy Zivotni styl, ktery vede k zachovani Zivotniho prostre-
di a jeho zdroja.*

Drozd a spol. (2014)* ve studii Donaldsona a spol. (2020)3 navrhuji uzivat si drobné
kazdodenni chvile radosti, které posiluji nasi dusevni pohodu. Jak toto ale miZeme
uplatnit v Zivotnim stylu vysokoskolskych studentd a nejlépe to jesté spojit s podpo-
rou zdravého Zivotniho prostredi?

Pfi vytvareni zdravého prostfedi mizeme procvi¢ovat svou vsimavost. Dnes bude-
me vSimavi a zastavime se vzdy, kdyZ se budeme vénovat néjaké prijemné Cinnosti,
pfi které pocitime, Ze je kolem nds zdravé prostfedi, nebo v momenté, kdy si uvédo-
mime, Ze zdravé prostiedi pomahame utvaret (napf. kdyzZ si zajdeme snist nas obéd
ven na slunce, nebo kdyzZ si zajdeme po Skole zabéhat na Cerstvy vzduch a nebo kdyz
se rozhodneme tfidit odpad, ktery dnes vyprodukujeme). Zkuste si takové okamziky
proZit a uvédomit naplno. Pfestante myslet na to, co se dnes jiz stalo, ani nemys-
lete na zbytek dne, ktery vas ¢eka. Zijte okamzikem a uvédomuijte si to, co pravé
ted délate. Kdyz budete mit chut, mlzZete se podélit o své zkusenosti s vytvarenim
zdravého prostiedi s nékym z vasich blizkych. Pokud takovd moznost neni, mlzete
si zapsat vasi zkusenost do deniku.
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Nastaveni mysli
Zdravé nastaveni mysli se projevuje, kdyZ se orientujeme na budoucnost, na rlst
a kdyz si osvojime pozitivni mysleni a schopnost vytrvat.?

Martin Seligman® prezentuje pozitivni zptisob mysleni jako jednu z forem explanac-
niho stylu. Nas explanacni styl je vlastné zplsob, jakym si vysvétlujeme a jakym
prezentujeme, pro¢ doslo ke konkrétnim udalostem. Studenti s optimistickym ex-
planacnim stylem si obvykle pfipisuji zasluhy za vétSinu dobrych véci, které se jim
staly (napf. slozil jsem zkousku, protoZe jsem se opravdu ucil), ale Spatné vysled-
ky pripisuji i vnéjsim okolnosti (napf. neuspél jsem u zkousky také diky tomu, ze
profesorka neporozuméla tomu, co jsem se snatzil fici). Zaroven maji tendence vni-
mat negativni udalosti jen jako docasné a neobvyklé (napt. neuspél jsme tentokrat
u zkousky, ale pristé to bude zase lepsi). Bylo mnohokrat prokazano, ze kdyz si vy-
sokoskoldci osvoji pozitivni explanacni styl, pfinasi to pozitivni vliv na jejich studijni

vysledky®!! a zaroven pozitivni explanaéni styl také sniZzuje miru Uzkosti a depre-
se 12,13,14,15,16,17,18

Rlstové mysleni, termin raZzeny profesorkou Carol Dweck ze Stanfordu,'® popisu-
je styl mysleni studentd, ktefi véFi, Ze jejich Uspéch zavisi na Case a Usili. Studenti
s rastovym myslenim citi, Ze jejich dovednosti a inteligence se mohou zlepsit
za predpokladu, Ze se budou snazit a Ze vytrvaiji.

Schotanus-Dijkstra a spol. (2017)° ve studii Donaldsona a spol. (2020)3 navrhuji
procviovat sebesoucit, ktery nds vede k pozitivnimu zplsobu mysleni, ktery vy-
znamné posiluje nase mentélni zdravi. Jak toto ale miZzeme uplatnit v Zivotnim stylu
vysokoskolskych student(? Jednoduse. Pokud se stane, Ze neuspéjete nebo vam
to ve Skole nejde podle planu, projevte sami sobé trochu soucitu.
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Carol Dweck, psycholozka a badatelka ze Stanfordovy univerzity, uvadi, Zze studenti
s rdstovym myslenim véfi, Ze tvrda prace, vytrvalost a uceni se z vlastnich chyb jim
umoznuje se neustale rozvijet v oblasti svych znalosti a dovednosti. Vzdy, kdyZ se vdm
néco nedafi Uplné podle planu, zkuste k sobé projevit trochu soucitu. Opakujte si
svym vnitfnim hlasem své soucitné prani (napfiklad pral bych si, aby jsi se tim uz ne-
trapil/a) a naucte se, jak vytéZit ze situace nejvice a jak se vzdy poudit z vlastnich chyb.

Ekonomické zabezpeceni
Ekonomického zabezpeceni zazivame, kdyz si jednoduse pripadame financné zajis-
téni.?

Financni well-being znamen3, Ze si jsme velmi dobre védomi toho, jaka rozhodnuti
a proc tato rozhodnuti pfi hospodareni se svymi financemi délame. Financ¢ni we-
ll-being muZete zlepsit tim, Ze se naucite rozliSovat mezi svymi potfebami (potre-
buji to) a touhami (pral/a bych si to, ale nepottebuji to), budete Zit v ramci svych
finan¢nich moznosti (neutracime finance, které nemame) a také tim, Ze se pokusite
dosahovat svych kratkodobych a dlouhodobych financnich cil(.2

Jedna studie porovndvala Zivotni spokojenost a pocitovany stres u vysokoskolakd na
Barbadosu. Zjisténi ukazala, Ze finanéni zajisténi bylo jednim z rozhodujicich faktorud
pro Zivotni spokojenost studentd. V této studii se zjistilo, Ze studenti byli spokoje-
néjsi se svymi vztahy, s pfijimanim sebe sama a se svym sebehodnocenim a se svym
fyzickym vzhledem, ale nespokojeni byli s univerzitnim zazemim, s kvalitou vyuky,
s jejich finanénim zajisténim a situaci na trhu prace.?
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Drozd a spol. (2014)* ve studii Donaldsona a spol. (2020)® navrhuji vénovat pozor-
nost dobrym vécem a uddlostem, které se ve vasem Zivoté déj, a tim posilovat svou
dusevni pohodu. Jak toto ale mdZeme uplatnit v Zivotnim stylu vysokoskolskych stu-
dent( a idedlné pritom zéroven zlepsit své finanéni zabezpedeni? Napiste si seznam
dobrych véci, které prinasi vas studentsky Zivot a které mohou zaroven zlepsit vase
ekonomické zabezpeceni. Podivejte se na list véci/aktivit které jste si sepsali a udé-
lejte z nékterych soucast vaseho bézného Zivota.

Napiste si seznam dobrych véci ¢i udalosti, které se objevuji ve vasem Zivoté. Pak si
seznam projdéte a oznacte si véci/¢innosti svého béZného Zivota, které zlepsuji vase
stdvajici nebo budouci ekonomické zabezpeceni (napfiklad vareni z potravin, které
mate soucasné v lednicce Ci ranni béh v okoli vaseho bydlisté, ktery vds nic nestoji).
Zamérné pak takové véci, které jsou pro vas ekonomicky prospésné a zaroven je
hodnotite z pohledu vaseho Zivota jako dobré, zahrite do svého Zivotniho stylu.
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5 MANAGEMENT STRESU V KAZDODENNIM
ZIVOTE STUDENTU DISTANCNIHO
VZDELAVANI

5.1 CO JE TO VLASTNE STRES A JAKY MUZE MIT
DOPAD NA ZDRAVI'VST,UQEI\IITU
DISTANCNIHO VZDELAVANI?

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: stres, eustres, distress, strach, stresové hormony, stres mezi studenty,
akutni stres, chronicky stres, strategie zvladani stresu

,Stres neni to, co nds zabiji, ale je to nase reakce na stres.”
Hans Selye

Vsichni se potykame se stresem. Nejen, Ze je stres pfirozenou soucasti naseho zivo-
ta, ale mdZe pro nds byt i velmi prospésny. Casto pohlizZime na stres, jako na néco
Spatného, ale tak jednoznacné to urcité neni. Kazda mince ma prece rub i lic.

Podle Daniely Kaufer, profesorky integrativni biologie na Kalifornské univerzité
v Berkeley, se diky urcitému mnozstvi stresu dostadvdme do optimalni hladiny ostra-
Zitosti, kterd nas podnécuje k lepsim behavioralnim a kognitivnim vykondm.?!

Stres nas tedy, jinymi slovy, mlZe mimo jiné motivovat k tomu, abychom dotahovali
véci do konce, coZ se miZe hodit zejména studentldm nejen vysokych skol.

Stejny vyzkumny tym z univerzity v Berkeley! ale také tvrdi, Ze mnohé vyzkumy pro-
kazaly zcela odlisné vysledky u stresu dlouhodobého, chronického. Chronicky stres
totiz na druhé strané zvysuje hladinu stresového hormonu glukokortikoidu, ktery
potlacuje tvorbu novych neuroni v hippokampu a nepfiznivé ovliviiuje pamét.



Chronicky zvysena hladina stresovych hormon( ovsem ovliviiuje celé télo a zvysuje
napfriklad riziko chronické obezity, srdecnich chorob a depresi.

Stres je ¢asto u vysokosSkolskych studentl stéZzejnim problémem, ovliviiujicim jejich
celkové zdravi a mentalni well-being. Od student(, zejména studentd prvnich rocni-
ki, se ocekava rychlé vyrovnani se s akademickym stresem v ten samy moment, kdy
se teprve adaptuji na nové prostfedi a na nové socialni situace. Navic fada novych
Udaju o stresu prokazuje, Ze reakce na stres se li$i nejen v zavislosti na pohlavi, ale
také rase.®*

Podle centra UMass Memorial Health Center for Mindfulness (2021) dlouhodoby
stres znamena pro lidské télo obrovskou zatéz. Faktem je, Ze stéle vice vyzkum
prokazuje souvislost stresu s celou fadou zdravotnich problémda:

[J vysokého krevniho tlaku

[J  srdecnich chorob, véetné poruch srde¢niho rytmu a ischemickych poruch
srdec¢nich
potizi se zazivanim, véetné syndromu draidivého tracniku, paleni zahy
a zaludecnich viedd
nedostatku spanku
obezity
bolesti hlavy
bolesti zad
Uzkosti
depresi

O

Oooooogodg

Chronicky distres mlZe rovnéz vést k maladaptivhimu chovani, tedy technice zvla-
dani stresu, kterd mlze vést k do¢asnému zmirnéni symptomd, ale rozhodné ne-
feSi samotnou pficinu stresu. Nékteré maladaptivni strategie, které registrujeme
i mezi studenty, zahrnuji nadmérnou konzumaci alkoholu, uzivani drog, koureni
nebo prejidani, coz vSechno nasledné zplsobuje jmenované zdravotni problémy. Je

,,,,,,
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»Nékdy tou nejproduktivnéjsi véci, kterou muZeme udélat, je relaxovat.”

Mark Black
Negativni dopady chronického stresu a vliv dlouhodobého distresu na kvalitu Zivota
studentll jsou dnes dobre zdokumentované. Dlouhodoba a nefesena fyzickd reak-
ce studentd na stres muUZe vést k naruseni zdravi, a pfitom zUstat bez védomého
povsimnuti, dokud na ni neupozorni vaznéjsi symptomy nebo néjaka nepfijemna

situace.

Jak tomu ale mGzeme zabranit? MlZeme se naucit naslouchat svému télu a naudit
se vnimat téla, které nam fikaji, Ze jsme ve stresu. MlzZeme také ke stresu zmé-



nit nas vztah skrze vyssi miru vSimavosti a uvédomeéni (mindfulness). Kdyz bude-
me pravidelné procviovat svou vSimavost a zastavovani se v pfitomném okamziku,
nauc¢ime se dovednosti, diky kterym si zlepSime pozornost, vykonnost, komunikaci
a odolnost vici stresu.!

Védoma pozornost je neustaly proces aktivniho a otevieného pozorovani svych
télesnych, dusevnich a emocdnich proZitk. Véda povazuje védomou pozornost
za efektivni prostredek snizovani stresu, zlepSeni pozornosti, imunity, snizeni emoc-
ni reaktivity a generalizace obecného pocitu zdravi a pohody. Praktiky zvédomova-
ni naseho povédomi (Mindful Awareness Practices — MAP) jsou nastroje a cviceni,
kterym je napriklad meditace, joga a tai-Ci, které rozvijeji povédomi o nasem téle
a mysli a zlepsuji nasi schopnost byt vsimavy k sobé a ke svému okoli.?

Centrum UCLA Mindful Awareness Research Center (2021) povazuje védomou vsi-
mavost za skvély protilék stresu, ktery moderni Zivot prinasi. Jedna se o uméni, kdy
vénujeme pozornost stavajicimu okamziku a sledujeme ho s otevienosti a se zvé-
davosti. Védomost Ize rozvijet i meditaci. Byt si védom toho, co se ted a tady déje,
je vlastné urcity stupen bdélé pozornosti, kterou miZzeme uplatriovat v absolutné
jakémbkoliv okamziku a v jakékoli oblasti naseho Zivota. Pozornost Ize vyuZzivat bé-
hem dne, k lepSimu zvladani stresovych situaci a ke snizeni nasi emocni reaktivity.
Nastroje a praktiky védomé pozornosti nam pomadhaji nejen v praci, v ramci nasi
rodiny, ve vztazich, ale také pfi budovani naseho zdravi a v boji se stresem ¢i jiny-
mi problémy. Pouzivat védomé svou pozornost a uvédomovat si pfitomny okamzik
se mlZe naucit kazdy. Védoma vsimavost je skvélym nastrojem k nalezeni celkového
well-beingu bez ohledu na to, co vné;jsi okolnosti prinaseji.

Jednim z nejucinnéjsich zplsob, jak procvicovat védomou vsimavost a pozornost
k sobé a k okoli je meditace. Podle centra UMess Memorial Centre for Mindfulness
(2021) pravidelna, i jen nékolikaminutova, meditace vyvolava relaxacni odpovéd' sni-
Zujici ¢innost sympatické nervové soustavy (kterd aktivuje alarmovou reakci). Studie
opakované prokazuji® pozitivni dopady meditace na zdravi v téchto oblastech:

nizsi krevni tlak

nizsi srdecni tep

pomalé pravidelné dychani

snizeni Uzkosti

nizsi hladina kortizolu v krvi (stresovy hormon)
Castéjsi pocity pohody

hlubsi odpocinek

Ooooogdg

Jak tedy zvladame stres a existuje néco, co ndam pomuZe se se stresem vyrovnat? Jis-
té. Dnes je ndm dostupna rada védecky podloZenych zpUsobd, jak stres zvladnout.
Vyzkousejte napfiklad jednu z technik nize, které vdm mohou pomoci vyrovnat
se s Zzivotnimi tézkostmi.

Zda se, ze podobné jako u télesné hmotnosti jsme i pro Stésti geneticky naprogra-
movani. To znamen3, Ze pokud necinime kroky ke zlepseni naseho pocitu dusevni
pohody a pozitivity, klesdme stale zpét na stejnou Uroven. Mame pod kontrolou
priblizné 40 % z toho, co urCuje nase prozitky Stésti. Naopak pouze pfiblizné 10 %
z naseho celkového psychického well-beingu je v pfimé Umére s vnéjsimi ,stastny-
mi“ a ,nestastnymi” udalostmi.

Lékarska fakulta Harvardovy univerzity* nabizi nékolik rad, jak zlepsit svou emocni
pohodu, nehledé na to, v jakém stavu se nachazite. VSechny je pritom Ize snadno,
dle doporuceni autord, aplikovat na distancni vzdélavani (podle navrh( Koci & Do-
naldson, 2021):

1. Zijte v pfitomném okamziku, i pfi praci na $kolnich Gkolech a projektech. Kdyz se
pIné oddate néjaké cinnosti (napt. prednasce, projektu, online konzultaci se spo-
luzakem), vice si danou c¢innost uzijete a rozhodné se budete se méné trapit tim,
co bylo nebo co teprve prijde.

2. Budte vdécni za vSe ve svém osobnim i studijnim Zivoté. Kdyz si budete vést denik
a zapisovat si tam, za co vSechno jste ve svém Zivoté vdécni, budete si pravidel-
né navozovat pozitivni pocity, budete optimistictéjsi, posilite svou Zivotni spokoje-
nost a posilite i své vztahy a socialni propojenost s ostatnimi. Zkuste projevit vdék
za to, jak pozitivné ovliviiuje vase studium vas Zivot a uvidite, jak se to odrazi na vasi
télesné a dusevni pohodé!

3. Udélejte néco pro druhé. Pocit Stésti se spolehlivé dostavi, kdyz se spojujeme
s ostatnimi a nestarame se vyhradné jen o sebe. Snazte se délat véci, které jsou



prospésné i pro vase spoluzaky, kamarady ze Skoly, uCitele nebo vase blizké, kteri
vase studium podporuiji.

4. Uvédomte si své silné stranky a snazte se je ve svém bézném zivoté (a pfi studiu)
vyuZivat jak jen to je mozné. Nebo alespon jinak, nez jste zvykli. Pokud tfeba za svou
silnou stranku povazujete zvédavost, studujte nebo si prectéte néco, co je pro vas
zcela nové. Pokud si myslite, Ze jste odvazni, zkuste néco, z ¢eho jste nervozni, jako
napfiklad projev pred celou tfidou, napfiklad i v on-online rezimu.

5. UZivejte si drobné radosti. Vzpominejte na pékné a prijemné chvilky, oslavuj-
te dlleZité okamziky s ostatnimi a radujte se, kdyZ se vdm néco podafi (zejména
ve Skole) a budte za to na sebe hrdi.

Obrdzek C. 8 Aktivity a techniky stress managementu (Koci & Donaldson, 2021)
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Stres. Rozbusi se vam srdce, zrychli se dech a poti se vam Celo. Ale i kdyZ se stres stal
nepfritelem verejného zdravi, soucasné vyzkumy naznacuji, Ze stres pro nas muze
byt Spatny, pouze pokud véfite, Ze tomu tak je. Psycholozka Kelly McGonigal nas
nabadd, abychom stres vnimali jako pozitivum, a seznamuje nds s neopévovanym
mechanismem redukce stresu: s pozadanim o pomoc lidi v nasem okoli.

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&t=232s
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5.3 JAK MUZE PROJEVOVANI VDEKU OVLIVNIT
NASI BIOCHEMII A ZKLIDNIT NASI NERVOVOU SOUSTAVU?

Jana Kod¢i, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: distancni vzdélavani, vdécnost, zvladani stresu, dusevni pohoda, zdra-
vi, Stésti

,Nejvétsi zbrani proti stresu je nase schopnost uprednostnit jednu myslenku pred
druhou.”
William James

Distancni vzdélavani, ale také prezencni vzdélavani, mohou byt velmi narocna
na udrZeni dusevni pohody student(. Co konkrétné mizeme udélat pro to, aby-
chom co mozna nejvice pokratili vliv stresu na nase studium, a to zejména pfi
distanc¢ni vyuce? Vyzkumy naznacuji,' Ze svou dusevni pohodu mizeme vyvaZo-
vat i né¢im tak prostym, jako je jednoduchy projev vdécnosti.

Jak mUze ale takova vdécnost zmirfiovat pocity Uzkosti a stresu? Princip je vlastné
velmi jednoduchy. KdyzZ se zamérné zamérujeme na pocit vdéku a vyjadrovani vdéc-
nosti, budujeme si pomysiny ,sval”, ktery ndm pomaha registrovat pozitivni osoby
a udalosti, které maji misto v nasem Zivoté, které bychom za normalnich okolnosti
brali jako samozfejmost a nevénovali bychom jim tolik pozornosti.2

Robert Emmons, predni védecky odbornik na vdécnost vysvétluje, Zze vdécnost pfi-
nasi vyhody pro nase dusevni, télesné, ale i socialni zdravi zejména proto, Ze je
to velmi efektivni zplsob afirmace s pozitivnimi udalostmi naseho Zivota. Vyjadro-
vani vdécnosti si spojujeme s uvédoménim, Ze jsou na svété dobré véci, dary a fada
pozitivniho.“*

KdyZ vyjadfujeme vdék, nas mozek uvoliiuje serotonin a dopamin, dva hormony,
diky nimz se citime $tastnéjsi a uvolnénéjsi. Jednoduchy projev vdé¢énosti nam po-
mUze vyvaZit stresové hormony, mezi které patti napfiklad kortizol, tim, Ze prepne-
me negativni mysleni na pozitivni, plné vdéku.

Jak Ize ale takovou vdécnost nacvicovat?

Jednoduse. PoloZte si jednu nebo dvé z nasledujicich otazek (plvodné vytvorenych
Harvardovou univerzitou, adaptované na prostredi distancni vyuky autory Koci
a Donaldsonem).? Pokud mozZno si své odpovédi napiste na papir a pozorujte, jak se
u toho citite.

Pokud mate pocit, Zze vas stale néco znepokojuje, nebo Ze se aZ moc soustredite
na to, co ve vasem Zivoté nefunguje, zkuste se na chvilku zastavit a polozit si jednu
nebo dvé z nasledujicich otazek:

1. Co jsem se v nedavné dobé naucil/a ve Skole, co mi zaroveri pomohlo

v osobnim ristu?

Jakych pfileZitosti se mi diky studiu dostalo a jsem za né vdéény/a?

Jaké fyzické schopnosti, které mam, beru jako samoziejmost?

Co jsem dnes nebo v prlibéhu minulého mésice vidél/a Gzasného?

Koho ve tfidé nebo na online vyuce vidim rad/a a proc¢?

S kym moc ¢asto nekomunikuji, ale ublizilo by mi, kdybych ho zitra ztra-

til/a? (Berte to jako podnét k tomu, abyste se této osobé jesté dnes ozvali!l)

7. V ¢em jsem dnes diky studiu lepsi, nez jsem byl/a pred rokem?Jakou véc
pouzivam kazdy den, kterd mi zaroven umoznuje ¢i usnadnuje studium?

8. Co pro mne ve skole v neddvné dobé nékdo udélal, a ja jsem mu za to
vdécny/a?

9. Za jaké tfi véci pravé ted citim vdék? Pokud si najdeme cas, abychom
si odpovédi sepsali, védomé presouvame nasi pozornost k tomu, za co
jsme vdécni. Je to zaroven skvéla prilezitost se ohlédnout a uvédomit si,
Ze to, co jsme tfeba povaZovali za nedileZité, bylo vlastné pravé tim, co nas
velmi potésilo.3

SN wD



Zaregistrujte se na Thnx4.org a zacnéte si psat online denik (vhodny i pro praci
na mobilnim telefonu). Denik vdm usnadni proces vyjadfovani vdéku a umozni vam
sledovat, jak ménite sv(j postoj k vdéénosti. Web Thnx4 vytvofilo centrum Greater
Good Science Center (GGSC) pfi Kalifornské univerzité v Berkeley. Stranky vychazeji
z dvacetiletého vyzkumu, z néhoz vyplyva, Ze lidé, ktefi ¢asto pocituji vdék:

[0 maji lepsi zdravi, nizsi riziko srde¢nich chorob a kvalitnéjsi spanek

[ maji intenzivnéjsi pocit propojeni a spokojenosti ve vztazich

[J jsou spokojenéjsi se svym Zivotem, veselejsi, optimistictéjsi a méné uzkost-

livi.4

Zaregistrujte se zde: https://nurseschallenge.thnx4.org/about
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ZACNETE SI VEST THNX4 DENiK VDECNOSTI!
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Pokud si najdeme cas, abychom si odpovédi sepsali, védomé presouvame nasi po-
zornost k tomu, za co jsme vdécni. Je to zaroven skvéla pfilezitost se ohlédnout
a uvédomit si, Ze to, co jsme treba povaZovali za neddilezité, bylo vlastné pravé tim,
co nas velmi potésilo.?

Zaregistrujte se na Thnx4.org a zaCnéte si psat online denik (vhodny i pro praci
na mobilnim telefonu). Denik vdm usnadni proces vyjadrovani vdéku a umozni vam
sledovat, jak ménite svij postoj k vdécnosti. Web Thnx4 vytvofilo centrum Greater
Good Science Center (GGSC) pri Kalifornské univerzité v Berkeley. Stranky vychazi
z dvacetiletého vyzkumu, z néhoz vyplyva, Ze lidé, ktefi ¢asto pocituji vdék:

(] maji lepsi zdravi, nizsi riziko srdecnich chorob a kvalitnéjsi spanek

(] maji intenzivnéjsi pocit propojeni a spokojenosti ve vztazich

[J  jsou spokojenéjsi se svym Zivotem, veselejsi, optimistictéjsi a méné uzkost-

livi.

https://nurseschallenge.thnx4.org/about

MYSLITE SI, ZE JSTE V PROJEVOVAN{ VDEKU DOBRI?
OTESTUJTE SE V KViZU NAVRZENEM KALIFORNSKOU UNIVERZITOU BERKELEY!

Klicova slova: distancni vzdélavani, vdécnost, zvladani stresu, dusevni pohoda, zdra-
vi, Stésti



Vyzkumy ukazuji, Ze vdééni lidé jsou Stastni lidé. Kolik vdéku pocitujete ve vasem
Zivoté? Vyhodnotte svou vdéénost prostrednictvim kvizu, ktery byl vyvinut psycho-
logy Mitchelem Adlerem a Nancy Fagleyovou zde.

https://greatergood.berkeley.edu/quizzes/take_quiz/gratitude

MEDITUJTE S VYZKUMNICi BARBAROU FREDRICKSON
Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace

VyzkousSejte meditace zamérené na kultivaci pozitivnich pocitli pod ve-

denim Barbary Fredrickson vytvorené v souladu s nejnovéjsimi vyzkumy
moderni védy.

https://www.positivityresonance.com/meditations.html

UCTE SE OD DIANY WINSTON — REDITELKY VZDELAVANI V OBLASTI MINDFULNESS
NA UCLA O MINDFULNESS PODPORUJICIM ZDRAVI A WELL-BEING

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace

Pfripojte se k Diané Winston, feditelce vzdélavani zaméreného na mindfulness
v UCLA Mindful Awareness Research Center (MARC) a naucte se védecky osvédce-
né techniky cilené na snizeni stresu a kultivaci well-beingu. Prozkoumejte webové

stranky vyzkumného centra zde.

https://www.uclahealth.org/marc/default.cfm

ZAJIMA VAS VYZKUM O VSIMAVOSTI A TECHNIKACH UVOLNUJICICH STRES?
HLEDATE PRAKTICKE TIPY NA TO JAK ZRELAXOVAT SVE TELO, SRDCE A MYSL?
NECHTE SE INSPIROVAT ZDE VE VYZKUMNEM CENTRU MINDFUL AWARENESS
RESEARCH CENTER.

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace, techniky
podpory zdravi

Poslanim vyzkumného centra Mindful Awareness Research Center (MARC) je pro-
stiednictvim vzdélavani a vyzkumu $ifit teorii a praktiky uvédomélého zplsobu Zi-
vota. Naucte se, jak se zbavit napéti a jak uvolnit télo, srdce a mysli v rdmci bezplat-
nych workshop ¢i fizenych meditaci!

https://www.uclahealth.org/marc/default.cfm

ZUCASTNETE SE ZDARMA TYDENNIHO PROGRAMU ZAMERENEHO
NA ONLINE MEDITACE.

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace, techniky
podpory zdravi

Centrum pro vSimavost organizuje bezplatné tydenni online kurzy na podporu ab-
solventl programd MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) nebo Kognitivni
terapii zaloZzenou na vSimavosti (MBCT) po celém svété. Kurzy jsou dostupné Siroké
vefejnosti, kterd ma zajem o meditaci zamérenou na zbystfeni vSimavosti.

https://www.ummbhealth.org/center-mindfulness



5.4 KDE ZADAT O POMOC, POKUD JE TO NA ME PRILIS MNOHO?

Jana Kod¢i, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: prvni pomoc, pomoc, dusevni zdravi, pohoda, svépomoci, vysokoskol-
ské poradenstvi, studenti, poradenstvi, terapie

10, Ze nase vlastni uzdraveni a nase vnitini prdce je nase zodpovédnost neznamend,
Ze na to musime, nebo bychom méli byt sami.”
Lisa Olivera

To, Ze se kazdy z nas nékdy citime pod tlakem a Ze je normalini byt obcas ve stresu jiz
vime. Musime se ale také naucit, Ze kdyZ je toho na nds moc, je naprosto pfirozené
a velmi prospésné si fici o pomoc.

Mnozi z nas Zijeme s predsudky, Zze pozadat o pomoc je znamkou slabosti. Prav-
dou ale je, Ze tim naopak posilujeme svou psychickou odolnost. PoZzadat o pomoc
se mlzZe zdat velmi tézké. Ale uz jen tim, Ze vyslovime Zadost o pomoc se signifikant-
né snizuje nase sekrece stresového hormonu kortizolu. A naopak se zvysi sekrece
serotoninu, dopaminu a oxytocinu — hormond, které snizuji hladinu stresu nejen
u studentd distan¢niho vzdélavani.

Pomoc muiZeme vyhledavat opravdu na mnoha mistech. Dovolte nam zd(raznit,
Ze vyhledat pomoc v pfipadé nesnazi rozhodné doporucujeme a radi bychom vam
v tomto kroku vyjadfili nasi plnou podporu. Diky odborné pomoci se zac¢nete ci-
tit lépe. A nejen to, diky pomoci mlzete napfiklad také znovu najit smysl v tom,
co pravé délate. At uzZ se to tyka vaseho studia, nebo vaseho osobniho Zivota. Od-
bornici vam radi pomohou se znovu postavit na nohy a zaméfit se na to, co je pro
vas nejdulezitéjsi, ¢imz velmi efektivné predejdete dalsimu stresu a depresivnim sta-
vam. Diky novym ciliim, nebo zvédoménim a pfipomenutim si vasich cild pvodnich
se vam vrati do Zivota nejen zdravi, ale také dobra uUroven vykonnosti.

Mate-li pocit, Ze uz je toho na vas mnoho, zvazte prosim, jednu z nize uvedenych
moznosti. Podivejte se, jaké poradenstvi by vdm mohlo vyhovovat nejlépe, obratte
se na odbornika a nezapomerite, Ze tu jsme pro vas a vidy vam radi pomuzZeme.

PORADENSTVI NA VYSOKE SKOLE

Na vasi vysoké skole mate s vysokou pravdépodobnosti také poradenské centrum
nebo vyskolené socialni pracovniky, ktefi vam jako studentim (i profesorlim) mo-
hou pomaoci. Stejné tak mnoho vysokych Skol majicich katedru psychologie, ¢asto
nabizi bezplatné poradenské sluzby studentim, ktefi se neciti dobre.

Podivejte se do niZze uvedeného seznamu psychologickych poradenskych center
na Ceskych univerzitdch a vyssich odbornych Skolach. Pokud jste nenasli odkaz
na vasi Skolu, prostudujte web vasi Skoly, nebo se zeptejte, na koho se nejlépe obra-
tit, jakéhokoli z vasich vyucujicich, ktefi vam radi poradi.

WEBOVE STRANKY PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVI
NA JEDNOTLIVYCH CESKYCH VYSOKYCH SKOLACH

Ceskd zemédélska univerzita

Institut vzdélavani a poradenstvi:
https://www.ivp.czu.cz/cs/r-6930-studium/r-6943-informace-pro-studenty/r-
8814-poradenstvi-pro-studenty/r-8816-psychologicke-poradenstvi

Ceské vysoké uéeni technické
Centrum informacnich a poradenskych sluzeb CVUT:
https://www.cips.cvut.cz/poradny/psychologicka-poradna/

Jihogeska univerzita v Ceskych Budé&jovicich

Vysokoskolskd psychologicka poradna JU:
https://www.jcu.cz/absolvent/karierni-poradenstvi/vysokoskolska-psychologicka-
-poradna-ju

Masarykova univerzita
Poradenské centrum MUNI:
https://www.muni.cz/studenti/psychologicke-konzultace-pro-studenty



Mendelova univerzita v Brné Seznam poraden na jednotlivych fakultach Univerzity Karlovy v Praze:
Psychologické poradenstvi Institutu celozivotniho vzdélavani MENDELU:
https://icv.mendelu.cz/ppc Centrum Carolina
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-39.html
Ostravska univerzita v Ostravé

Psychologické poradenstvi: Psychologické poradenské centrum FF UK
https://poradenske.osu.cz/psychologicke-poradenstvi/ Filozoficka fakulta
https://www.ff.cuni.cz/fakulta/katedry-a-ustavy/centra-a-specializovana-pracovis-
Policejni akademie te/psychologicke-poradenske-centrum/
Poradenské centrum:
http://www.polac.cz/g2/view.php?poradna/index.html Psychologické centrum Hybernska
Filozoficka fakulta
Slezska univerzita v Opavé https://poradenskecentrum.ff.cuni.cz/
Univerzitni poradenské centrum pro psychologické konzultace:
https://www.slu.cz/slu/cz/psychologickekonzultace Univerzita Palackého v Olomouci
Psychologicka poradna pro studenty a zaméstnance UP Olomouc:
Technicka univerzita v Liberci https://psych.upol.cz/katedra/psychologicka-poradna/
Akademickda poradna a centrum podpory:
http://apc.tul.cz/ Univerzita Pardubice
Informacni a poradenské centrum Fakulty ekonomicko-spravni:
Univerzita Hradec Kralové http://www.upce.cz/fes/ipc.html
Psychologicka a terapeutickd poradna:
https://www.uhk.cz/cs/univerzita-hradec-kralove/uhk/celouniverzitni-pracoviste/ Univerzita Tomase Bati ve Zliné
ipakc/psychologicka-a-terapeuticka-podpora Psychologicka poradna:

https://www.utb.cz/poradna/
Univerzita Jana Amose Komenského Praha

Akademické poradenské centrum UJAK: Vysoka skola banska-Technicka univerzita
http://www.ujak.cz/akademicke-poradenske-centrum/ Psychologické poradenstvi:
https://www.vsb.cz/cs/o-univerzite/poradenske-centrum/psychologicke-poraden-
Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem stvi/
Psychologické poradenstvi:
https://www.ujep.cz/cs/psychologicke-poradenstvi Vysoka skola ekonomickd v Praze
Akademicka psychologicka poradna:
Univerzita Karlova v Praze: https://ac.vse.cz/nase-sluzby/psychologicka-poradna/
Centrum Carolina
https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-16.html Vysoké uceni technické v Brné:

Psychologické poradenstvi Institutu celozivotniho vzdélavani:
https://www.lli.vutbr.cz/psychologicke-poradenstvi
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Zapadoceska univerzita v Plzni:
Psychologické poradenstvi Informaéniho a poradenského centra ZCU v Plzni:
http://www.zcu.cz/pracoviste/ipc/psychologicke-poradenstvi

KOMUNITN{ ORGANIZACE ZASTRESUJICi POMOC
V OBLASTI PSYCHICKEHO ZDRAVI{

V Ceské republice najdeme fadu organizaci a psychologickych center, kterd nam
jsou pfipravena pomoci. Patfi mezi né napriklad Psychologické centrum Psychote-
rapie Andél (https://www.psychoterapie-andel.cz/), prvni pomoc pfi psychickych
potiZich linka prvni pomoci (volejte 116 123 nebo navstivte: http://linkapsychicke-
pomoci.cz/), psychologové Hasi¢ského zachraného sboru Ceské republiky: www.
tvhasici.cz, vojenska linka psychologické pomoci: http://www.psychologove.army.
cz/, psychologové Ministerstva vnitra https://www.mvcr.cz/sluzby-pro-verejnost-
-psychologicka-sluzba.aspx, linka bezpedi: https://www.linkabezpeci.cz/, socidlni
klinika: https://www.socialniklinika.cz/, nebo popularni web psychické pomoci
»Nevypust dusi“: https://nevypustdusi.cz/o-nas/.

Vidy také muzete vyhledat psychologa on-line, napfiklad na webu terapie.cz, ktery
nabizi kontakty na terapeuty hrazené z vaseho zdravotniho pojisténi. VSem vyse
uvedenym kontaktlm muzZete divérovat a prosime nevahejte se obratit na které-
hokoliv z odbornikd, pokud se necitite dobfe. Kazdy z nas potfebuje nékdy pomoci
a my jsme tady pro vas.

ONLINE PORADENSTV/ V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVI

Dostupnost. Pohodli. Bezpeéi. Uspora ¢asu. To vie nam zajistuje on-line poraden-
stvi v oblasti dusevniho zdravi, které by mohlo byt skvélou cestou i pro vas. V ramci
on-line terapie se mlzZete spojit se svym terapeutem on-line, z pohodli domova,
v dobé, kdy citite, Ze terapii zrovna potrebujete.

V literature zamérené na prevenci dusevnich problému u studentl (napf. Gzkostli-
vost nebo deprese) jsou v posledni dobé digitalni formy terapie, jako dalSi moznost
feseni psychickych probléma navrhovany ¢im dal tim castéji.t

V porovnani s on-line terapii mize byt nékdy tradi¢ni 1é¢ba dusevnich zdravotnich
potiZi ndkladnd. V Ceské republice mame vyborny bezplatny systém pomoci a péce
o dusevni zdravi. Poradenstvi poskytovana po internetu, nebo skrze digitalni pro-
stfedi mohou byt méné financné nakladna, zejména nachazime-li se v zahranici,

at uZ na dovolené, nebo na erasmu. Zaroven nékolik aktudlnich metaanalyz proka-
zuje, Ze péce poskytovana po internetu mdize byt stejné Ucinna jako tradi¢ni formy
terapie dusevnich problém.??

Potfebujete si s nékym promluvit? Vyzkousejte emocni podporu poskytovanou od-
borniky na dusevni zdravi nebo dobrovolniky ve virtualnim svété, budto za nizké
poplatky, nebo dokonce zcela zdarma:

THERAPY PRO dostupné z:

https://etherapypro.com/

THERAPY AID COALITION dostupné z:

https://therapyaid.org/

DR+ ON DEMAND dostupné z:
https://www.doctorondemand.com/?correlationld=d3b789d4-e3cf-4084-8a7c-
6d8a5eef3108

SEVEN CUPS dostupné z:
https://www.7cups.com/?correlationld=9d70e1c6-8944-4b24-bal4-4da-
ca071618e

JE TU PRO NAS RADA APLIKACI!

Vyzkumy ukazaly,* Ze on-line poradenstvi skrze mobilni aplikace pomahaji snizovat
stres, pocit vyhoteni, depresi a sebevrazedné myslenky a to napfi¢ riznymi skupi-
nami lidi, véetné vysokoskolskych student(.

Stahnéte si do telefonu aplikaci budto (a) Nepanikaf — prvni psychicka pomoc
v pfipadé mentélniho diskomfortu (dostupné z: https://nepanikar.eu/) nebo
(b) Don‘t Panic (https://play.google.com/store/apps/details?id=org.dontpa-
nic&hl=cs&gl=US).
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STAHNETE SI DO VASEHO TELEFONU APLIKACI NEPANIKAR!

Klicova slova: prvni pomoc, mentalni zdravi, aplikace, on-line poradenstvi, relaxace,
chytry telefon

Jedna se o prvni aplikaci v ¢eském jazyce tohoto druhu. Aplikace ma sedm zaklad-
nich modul(: deprese, lGzkost/panika, sebeposkozovani, myslenky na sebevrazdu,

sledovani ndlady, poruchy pfijmu potravy a kontakty na odbornou pomoc.

https://play.google.com/store/apps/details?id=org.dontpanic&hl=cs&gl=US

STAHNETE SI DO VASEHO TELEFONU APLIKACI PRVN{ PSYCHICKA POMOC!

Klicova slova: prvni pomoc, mentalni zdravi, aplikace, on-line poradenstvi, relaxace,
chytry telefon

Aplikace Prvni psychicka pomoc je pomuickou nejen pro ptislusniky bezpecnostnich
sbor(, ale i lidi v neziskovych organizacich. Jedna se o strukturovany pfistup pomoci
ke stabilizaci ¢lovéka, ktery se dostal do naroc¢né Zivotni situace. Obsahem aplikace
je kromé rad a postupl i seznam vhodnych odkazl a kontaktl. Aplikaci vytvofila
pracovni skupina Sekce psychologie krizi, katastrof a traumatu pti CMPS ve spolu-
praci s CZ.NIC z.s.p.o.

https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=cs&gl=US

UCTE SE ZE ZDROJU KALIFORNSKE UNIVERZITY V LA (UCLA)
O MINDFULNESS PODPORUJICIM ZRAVi A WELL-BEING

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace

Naucte se védecky osvédcené techniky cilené na snizeni stresu a kultivaci well-bein-
gu. Prozkoumejte webové stranky vyzkumného centra zde.

https://www.uclahealth.org/marc/default.cfm



STAHNETE SI APLIKACI KALIFORNSKE UNIVERZITY V LA (UCLA)
O MINDFULNESS PODPORUJICIM ZDRAVI A WELL-BEING

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace

Praktikujte meditaci a védecky ovérené techniky cilené na snizeni stresu a kultivaci
well-beingu.

https://apps.apple.com/us/app/ucla-mindful/id1459128935?Is=1

ON-LINE RiZENE MEDITACE VYTVORENE KALIFORNSKOU
UNIVERZITOU V SAN DIEGU — CENTERS FOR INTEGRATIVE HEALTH

Klicova slova: meditace, stres management, zdravi, well-being, relaxace

The UC San Diego Centrum pro Mindfulness pfipravilo fadu relaxacnich praktik kte-
ré jsou pro vas k dispozici on-line!

https://cih.ucsd.edu/mindfulness/guided-audio-video

6 POSILOVANI MENTALNIHO WELL-BEINGU
ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM V PRUBEHU
DISTANCNIHO VZDELAVAN]

6.1 ZDRAVYI\{I ZI\{OTVN I'MDSTYLEM K VETSIM
AKADEMICKYM USPECHUM!

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: zdravy Zivotni styl, zdravi, Uspéch, Skolni Uspésnost, akademicky well-
-being, zdravi vysokoskolskych student(

»Nikdo z nds si neuZiva velkych tspéch( bez pevného zdravi."
Napoleon Hill

Fyzické zdravi je absolutné klicovym stavebnim kamenem celkového zdravi studen-
td po celém svété a obrovskym determinantem nasi psychické pohody. Ti z nas, kdo
se tési lepSimu zdravi, maji jednoduse tendenci Castéji cvicit, méné koufit a maji
radi svoji praci. Pokud vas ne moc dobry zdravotni stav Ci vase nezdravé chovani
negativné ovliviiuji vas mentalni well-being, jednoduché zastaveni se a uvédoméni
si téchto problému je idedlni zpUsob, jak zacit pracovat na zlepseni vaseho mental-
niho fungovani.

Vztah mezi nasim Zivotnim stylem a nasim duSevnim zdravim je velmi komplexni.
Vyzkumy vSak nekompromisné upozornuji na silnou souvislost mezi tim, co jime,
jak moc fyzicky aktivni jsme, jak dobfe spime a jak se citime. A jak dobre rutinné
se nam nase kazdodenni zvyky dafi dodrZovat. Jedna studie! zkoumajici stresové
faktory u student( oboru ucitelstvi na univerzité v Ghané (2020) vyhodnotila i tak
zdanlivé nepatrny akt, kterym je pouha zména stravovacich a spankovych navyk
(u student( se tak ¢asto déje v pribéhu zkouskového obdobi), jako jeden z nejsilngj-
Sich stresq, které dotazovani studenti zaZivaji.

Nezdrava strava, nedostatek fyzické aktivity a nekvalitni spanek predstavuji global-
ni rizika pro zdravi celosvétové populace, silné ovlivriujici i nasi dusevni pohodu.??



A naopak — zdravé stravovaci navyky, adekvatni fyzicka aktivita a dostate¢ny spanek
jsou pro nase zdravi z dlouhodobého hlediska vyznamné vyhodné. Nejen, Ze zame-
zuji riziku rozvoje neprenosnych chronickych onemocnéni v pozdéjsim Zivoté,? ale
také zlepsuji nasi schopnost premyslet, ucit se a schopnost Usudku v nasich kazdo-
dennich Zivotech.?

Snazte se aplikovat osvédcené pristupy, kterymi jsou napfiklad optimalni vyziva,
adekvatni cviceni, redukce stresu a aktivni vyrovnavani se s naro¢nymi zivotnimi si-
tuacemi, pozitivni socialni interakce Ci kvalitni spanek a vybudujte si pevné kognitiv-
ni zdravi. Vytvorte si svoji jedinecnou denni rutinu podporujici vase zdravi a snazte
se ji dodrzovat. Snit o velkych zméndch je dobre, ale zacnéte pomalu. Postupnym
zacleniovanim malych a konkrétnich zmén do vaseho kazdodenniho studentského
Zivota si postupné zvysite vasi Zivotni spokojenost, podpofite své kognitivni schop-
nosti, znasobite své akademické Uspéchy a vyrazné posilite svou psychickou poho-
du.
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STAHNETE SI DOPORUCEN{ HARVARDOVY UNIVERZITY PRO ZDRAVY ZIVOTNI STYL
A VYBUDUJTE SI SVUJ WELL-BEING

Klicova slova: zdrava strava, pohyb, kvalitni spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhové-
kost, well-being

Vyzkumy Harvardovy univerzity ukazuji, Ze ti z nas, kdo dodrzujeme pét klicovych
navyk( — jime zdravé, pravidelné cvi¢ime, udrzujeme si zdravou télesnou hmotnost,
nepijeme pfilis mnoho alkoholu a nekoufime — Ziji o vice nez deset let déle nez ti,
ktefi tato zakladni pravidla nedodrzuji. Dodrzovani téchto doporuceni nam vsem
muUZe pomoci nejen Zit déle, ale také lépe. Na Harvardu bylo zjisténo, Ze dospéli
stfedniho véku dodrZujici téchto pét klicovych navykl Ziji nejen déle, ale také bez
chronickych onemocnéni, véetné diabetu mellitu 2. typu, kardiovaskularnich cho-
rob a rakovin. Na tomto odkazu najdete zmirfiovaného privodce zdravym Zivotem
Harvardovy univerzity!

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2021/01/19/healthy-living-gu-
ide-2020-2021/



6.2 MENTALNI ZDRAVI A SMART STRAVOVANI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: funkce mozku, potraviny pro mozek, zdrava strava, kognice, vyvazend
strava, zdrava strava, mindful stravovani, zdravé svaciny

»Jez abys Zil, neZij abys jed|.”
Socrates

Kazdy z nds to jisté slySel jiz mnohokrat, ale opravdu jsme to, co jime. A to nejen
z pohledu fyzického téla, ale i z pohledu nasi psychiky. Stravovat se dobfe —tedy pfi-
jimat vyvazenou stravu plnou zeleniny, ovoce a potravin bohatych na Ziviny — pod-
poruje nejen pocit dusevni pohody, ale také zlepsuje nasi aktualni naladu, pamét
a schopnost koncentrace.

Jak ale vypadd takové dobré stravovani a jak mizeme pfi studiu z domova zadit
zaclefiovat spravné stravovaci zvyklosti do nasich Zivotl? Pomoci talife zdravého
stravovani® (viz obrazek 9), jednoduchého a srozumitelného priivodce, zjistime, ko-
lik z toho, co celkové jime, by mélo pochazet z kazdé skupiny potravin, abychom
dosahli zdravé a vyvazené vyZivy. Talif zdravého stravovani byl vytvoren v roce 2011
odborniky na vyzivu, je zaloZen na nejaktudlnéjsim vyzkumu vyZivy a neni ovlivnén
potravindiskym prdmyslem ani zemédélskou politikou. Naucit se sestavovat nasi
stravu podle doporuceni Harvardovy univerzity ndm pomaha k vyvazenému stravo-
vani v nasich kazdodennich Zivotech.

Asi tim nejdulezitéjSim doporucenim Harvardova talife zdravého stravovani je za-
mé¥it se na kvalitu nasi kazdodenni stravy. Konkrétné:

— Jezte kaidy den dostatek zeleniny a ovoce (z poloviny kazdého vaseho ta-
lite) rGznych barev.

— To, jaké zafazujeme sacharidy do naseho jidelni¢ku je podle Harvardova
talife dlleZitéjsi, neZ samotné konzumované mnozstvi sacharid(l ve stravé.
Je to z dlivodu, Ze nékteré zdroje sacharid(i — kterymi mohou byt napftiklad
zelenina (jind neZ brambory), ovoce, celozrnné produkty a fazole — jsou
mnohem zdravéjsi nez ostatni.
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Pijte hodné vody, ¢aje nebo kdvy a vyhybejte se slazenym napojim, které
jsou €asto nasim hlavnim zdrojem pfijmu kalorii. Pozndmka autori: Talir
Harvardovy univerzity skutecné doporucuje piti kavy, my bychom ovsem
rddi podotkli, Ze by konzumace ndpoji obsahujicich kofein méla byt na zd-
kladé peclivého rozhodnuti kazdého z nds.

Konzumujte celozrnné produkty alespon z Ctvrtiny kazdého talife, ktery

konzumujete.
—  Zahrnujte do kazdého vaseho konzumovaného jidla zdravé bilkoviny.
—  PouzZivejte zdravé oleje a vyhybejte se maslu a transnasycenym tukim.

— Talit zdravého stravovani nestanovuje maximalni doporu¢ené mnozstvi ka-

lorii, které bychom méli denné pfijimat ze zdravych zdrojd tukd. Talif zdra-
vého stravovani tak doporucuje naopak v rozporu s nizko-lipidovou dietou
propagovanou po desetileti Americkym ministerstvem zemédélstvi.

\

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy ofls (like
oldnve and canola ail)
for cooking, on salad,
and at the table Limit
butter. Avokd trans fat.

{with litthe or no sugar).
Limmit milkc'dairy

[1-2 servings/day) and
Juice (1 small glass/day]
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
andd the greater the

Eat a variety of whole graing

variety - the batter, (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don't Count.

beoram ricel. Limit refined
grains like white rice
and white bread)

Eat plenty of fruits of all
codors,

& STAY ACTIVE!

O Harvard Lishvriity

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; lirmit red meat and cheese;
awvgid bacan, cold cuts, amnd
other procissed meats.

Harvard T.H. Chan Schaol of Public Health
| Thae Mudrition Soure
whwiws b ph harcard edusnutritioniounce

Hanvard badscal Schaoold
Harvand Health Publc afions
www healthoharvard edu

Obrazek ¢. 9 Talif zdravého stravovdni (Harvard, 2011)
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STRAVOVAN{ ZALOZENE NA PRINCIPECH MINDFULNESS

Takzvané mindful stravovani a védomé zaclenovani potravin prospésnych pro sprav-
nou funkci vaseho mozku do vaseho jidelnicku vdm muzZe také skutecné pomoci
predchazet stresu, zvysit vasi akademickou Uspésnost a stejné tak i vasi Zivotni spo-
kojenost. Mindful stravovani vam tak mlze vyznamné pomoci posilit dusevni poho-
du a vase celkové zdravi.

Jak se tedy stravovat v souladu s principy mindfulness pfi distanénim vzdélavani? Po-
divejte se a procvicujte téchto sedm praktik védomého stravovani prizplsobenych
podminkam distanéni vyuky (plvodné publikovano v origindlnim znéni bez Uprav
k distan¢ni vyuce v knize SAVOR?: Mindful Eating, Mindful Life od autor( Thich Nhat
Hanha a Dr. Lilian Cheung na webu Harvardovy univerzity (2021); pGvodni text byl
ptizplsoben prostiedi distan¢niho vzdélavani autory Koci & Donaldsonem, 2021).

—  Pristupujte ke svému jidlu s respektem. Zkuste si uvédomit kde a jak bylo
jidlo péstovano a také naptiklad, kdo vase jidlo ptipravoval. Eliminujte ja-
kékoli rusivé vlivy tak, abyste prohloubili vasi koncentraci a zesilili zazitek
ze stravovani. Vyclente si na jidlo klid. Nejezte pfi poslouchani online pred-
nasky, ani si u jidla neprocitejte poznamky z vyuky. Opravdu si délejte za-
slouzenou prestavku od studia a vychutnejte si jidlo naplno.

—  Zkuste pfi jidle zapojit vSechny vase smysly. Viimejte si barev, vini, chu-
ti a textury jidla a toho, jak se pfi jidle citite. Abyste tyto smysly zapajili,
pravidelné se védomé zastavujte. Zpomalte. Neposlouchejte prednasku
na pozadi ani se nedivejte u jidla do knih. Vase smysly ted' patii vasemu
jidlu.

—  Servirujte sijidlo v mensich porcich. To pom(iZe vyhnout se prejidani a plyt-
vani jidlem. Vasim cilem neni mit plny Zaludek, ktery utlumi vasi kognitivni
vykonnost v pribéhu dne, kdy pottebujete studovat. Zkuste si servirovat
jidlo na maly talit, nebo si alespon zkuste neptidavat.

—  Ukusujte cilené mala sousta a ddkladné zvykejte. Zvykani vdm pomaze
zpomalit a pIné si vychutnat chut jidla. Mala prestavka se vyplati. Pomuze
vam prijmout energii a obnovit schopnost se soustredit na vyuku.

—  Pokud se naucime jist pomaleji, naucime se tim vyhybat prejidani. Mezi
vyucovacimi bloky nebo planovanymi studijnimi aktivitami si vytvorte
na jidlo dostatek ¢asu. Pokud se naucite jist pomalu, naucite se rozpozna-
vat pocit sytosti, nebo idealné pocit, kdy jste z 80 % plni a mohli tak prestat
jist. Naucte se planovat si jidlo na kazdy den v souladu s vasim rozvrhem.

—  Zkuste nevynechdvat zadné jidlo. Prilis dlouha doba bez pfijmu energie
zvysuje riziko nastupu silného hladu, coz ¢asto vede k vybéru jidla snad-

ného na pfipravu a rychlou konzumaci (¢asto velmi nezdravé volby). Po-
kuste se konzumovat jidlo kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu. Pokud se
naucite si planovat dostatek ¢asu na jidlo nebo svacinu, vyrazné tim tato
rizika snizite. Mate-li nepravidelny rozvrh, planujte si vase jidlo rano di
den predem na kazdy den zvlast tak, abyste jedli pravidelné. Pokud mate
na jidlo prilis malo Casu, pripravte si svaciny (napf. si dejte do Supliku u
stolu ofechy a suché ovoce), pro které si mlzete kdykoli sdhnout a diky
kterym se vyhnete hladu.

— Jezte prevazné rostlinnou stravu. Rostlinna strava je prospésna nejen pro
vase zdravi, ale i pro zdravi planety. Popfemyslejte nad dlouhodobymi da-
sledky konzumace urcitych potravin. Zpracované maso a nasycené tuky
jsou spojeny s vysokym rizikem rakoviny tlustého stfeva a srdecnich cho-
rob. Produkce Zivocisnych potravin, jako je maso a mlécné vyrobky, siv na-
Sem zivotnim prostredi vybira tézsi dan, nez jakou stoji péstovani rostlinné
stravy. Konzumace Zivocisného jidla oproti konzumaci rostlinné stravy také
zpomaluje vase kognitivni a u¢ebni schopnosti tim, Ze nadmérné zatézuje
vas travici systém. Zamérujte svij talif na konzumaci ovoce a zeleniny spo-
lu s ofechy, seminky, celozrnnymi produkty, fazolemi a lusténinami.

Vzhledem k ucinku urcitych potravin na nas organismus by tipem cislo 8 mohlo byt
zarazovani potravin prospésnych pro mozek.

Mozek ma jako fidici centrum nasich tél na starosti udrZzovani naseho srdce v chodu,
dychani, umoziuje nam se pohybovat, prozivat emoce a v neposledni radé premys-
let. Nase strava pfimo umérné ovliviiuje nase télo, nasi naladu, nas kognitivni vykon
a také to, jak je nas mozek zdravy. 2

Vykon naseho mozku je zaloZzen na souhie genotypu, ktery jsme zdédili a na fakto-
rech vnéjsiho prosttedi, ve kterém Zijeme, véetné toho, jak se stravujeme.?

Cokoliv, co snime, slouzi nasemu télu jako informace podporujici zdravi naseho
mozku, nebo naopak jako informace narusujici zdravi. To, co se rozhodnete jist
béhem vaseho studijniho dne, pfimo ovliviiuje strukturu a funkci vaseho mozku,
spolu s vasi schopnosti se ucit, soustredit a se schopnosti ukladat naucené infor-
mace. Spravnym stravovanim muzete velmi vyznamné ovlivnit nékteré ze svych kli-
Covych dusevnich funkci, kterymi jsou napfiklad pamét a schopnost koncentrace.
Na druhou stranu si mlZete velmi snadno vyvolat Unavu, rozptyleni nebo otupélost
a to zejména konzumaci vysoce zpracovanych potravin a nevyvazené stravy bohaté
na rafinované potraviny a cukr. Mnohé studie dnes predkladaji korelaci mezi za-



padni dietou — dietou s vysokym obsahem rafinovanych cukrd, nasycenych tuka,
zpracovaného ¢erveného masa a Zivocisnych produktd a zhorsenou funkci mozku,
poruchou regulace nalady a poklesem kognitivniho vykonu.

Dobrou zpravou je, Zze vyzkumy dokladaji, Ze zdrava a vyvazena strava mlze po-
moci studentdim zlepsit jejich skolni Uspésnost. Studie Kalifornské univerzity — Los
Angeles* z roku 2015 doloZila spojitost mezi vyssi spotfebou vlasskych ofech
a zlepSenim vykon( v kognitivnich testech. Tyto vyznamné, pozitivni asociace mezi
konzumaci vlasskych ofechi a kognitivnimi funkcemi u vsech dospélych bez ohledu
na vék, pohlavi nebo etnicky ptivod naznaduji, Ze denni prijem vlasskych ofechi
muZe byt jednoduchym trikem pro zlepseni funkce mozku a pozitivni stimulace nasi
kognice.

Dbejte na dobré zdravi svého mozku. On vas na oplatku bude udrzovat ve $pickové
pracovni a studijni kondici. Konzumujte vysoce kvalitni potraviny, zejména zeleninu,
ovoce, lusténiny a celozrnné produkty bohaté na vitaminy, mineraly, vldkninu a an-
tioxidanty, které vyzivuji mozek a chrani je pred oxidacnim stresem.

Jaké potraviny tedy vedle mozku chrani také vase srdce a cévy:
[J tuc€né ryby (jako jsou napftiklad losos, treska, makrela, tundk véetné kon-
zervovaného a sardinky)
ofechy a semena (vlasské ofechy, mandle, dyriova seminka)
zeleny Caj nebo kava
lesni plody (bordvky, jahody, ostruziny, maliny)
avokado
kurkuma a obecné koreni a bylinky
brokolice a zelena (listova) zelenina (Spenat, kapusta a rizickova kapusta)
vejce
horka ¢okoldda
fermentované potraviny
pomerance

Oooooooooogodg
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STAHNETE SI SVEHO PRUVODCE ZDRAVYM STRAVOVANIM, VYVINUTEHO HAR-
VARDOVOU UNIVERZITOU — SKOLOU VEREJNEHO ZDRAVi A ZACNETE S| BUDOVAT
ZDRAVY ZIVOTNI STYL, KTERY VAM BUDE VYBORNYM POMOCNIKEM V PRUBEHU
CELEHO VASEHO STUDIA.

Klicova slova: zdrava strava, cviceni, dobry spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhovékost,
pohoda

Jezme opravdové jidlo. To je zakladni poslani dnesni moderni vyzivy. Nase znalosti
o vyzivé uzaviraji pomysiny kruh, kdy se vracime zpét ke konzumaci jidla, které
se co nejvice blizi formé, ve které ji priroda ptipravila. Na zakladé solidnich dat sou-
Casné védy o vyZivé popisuje Harvardova univerzita v této specialni zpravé podpo-
rujici zdravi, tedy v Privodci zdravym stravovanim ovérené strategie, vyZivové tipy
a recepty, které vam pomohou si nejen lépe vybrat stravu. Dokument podrobné
popisuje, jak se stravovat, pokud si chceme vybudovat optimalni zdravi.

https://www.health.harvard.edu/nutrition/a-guide-to-healthy-eating-strategies-ti-
ps-and-recipes-to-help-you-make-better-food-choices



VYUZIVEITE TALIRE ZDRAVEHO STRAVOVANI, VYVINUTEHO HARVARDOVOU
UNIVERZITOU — SKOLOU VEREJNEHO ZDRAVI A ZACNETE S| BUDOVAT
ZDRAVY ZIVOTNI STYL, KTERY VAM BUDE VYBORNYM POMOCNIKEM

V PRUBEHU CELEHO VASEHO STUDIA.

Klicova slova: zdrava strava, cviceni, dobry spanek, zdravy Zivotni styl, dlouhovékost,
pohoda

Talif zdravého stravovani poutzijte jako voditko pro vytvareni zdravych a vyvazenych
jidel — at uz podavana u stolu nebo zabalena v krabi¢ce na obéd.

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2021/01/19/healthy-living-gu-
ide-2020-2021/

6.3 MENTALN{ ZDRAViI A POHYBOVE CHVILKY

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: pohybova aktivita, pohoda, dusevni zdravi, pohybova doporuceni,
télo a mysl, kognice, prevence stresu, pravidelna pohybova aktivita, zdravi studentt

»Hybejte se, dokud mysl neciti potéseni ze zbaveni se tinavy.”

Sokrates
Adekvatni a zejména pravidelna fyzicka aktivita nam vyznamné pomdhd v budovani
nasi bio-psycho-socialni pohody a ma obrovsky potencial ndm pomoci zlepsit nas
psychicky well-being. Fyzicka aktivita ma vyznamny zdravotni pfinos nejen pro srd-
ce, ale pro nas celkovy télesny stav a nasi kognici. Svétova zdravotnicka organizace

kromé zesilovani preventivni funkce a Iécby hlavnich nepfenosnych onemocnéni,
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kterymi jsou kardiovaskularni onemocnéni, rakoviny a diabetes mellitus, zdUraztuje
potencial fyzické aktivity vyznamné sniZovat symptomy deprese a Gzkostné stavy.?

| kratkd 10minutova svizna chlize témér okamzité posiluje nasi dusevni bdélost, na-
biji nas energii a pozitivni naladou. Pokud se rozhodneme vénovat se fyzické aktivité
pravidelné, s vysokou pravdépodobnosti si zvysime sebevédomi, a to nejen v osob-
nim zivoté, ale i v tom studentském. Vétsi sebevédomi vede k lepsSim a stabilnéjSim
akademickym vysledkdim a vyznamné pomaha vysokoskolskym studentlim regulo-
vat a eliminovat pocity stresu a Uzkosti.

Idealni zpUsob, jak zacit zaclefovat pravidelna kratka cviceni, kterd jsou rozloZzena
do naseho celého dne, je provadét takzvané pohybové svaciny. Z anglického origi-
nalu physical activity snacking mohou byt napriklad kratké protazeni se mezi online
vyukou, par drepl pti studijni pfestavce, nebo kratka prochazka ihned po skonéeni
distanc¢ni vyuky pro dany den (viz obrazek 10).

5 rrnut
2 Mminutes

ROCM :
‘CUR BODY IM FRI
Y A BIT

OTHER PHYSICAL ACTIVITY SMAC | CAN DO

min
min

Obrazek ¢. 10 Tabulka pohybového svaceni (Koci & Donaldson, 2021)
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PROHLEDNETE SI POHYBOVA DOPORUCEN/| SVETOVE
ZDRAVOTNICKE ORGANIZACE Z ROKU 2020 ZDE

Klicova slova: pohybova aktivita, pohoda, dusevni zdravi, pohybovd doporuceni,
télo a mysl, kognice, doporuceni, prevence stresu, pravidelna pohybova aktivita,
zdravi student(

Pohybova doporuceni Svétové zdravotni organizace, tykajici se fyzické aktivity
a sedavého zplsobu Zivota, nam poskytuji doporuceni v oblasti vefejného zdravi
zaloZené na dlikazech pro vSechny nase obyvatele: déti, mladistvé, dospélé a starsi
dospélé. Doporuceni poskytuji rady ohledné mnozstvi fyzické aktivity (frekvence,
intenzita a doba trvani) potfebné k tomu, aby nam ptinesly vyznamné zdravotni vy-
hody a zmirnily zdravotni rizika. Poprvé jsou doporuceni vztahujici se k souvislostem
mezi sedavym chovanim a zdravotnimi nasledky poskytovana i dil¢im populac¢nim
skupindm, kterymi jsou téhotné Zeny a Zeny po porodu, obcané trpici na chronicka
onemocnéni ¢i obcané s riznym typem zdravotniho postizenim.

6.4 MENTALNI ZDRAVI A KVALITNi SPANEK

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: mentalni zdravi, mentalni well-being, spanek, kvalita spanku, spanko-
vy reZim, management spanku, kognitivni funkce, studenti vysokych skol, adekvatni
spanek, spankové problémy student(, tipy pro lepsi spanek

,Nejlepsim mostem mezi zoufalstvim a nadéji je kvalitni spanek.”

Matthew Walker

Kazdy Zivy organismus na nasi planeté potrebuje k Zivotu spanek, byt Ze jen kratky.
Pro udrZovani dobrého zdravi neni dilezité jen dodrZovat spravnou Zivotospravu
a pravidelné se hybat, ale také se v noci dobre vyspat. Jen tak zlstaneme ¢ili a plni
energie a nase télo si bude schopné budovat obranu proti infekénim onemocnénim,
chronickym nemocem nebo dokonce i pied srde¢nimi chorobami.’

Spéanek je nedilnou soucasti lidského zdravi a jeho nedostatek mlzZe nepfiznivé
ovlivnit nase fungovani v bézném Zivoté, véetné nasich pracovnich ¢i studijnich
vysledkl. Podle Matthewa Walkera, odbornika na spanek z Kalifornské univerzity
v Berkeley, REM faze spanku (charakterizovana rychlymi pohyby oci) vyznamné
podporuje schopnost udit se a zlepSuje nasi pamét. Tato faze spanku také ovliviiuje
nasi naladu a schopnost soustredéni. Pokud se ndm pravidelné dostava dostatecné
dlouhé REM faze spanku, zlepSuje se nam pamét, rychleji si vybavujeme informace
a dokonce kvalitni REM spanek pomaha nasemu mozku fidit synapse spojené s né-
kterymi druhy motorického uceni.

Spanek je dulezity, protoZe studentim pomaha s uzdravenim a zotavenim po nemo-
ci, s vyrovnavanim se se stresem ve skole, s fesenim problém0 v béZzném Zivoté, ale
i pfi uceni, konsolidovani vzpominek a ve zlepsovani nasi motoriky. Ale pozor! Neza-
lezi jenom na tom, kolik hodin spime, ale vyznamnou roli hraje také kvalita spanku.?

Spankova deprivace i Spatna kvalita spanku jsou v dnesni spole¢nosti bézné, zejmé-
na mezi studenty vysokych $kol.°



Studenti vysokych Skol jsou jednou z nejohrozenéjsich skupin, co se tyka chronické-
ho nedostatku spanku a jeho Spatné kvality, coz mlzZe mit nepfiznivy vliv na jejich
zdravi. Vysokoskolaci jsou také znami tim, ze nedodrzuji spankovou hygienu a ¢asto
si bohuZel v dlsledku snahy vénovat maximalini usili akademickému Uspéchu a uce-
ni zkracuji spanek a narusuji tim i jeho kvalitu.®®

Dlivodem muze byt skutecnost, Ze se studenti musi ¢asto vyrovnavat s vysokymi
naroky na akademicky Zivot, které mohou vést k problémdm se spankem. U vy-
sokoskolakl se mlze naptiklad jednat o rizné a ¢asto se ménici rozvrhy, neustélé
Sibenicni terminy pro odevzdani Ukoll, vétsi svobodu a odpovédnost za organizaci
vlastniho Zivota ¢i bydleni ,,pohromadé“.** Vysokoskolaci spi v priiméru 6—6,9 hodin
za noc a léta stravend na univerzité jsou obvykle spojena s nedostatkem spanku
pro pfemiru povinnosti a skolnich ¢innosti. AZ 60 % vysokoskolakd trpi Spatnou
kvalitou spanku a 7,7 % studentl splfiuje kritéria poruchy spanku.® Problémy se
spankem pfitom mohou ovlivnit jejich kazdodenni Zivot, véetné jejich studijni-
ho prdméru. Prizkumy totiZ jasné ukazuji, Ze Spatna kvalita spanku pfimo souvisi
s horsimi studijnimi vysledky.®7821013.141516 Nedavny prizkum zabyvajici se spankem
u vysokoskolakd naznacuje, Ze spanek ovliviiuje nejen zdravi student(, ale i jejich
naladu, studijni priimér a jejich bezpeénost. Déle bylo zjisténo, Ze vysokd mira ne-
ustalého stresu, véetné stresu z traumatickych udalosti, souvisi ve velké mire se
$patnou kvalitou spanku.'? Na kvalité spanku student( opravdu zalezi.

Jako studenti mame casto velmi nepravidelny denni rezim. Kazdy z nds ma jiny chronotyp,
chodime ¢asto na rizné brigady a kazdych pét mésici mame kazdy z nds mirné odlisné,
ale Casto stejné narocné zkouskové obdobi. Kazdy z nas ale potiebuje individualni pristup
k tomu, jak zlepsit svij spanek. Prostuduijte tedy uvedené tipy na vyzkumy ovérené tech-
niky napomahajici studentlim rychleji usnout a lépe se vyspat!

TIPY PRO LEPSi A ZDRAVEJSI SPANEK

Mite potize se spankem? Vyzkousejte nasledujicich 12 tipl pro zdravy spanek,
které byly zverejnény Narodnim institutem pro zdravi (NIH Medline Plus) v knize
M. Walkera v roce 2017%, upravené autory pro prostiedi studentl distanéniho vzdé-
lavani (Koci a Donaldson, 2021).

1. DodrZujte spankovy rezim. Jdéte spat a vstavejte kazdy den ve stejnou hodinu.
Vsichni mame svou navyklou rutinu, proto pro nds maze byt tézké své spankové

navyky zménit. Pokud si ale o vikendu doprejeme delsi spanek, nedostatek span-
ku z pracovniho tydne tim ale nedospime. Ke vS§emu pro nas bude v pondéli jesté
tézsi vstat brzy rano. Nastavujte si proto ,budi¢ek” nejen na hodinu, kdy chcete
vstavat, ale i na hodinu kdy mate jit spat. Casto si natahujeme budika na vstavani,
ale nikoliv na dobu, kdy mame jit do postele. Vime, jak to musi byt pro studenta
s nepravidelnym rozvrhem tézké, a jak lakavé je si prispat, kdyz napftiklad skola za-
¢ind pozdéji. Ale jestli si ze vSech dvandacti tipl mate zapamatovat alespori jeden, je
to pravé tento.

2. Cviceni je fajn, jenZze ne moc pozdé vecer. Snazte se cvicit aspon tficet minut
témér kazdy den, ale ne pozdéji nez tfi hodiny pfed spanim. Budte panem svého
¢asu a naplanuijte si cvi¢eni pfedem na cely tyden, podle svého studijniho rozvrhu.

3. Vime, Ze tohle bude pro studenty asi tézké, ale snazte se vyhnout kofeinu a ni-
kotinu v odpolednich hodinach. Kava, coca-cola, nékteré Caje a ¢okolada obsahuiji
povzbuzujici latku kofein, jejiz i¢inek mazZe trvat az osm hodin, dokud zcela nevy-
prcha. Pamatujte, ze kdyzZ si pozdé odpoledne date Salek kavy, nebudete pak moci
v noci usnout. KdyZ se odpoledne po online hodinach sejdete se spoluzaky, abyste
spolecné studovali, objednejte si misto kavy bylinny ¢aj. | nikotin je stimulant, kvali
kterému Casto trpi kuraci na slaby spanek. Kuraci navic obvykle i velice brzy vstavaji,
protoze potrebuji dalsi davku nikotinu.

4. Nedavejte si pred spanim alkoholické napoje. Rozumime tomu, Ze si mnozi pfed
spanim nalévate sklenku alkoholu pro uvolnéni, ale pozor. Vétsi davky alkoholu vas
okrddaji o REM fazi spanku, a vétsinu noci prospite lehkym spankem. Kvali konzu-
maci vétsiho mnozstvi alkoholu se vam v noci také muiZe hire dychat. Po alkoholu
mivame také tendence se probouzet uprostfed noci, kdyz ucinky alkoholu vyprchaji.
Davejte pozor, abyste snizili mnozstvi alkoholu béhem zkouskového obdobi, protoze
dobry spanek vdam muze pomoci dosdhnout mnohem lepsich vysledka.

5. Pozdé v noci uz moc nejezte, ani nepijte. Lehka svacina nevadi, ale velka porce jid-
la mlze vést k fyzickému diskomfortu, ktery spanku neprospiva. Rozvrhnéte si jidlo
predem, podle vyucovacich hodin, abyste se vecer neprejidali. Kdyz budete navecer
ptilis pit, mlZe se také stat, Ze se v noci vzbudite na toaletu.



6. Je-li to moZné, vyvarujte se [ékam, které narusuji spanek. Nékteré béziné pre-
depisované Iéky na potize se srdcem, krevnim tlakem ¢i Iéky na astma i jiné volné
prodejné nebo bylinné ptipravky na kasel, nachlazeni nebo alergie mohou narusit
vas spankovy rezim. Pokud mate potize se spankem, navstivte svého lékare nebo
Iékarnika a zjistéte si, jestli nékteré léky, které uzivate, nepfrispivaji k nespavosti,
a jestli je Ize brat jindy béhem dne.

7. Po 3. hodiné odpoledne u? si nechodte zdfimnout. Slofikem miZete dohnat ne-
dostatek spanku, ale kdyzZ si zdfimnete pozdéji odpoledne, zvy3ujete si pravdépo-
dobnost, Ze budete mit vecer potize usnout. Pokud se mezi odpolednim vyucova-
nim citite unaveni, lehnéte si na 10 minut, abyste si odpocinuli a dobili baterky,
ale snaZte se neusnout.

8. Pfedtim, nez ulehnete do postele, odpocivejte. Neplanujte si pfilis nabity denni
program, abyste méli prostor se uklidnit. Pfed spanim byste se méli vénovat néjaké
klidn&jsi ¢innosti, tfeba si néco prectéte nebo poslechnéte. Ctenim se ale nemysli
studium! Ted mate odpocivat. To znamen3, Ze studium pred spanim je zakazané.
Misto toho vyzkousejte mindfulness meditaci zminovanou v kapitole 4.

9. Dejte si pred spanim teplou vanu. KdyZ z vany vylezete, sniZi se vase télesna
teplota, coz ve svém dlsledku navozuje pocit ospalosti. Vana vdm také pomuze
se zrelaxovat a zpomalit, a vy tak budete na spanek |épe pfipraveni. Navic si po dni
distan¢niho studia odpocinek rozhodné zaslouzite.

10. Idedlni je tmava loZnice, kde je chladno a kde nejsou Zadné pfistroje. Ve vasi
loZnici by nemélo byt nic, co vdm miZe narusovat spdnek, tedy nic, co vydava ja-
kékoliv zvuky, ¢i vyzafuje jasna svétla. Nepomadhaji ani nepohodina postel ¢i vyssi
pokojova teplota. KdyzZ budete mit v loZnici chladnéji, bude se vdm spat |épe. Méj-
te na paméti, Zze vds muze rusit i televize, mobil nebo pocitac, které vas pfipravuji
o potfebny spanek. Jestli si na mobilu nastavujete budicek, abyste vstali rdno na vy-
uku, kupte si radéji normalni budik. Mame-li totiz mobil v loZnici, projevujeme ten-
dence zkontrolovat socidlni média nebo e-mail tésné pred spanim, coZ se nevyplaci.
K dobrému spanku napomuize i pohodInd matrace a polstar. Dale lidé trpici nespavosti
Casto sleduji hodiny. Otocte hodiny tak, abyste na né nevidéli a nesledovali ¢as, kdyz
se snazite usnout.

11. Vystavte se slune¢nim paprskim. Slunecni svétlo je pro Upravu spankovych na-
vykl zasadni. SnaZte se stravit venku na pfirozeném slunecnim svétle kazdy den
alespon tficet minut. Kdykoli vdm to rozvrh dovoli, udélejte si kratkou, rychlou pro-
chazku. Nebo si snézte obéd venku na traveé ¢i na lavicce pred domem. Je-li to moz-
né, vstavejte se sluncem nebo po ranu pouzivejte jasné svétlo. Odbornici na spanek
tvrdi, Ze pokud nemuZete usnout, méli byste se rano vystavit na hodinku slune¢nim
paprskiim a naopak vecer, nez puUjdete spat ztlumit svétla.

12. Nelezte v posteli v bdélém stavu. Vime, Ze to studenti rano radi délaji, kdyz
maji jeSté Cas, nez jim zacne vyuka. VSichni studenti také radi v posteli sleduji filmy.
Snazte se ale sledovat své oblibené seridly nékde jinde, neZ v posteli. Idealné, pokud
to jde, mimo loZnici. Pokud jste i po dvaceti minutach v posteli neusnuli nebo po-
kud se citite nervdzni a neklidni, vstarite a vénujte se néjaké odpocinkové ¢innosti,
dokud se nebudete citit ospali. KdyZ budete nervdzni, Ze nemf(iZete spat, o to tézsi
bude usnout.

NEKOLIK DALSICH RAD PRO LEPS| SPANEK

Kalifornska univerzita v Berkeley uvadi jesté dalsi ¢tyfi prekvapivé rady pro lepSi
spanek. Jednd se o doporuceni praktikovat védomou (mindfulness) meditaci, pro-
jevovani soucitu sobé samotné/mu, projevovani vdéénosti a odpusténi. Prizkumy
naznacuji, ze praktikovani vySe uvedenych postupl zlepSuje v ndro¢ném obdobi
spanek.? Jak toto ale praktikovat pfi distanénim vzdélavani? Podivejte se na tipy,
které jsme pro vas pfipravili.

1. Pokud jste jesté nikdy nezkusili védomou meditaci, mGzete si do mobi-
lu stahnout rdzné aplikace, které nabizi populdrni fizené meditaci (poslechnéte si
napriklad fizenou meditaci cilenou na posilovani laskavosti od americké profesorky
Barbary Fredrickson, kterd byla vytvorena v souladu s poznatky souéasné védy. Me-
ditaci si mazete poslechnout kliknutim na tento odkaz: https://www.positivityre-
sonance.com/meditations.html) nebo se podivejte na kapitolu 4, kde najdete vice
informaci. Vyzkousejte fizenou meditaci rdno pro nastartovani dne, béhem vyuky
pro zklidnéni, nebo pfed usnutim jako pfipravu na spanek.

2. Nékolik studii potvrdilo, Ze existuje vyznamné spojeni mezi sebesoucitem
a pocitovanou kvalitou spanku.? Zkuste si udélat nasledujici cvi¢eni a napiste sami
sobé dopis, kde si projevite soucit. A mlizZete si tuto techniku vyvinutou Kaliforn-



skou univerzitou v Berkeley vyzkouset tfeba hned zde: https://ggia.berkeley.edu/
practice/self_compassionate_letter?_ga=2.163801023.1489895161.1628069520-
336604110.1625559203

3. LepsSimu spanku, ale i pozitivni naladé, optimismu, Zivotni spokojenosti
a pocitu sounaleZitosti s ostatnimi napomaha i vedeni si ,deniku vdécnosti“. Zkuste
si napsat, jak jste vdécni za to, jak pozitivné ovliviiuje studium vas Zivot a uvidite,
Ze budete citit okamzité Iépe.

Kdykoli béhem skolniho dne si polozte jednu nebo dvé nasledujici otazky tak, abyste
si navodili pocit vdéc¢nosti a idealné si své odpovédi i sepiste a uvidite, jak se budete
citit! (PGvodné tuto metodu vyvinula Harvardova univerzita, pro studenty distanc¢-
niho vzdélavani ji upravili autoti Koci a Donaldson.)*

1. Co jsem se v nedavné dobé naucil/a ve Skole, co mi zaroveri pomohlo
v osobnim rlstu?

2. Jakych pfrileZitosti se mi diky studiu dostalo a jsem za né vdécny/a?

3. Jakeé fyzické schopnosti, které mam, beru jako samozrejmost?

4. Cojsem dnes nebo v pridbéhu minulého mésice vidél/a Uzasného?

5. Koho ve tfidé nebo na online vyuce vidim rad/a a pro¢?

6. S kym moc c¢asto nekomunikuji, ale ubliZilo by mi, kdybych ho zitra ztra-
til/a? (Berte to jako podnét k tomu, abyste se této osobé jesté dnes ozvalil)

7. 'V ¢éem jsem dnes diky studiu lepsi, neZ jsem byl/a pfed rokem?

8. Jakou véc pouzivam kazdy den, ktera mi zaroveri umoznuje ¢i usnadnuje
studium?

9. Co pro mne ve Skole v nedavné dobé nékdo udélal, a ja jsem mu za to
vdécény/a?

10. Za jaké tfi véci pravé ted citim vdék?

KdyZz si najdeme cas, abychom si odpovédi sepsali, védomé si presouvame po-
zornost k tomu, za co jsme vdécni. Je to zaroven skvéla prilezitost se ohlédnout
a uvédomit si, Ze to, co jsme tfeba povaZzovali za nedUleZité, bylo vlastné pravé tim,
co nas potésilo.*

Pokud nékomu odpustime, miZeme se citit Stastnéjsi, pIni nadéji, zmirfiuji se nase
sklony k sebelitosti, nervozité ¢i Uzkostem a jsme méné nachylni ke stresu,? co? je
vyznamné zejména i pro studenty distan¢niho vzdélavani. V disledku odpousténi
si zlepSujeme vztahy s ostatnimi, a to zejména s nasimi nejblizsimi. To je dllezité

predevsim, kdy mame kvali distanénimu studiu jen omezené moznosti interakce
s ostatnimi spoluzaky nebo uciteli. VSechny tyto vyhody rovnéz souvisi s lepsim
spankem, co? je dalsi divod, pro¢ se naucit védomé odpoustét. Zkuste si vybavit
nékoho, komu byste mohli odpustit. Zkuste je kontaktovat a promluvit si s nimi.
Nebo jim mulZete napsat dopis a precist jim ho. MiZete ale také dopis jen napsat,
aniz byste planovali, Ze si jej ¢lovék, kterému odpoustite, precte. MizZete ho prosté
jen napsat a nikdy clovéka, kterému odpoustite, nekontaktovat. | tak to velmi pro-
spéje vasemu dusevnimu zdravi a kvalité vaseho spanku.
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7 SELF MANAGEMENT A ZVYSOVANI
VYKONNOSTI

7.1 SEBEMOTIVACE A SEBEORGANIZACE
V PRUBEHU DISTANCNIHO VZDELAVANI

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: sebemotivace, sebeorganizace, sebeucinnost, efektivita, vykon,
uspéch, akademicka uspésnost, distancni vzdélavani, zdravi, well-being

,Stdvat se je lepsi, neZ byt.“
Carol Dweck

Podle vzdélavaciho centra Educational Centre of Social Sciences pfi Kodariské
univerzité! jsou motivace, odhodlani a sebeovlddani zakladnimi predpoklady
a nezbytnymi nastroji pro Uspésné dokonceni vysokoskolského studia. V ramci stu-
dia na vysoké Skole zodpovidate za své vlastni Skolni vysledky vice nez kdy pred-
tim. BEhem semestru obvykle nepisSete zadné testy, diky kterym byste zjistili, jak
si ve Skole vedete. Nikdo uZ vétSinou nekontroluje, zda se pfipravujete na vyuku
a zda doma opravdu studujete. Nikdo jiz nesleduje, zda jste si udélali ukoly, zda
jste napsali eseje a nahrili je do systému. Alespon v pribéhu semestru obvykle ne.
O to dulezitéjsi je, abyste byli motivovani ke studiu a neztratili zajem o svdj studijni
obor, ktery jste si vybrali.

Studie vénujici se vlivu motivace a adaptace na akademicky well-being studentd,
na jejich smysluplnost Zivota a studijni vysledky? velmi silné spojuje vnitifni motivaci,
vychazejici od student( samotnych nejen s jejich psychickym well-beingem, ale také
s pfitomnosti smyslu v jejich Zivoté a s Urovni jejich akademického vykonu. Vnéjsi
motivace neméla na vysledné proménné takovy vliva amotivace (absence motiva-
ce) byla v naprosté vétsiné pfipadd spojovana se Spatnymi studijnimi vysledky.

Ze motivace je pro akademickou Uspéinost zasadni bylo prokdzano jiz mnohokrat,
a to u vSech forem vzdélavani, véetné vzdélavani on-line, distancniho vzdélavani
nebo u tradi¢néjsich forem prezenéni vyuky.*>®78910



Nicméné studium nevyZaduje pouze sebemotivaci a sebekazen. Stejné tak duleZi-
té je volit vhodné metody uceni a prace a délat véci spravné. Podle vzdélavaciho
centra Educational Centre of Social Sciences pfi Kodariské univerzité! studentim
Casto spiSe nez motivace chybi zkuSenost a praxe, jak si sva studia radné zorganizo-
vat. Védét, jak néco délat, je stejné dalezité jako védét, proc to chceme délat. Silna
sebemotivace nam nebude nic platna, pokud nevime, jak si spravné zaznamenavat
poznambky, kdy je pro nds vhodna doba na studium, jak si usporadat ¢as a povinnosti
tak, abychom méli Uspésny den, jak si seradit priority nebo kdyz si snazime studova-
nou latku jen zapamatovat, nebo-li memorovat to, co je napsano na papire, namisto
toho, abychom se pokusili u¢ivo koncepcné pochopit.

Schotanus-Dijkstra a spol. (2017)? ve studii Donaldsona a spol. (2020)3 navrhuje na-
ucit se vyménovat slovo ,muset” za slovo ,,chtit”, ¢imZ miZeme vyznamné posilit
svou sebemotivaci, ktera vede, jak jiz vime, k vytouzené dusevni pohodé. Jak Ize
toto ale uplatnit v rdmci Zivotniho stylu u vysokoskolakd pfi distanéni vyuce? Napis-
te si seznam véci, které nedélate Uplné radi, ale délat je musite. Jakou mate vnitrni
motivaci ke jmenovanym cinnostem? Zkuste si zvédomit, pro¢ maji dané cinnosti
pro vas vyznam a smysl a zkuste se na né od tohoto momentu divat jako na néco,
co vlastné udélat chcete. Protoze vam to za to stoji.

VYZKOUSEJTE TYTO TIPY PRO ZEFEKTIVNENI

UCENI PRI DISTANCNI VYUCE

(Ko¢i & Donaldson, 2021):

Stanovte si své ,pro¢“? Uvédomte si dlivod, proc délate to, co délate!
Vidy se zamérte jen na jeden cil.

Planujte.

Organizujte.

Stanovte si priority.

Vytvarejte si myslenkové mapy.

Rozélente své ukoly na dil¢i, jednodussi.

Postupujte po malych krocich.

Vytrvejte! Nenechte se odradit nedspéchem.

Uklidte a usporadejte si prostredi, kde studujete.

Pokud to jen trochu jde, nenechte se vyrusovat.
Vyuzivejte pfi praci flow.

Délejte si prestavky!

Dbejte na dobry spanek. Dbejte na dobrou stravu. Cvicte.
Studujte na rdznych mistech.

Ooooogogoooooooogodg

[J Béhem dne se vénujte rdznym ukolim.

[0 Délejte si poznamky.

[0 Zvyraznujte si hlavni sdéleni.

[J  Opakujte si a procvicujte si, co jste se naucili.

[J Diskutujte s ostatnimi o tom, co zrovna studujete.

[J  Pripojte se ke studijni skupiné.

(] Budte na hodindch aktivni.

[l PTEJTE SE.

[0 Hledejte odpovédi.

(1 Cerpejte informace z ddvéryhodnych informacnich zdroja.
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RADI BYSTE POSILILI SVE KOGNITIVNi FUNKCE? PROSTUDUITE
PRILOZENA DOPORUCENI, CILENA NA KOGNITIVN{ FITNESS
SEPSANA LEKARI Z HARVARDOVY UNIVERZITY.

Klicova slova: mentalni zdravi, kognice, podpora zdravi, intelekt

Stahnéte si specialni doporuceni od Iékar Harvardovy univerzity, ktefi sepsali Ses-
tikrokovy program, diky kterému muZete ve svém Zivoté udélat vyznamné zmény
s trvalymi vysledky. Tato ,,super Sestka” vdm pomUzZe posilit intelektudlni zdatnost,
podpofit pamét a chranit mozkové funkce, které jsou zasadni pro vedeni oboha-
cujiciho a nezavislého Zivota. Doporuceni od jednoduchych a konkrétnich zmén
ve stravovani aZ po zpUsoby, jak podnécovat aktivitu vaseho mozku, jejichZ aplikace
do vaseho Zivota jisté prinese z dlouhodobého hlediska ovoce.

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/a-guide-to-cognitive-fitness

7.2 JAK S| EFEKTIVNE STANOVOVAT CiLE

Jana Kodi, Stewart |. Donaldson

Klicova slova: smysl, Uspéch, dosazZeni cill, intervence, akademicka Uspésnost,
well-being

,Bez cile neni moZné skorovat.”
Johan Cruyff

JAK DOSAHNOUT SVYCH CiLU V PRUBEHU DISTANCNIHO VZDELAVANI?

V momenté kdy dava studium vysokoskolakim smysl, vykazuji studenti vétsi miru
vnitfni motivace a aktivitu pfi plnéni studijnich cild. Moderni, rychly a konzumni
zpUsob Zivota nds ale ¢asto odvadi od nasich skutec¢nych cil(i a pro mnohé studenty
mUze byt tézké identifikovat, proc vlastné chtéji studovat.

Studenti Casto uvadéji, Zze je na né vyvijen tlak zit ,dokonaly” Zivot a dokazovat
svétu, jak dobre se jim dafi, namisto toho, aby se fidili svymi vlastnimi hodnotami
a touhami. Studentim tak maze pfijit vhod systematictéjsi pristup k hledani smyslu
studia, naptiklad pomoci rGznych intervenci. Moderni véda nabizi fadu osvédce-
nych zplsobd, jak identifikovat ¢i objevovat svij vlastni dlvod, proc chtéji studovat,

w1l

napfiklad prostfednictvim metody ,life crafting”.

Vyzkumy ukazuji, Ze samotny akt stanoveni si vlastnich Zivotnich cild a plan k je-
jich dosaZzeni pomaha studentim provazat smysl studia se smyslem Zivota. Studium
se tak zacina pro studenty ubirat spravnym smérem a studenti nalézaji ve studiu
smysl.?3 Studie vénuijici se cilim a smyslu Zivota ukazuji na silnou korelaci smyslupl-
nosti s lepSim dusevnim a télesnym zdravim student(l.* Samotné stanoveni vlastnich
cil pomaha studentlm soustredit se na to, co je pro né dulezité. Studenti se drzi
svého planu s vétsim zaujetim, nadSenim a v navaznosti na to vykazuji i vétsi Uspés-
nost. Technika stanovovani cild je hlavnim nastrojem metody ,life crafting”, kterou
vyvinula vyzkumnice Michaéla Schippers z fakulty managementu na univerzité Eras-
mus University Rotterdam. Shippers vyvinula pro své studenty metodu stanovovani
cili zamérenou na vétsi motivaci ke studiu, na podporu studijni ispésnosti a snizeni
pravdépodobnosti pred¢asného ukonceni studia.



Literatura vénujici se zlepSovani studijnich vysledk( ukazuje, Ze metoda ,life craf-
ting”, pfi niz studenti sepisuji své hodnoty, touh a cile a konstruuji si plany k jejich
dosaZeni, nejen zlepsuje studijni vysledky student(, ale také signifikantné zvysuje
pocet studentd, ktefi na skole zUstavaiji.

Schippers a Ziegler navrhovali pouzit metodu , life crafting” pro zlepseni studijnich
vysledkd vysokoskolakl i jejich télesné a dusevni pohody. Metoda ,life crafting”
sestava z nékolika nedilnych soucasti vychazejicich z fady empiricky testovanych
mechanismd, které pomahaji Ucastnikiim zamyslet se nad svym soucasnym a bu-
doucim Zivotem, stanovit si své cile, vytvofrit si plany a podniknout kroky v souladu
se svymi hodnotami.”

Metoda , life crafting” podle Schippers pomaha studentlim najit smysl studia, stano-
vit si cil a zaroven jim pomaha vytvofit konkrétni plan jak svych cild dosahnout. Me-
toda , life crafting” umozZiuje studentlm prevzit kontrolu nad svym Zivotem, zvysit
jejich akademickou Uspésnost a spokojenost se Zivotem.!

Jak tedy na takovy , Life crafting”?

Proces , Life craftingu” zacind idedlné tak, Zze se zacneme zamyslet nad konkrétni-
mi oblastmi svého Zivota. Zamyslime se nad svymi hodnotami, nad svymi touhami
a zivotnimi cili. Vytvofime si podobu svého idealniho ja a stanovime si konkrétni
plany na dosazeni cil(.

Dulezitymi sloZzkami intervence je: (1) hledani svych hodnot a tuzeb, (2) zamysleni
se nad svymi stavajicimi a pozadovanymi dovednostmi a chovanim, (3) zamysleni se
nad svym soucasnym a budoucim socialnim Zivotem, (4) zamysleni se nad budouci
moznou kariérou, (5) sepsani vize idealni budoucnosti, (6) vytvoreni pisemného pla-
nu na dosazeni konkrétniho cile a planu ,B“ a (7) verejny zavazek ke stanovenému
cili.t

Vezmeéte si tuzku a papir a promyslete si své hodnoty, touhy a cile tim, Ze si sepisete:

1) Co radi délate, (2) jaké byste chtéli mit vztahy v osobnim i pracovnim/skolnim
ivoté, (3) jaké byste chtéli mit povoldni a (4) zivotni styl, ktery byste si chtéli zvolit
(v ramci tvorby poznamek k vasim hodnotdm a touham).

S
z

(1) Co u druhych obdivujete, (2) jaké mate, nebo jaké chcete ziskat dovednosti
a (3) své vlastni chovani, které mate nebo nemate radi (v ramci tvorby poznamek
ke stavajicim a poZzadovanym dovednostem a chovani).

(1) Vztahy, které vas dobiji nebo vybiji, (2) typy pratel a znamych, které vam vyho-
vuji, (3) typy pratel a znamych, které byste v budoucnu chtéli mit, (4) jak vypada
vas idealni rodinny Zivot a socialni Zivot (v rdmci tvorby poznamek ke stavajicimu
a budoucimu socialnimu Zivotu).

(1) Co je pro vas na praci dalezité, (2) co radi délate, (3) jaké chcete mit kolegy,
a (4) s kym se chcete pracovné setkat? (v rdmci tvorby poznamek k vasi pracovni
budoucnosti).

(1) Vase nejlepsi ja a vase budoucnost , bez limitd“, tedy nejideadlnéjsi scénar vaseho
Zivota, ktery byste si pro sebe sami stanovili. Porovnejte to s tim, jak by vypadala
vase budoucnost, kdybyste nic nezménili (poznamky se tykaji idealni a méné idealni
budoucnosti).

(1) Stanoveni a planovani cild, sestaveni pofadi diléich cil, (2) uréeni zplsobu, jak
se vyrovnat s prekazkami, jeho konkretizace a popis a (3) sledovani pokroku pfi pl-
néni cild (v rdmci pozndmek k planim dosazeni cilG a plandm ,,B“).

Co by vdm mohlo pomoci je predstavit vase plany svétu. MuzZete se napfiklad vyfo-
tit s papirem, kde budou vase cile sepsany, nebo muzete své cile sdélit prateliim a
spolupracovnikdim v ramci ,vefejného zavazku k cilim* (viz obr. 11). Verejny zavazek
vas motivuje k vétsi aktivité a zvySuje pravdépodobnost vaseho Uspéchu. Mluvte
o svych planech!



Elements

1. Values and passion

2. Current and desired competencies
and habits

3. Present and future social life

4. Possible future career (path)

&. ldeal versus less ideal future

6. Goal attainment and “if-then” plans

7. Public commitment to goal
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Tasks involved

Writing about:

(1) What they like to do, (2) what kind of
relationships thay would like to have,
both in their private life and their work
life, (3) wihat kind of career they would
like to have, and (4) lifestyle choices

(1) Qualities they admire in others, (2)
competencies they have or would like
to acquire, and (3) their own habits they
ke or dislike

(1) Redationship that energize and de-
enargize them, (2) kinds of friends and
acquaintances that are good for them,
(3) kinds of friends and acquaintances
they would like to have in the future,
and (4) what their ideal family life and
broader social life would look like

(1) What ks important in a job, (2) what is
it they like to do, (3) what kind of
colleagues do they want, and (4) whom
do they want to meat through their work?
Beast possible salf and future when
there are no (self-imposed) constraints,
Contrast this with "future if no changes
are made”

(1) Fermulating, strategizing, and
prioritizing goals, (2) identifying and
describing ways to overcome
obstacles, and (3) monitoring progress
toward goals

Photo with statement, which
communicates their goals to the world;
communicating geals to friends, co-
workers
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Obradzek ¢. 11 Popis a segmenty intervence cilené na design vlastniho Zivota.?
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JAK NAM MOHOU HOUZEVNATOST A SEBEKONTROLA POMOCI
K LEPSIM STUDINIM VYSLEDKUM

Klicova slova: viile, houZevnatost, Uspéch, motivace, akademicka Uspésnost

Zhlédnéte video, na kterém vyzkumnice a psycholozka Angela L. Duckworth hovori
o houzevnatosti a jejim vyuZiti ve Skolnim prostredi.

https://www.youtube.com/watch?v=7ALmzoWRQMo

POSLECHNETE SI MICHAELU SHIPPERS A JEJI PREDNASKU
NA TEMA ,,LIFE CRAFTING* SKRZE STANOVENI SI CiLU

Klicova slova: smysl, Gspéch, produktivita, nastavovani cill, intervence, akademicky
well-being

Profesorka Michaela Scheepers hovoti o dlleZitosti nastavovani si cild a efektu, kte-
ry to mlzZe mit na vas osobni i studijni Zivot.
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