Dusevni zdravi

aneb jak o sebe pecovat na vysoké skole




— usevni zdravi na vysoke skole
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— Dusevni zdravi na vysoke skole

¢ studentd v CR méd béhem studia nizky well-being &

. studentd v CR projevuje symptomy stiedné tézké az
tezké uzkosti

. studentd v CR vykazuje znamky stfedné tézké
az tezke deprese

. studujicich je v riziku sebevrazedného chovani

e celosvetove studentu spliuje kritéria pro jedno

nebo vice dusevnich onemocneéni

nastup dusevnich onemocneni zacina pred 24. rokem
U studentu s duSevnimi problémy je

pravdéepodobnost, ze studium nedokondi.




Péce o dusevni zdravi je klicem uspésneho studia a
zivotni spokojenosti...




“Co pro sve dusevni zdravi delam?”

pred dalsim Ctenim prezentace se zamyslete, co pro sve dusevni zdravi jiz
delate a co vam tato péce prinasi...




— Jak o sebe pecovat

PeCovat o sebe muzeme v ruznych oblastech
naseho zivota a pomoci ruznych aktivit. Je dobré
neopomijet zadnou z oblasti a venovat kazdé z nich
potrebnou pozornost.




— Spanek

e spanek patri mezi zakladni biologické potreby Cloveka

e dospely lidsky organismus potrebuje asi

e spanek pomaha konsolidaci , Z€jmeéna
tzv. deklarativni paméti, ktera se tyka faktu a informaci

e pbehem spanku se z mozku odplavuji toxiny, obnovuji se
psychicke a fyzicke sily

e nedostatek spanku negativne ovlivnuje soustredeni, naladu,

pamet a schopnost ucCit se
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— Studie ukazuiji, ze...

e studenti s vetsi spankovou konzistenci maji

e kvalita a délka spanku mesic pred zkouskou ma vliv na vykon
u zkousky
o neni vsak prokazan vztah mezi nekvalitnim spankem den
pred zkouskou a vykonem u zkousky
e Vice nez vysokoSkolaku spi méné nez 8 hodin denné

* vice nez vysokosSkolaku se alespon 3 dny v tydnu citi byt
4 ' “unaveni, pfetazeni nebo ospali”
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— Spanek - tipy

o Sl

\ . - chodte spat a vstavej ve stejny Cas

e omezujte modre svetlo 1-2 hodiny pred spanim &V 4
o nastavte si filtr modrého svétla na mobilnim telefonu  © [ F
> tip pro: Android a i0OS

o poritde si bryle blokujici modre svetlo
e po probuzenise ihned vystavte jasnemu svetlu
e pred spanim si vyvétrejte (teplota 18 — 20°C)
omezte prijem kofeinu, alkoholu a nikotinu
o kofein nejpozdeji 6h pred spankem, nikotin 2h
vyvarujte se konzumaci tézkych jidel pred spanim
jezte nejpozdeji 3 hodiny pred spanim



https://www.youtube.com/watch?v=L7964Aw_1hk&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=oxh5EXVFVu0

Spanek - tipy

JAK MODRE SVETLO V NOCI OVLIVNUJE

NAS SPANEK A CELKOVE ZDRAVI
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mozku, aby zahajil proces spanku

Zhor8ené kognitivni schopnosti,bdélost,
koncentrace, uvazovani a feSeni problemu
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Nedostatek melatoninu inhibuje
uvolfiovani serotoninu, coz
muze vést k depsesi
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Oklame mozek, ze je den, ktery posle
signal k produkci kortizolu
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Chronicky nedostatek spanku vede
k zvySenému riziku cukrovky,
srde¢nich chorob a obezity.

zdroj: https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/proc-nosit-bryle-blokujici-modre-svetlo/




— Spanek - tipy

e vyhnéte se spani behem dne - max. 30min
e pouzivejte postel pouze ke spani a sexu - telo si zafixuje,
ze postel je misto k odpocCinku
e zklidnete sve telo a pripravte se na usinani
o pomoci muze technika body scan

e sepiste si myslenky na papir
e dejte prostor svym myslenkam behem dne

pustte si pred spanim bily Sum, ktery napomaha usinani

pfi neschopnosti usnout do 30 min, nezluistavejte v
posteli a delejte klidnou aktivitu (Cteni, poslech hudby)



https://www.youtube.com/watch?v=Mhsix-qvt0g
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c

— Pohyb

\ e pravidelne fyzicke cviceni a
muze zlepSit naladu, zlepSuje schopnost soustredeéni,
pamet, kvalitu spanku a snizuje stres a depresivni a

uzkostné symptomy
e ma analgetické a antidepresivni u€inky a navozuje pocit
pohody
e snizuje riziko demence a poklesu urovne poznavacich
schopnosti
fyzicka aktivita v prirodé vliv na DZ navysuje
nejvice benefitu mohou prinést tymové sporty -
poskytuji socialni sounalezitost a snizuji pocit izolace




— Pohyb - tipy

e vénujte se pohybu 3-5x tydné po dobu
30min
o vyberte si 3 dny v tydnu a naplanujte si je do
kalendare
e najdete si typ pohybu, ktery vam vyhovuje a bavi vas
(brusleni, tanec, svizna chuze...)
o vyzkousejte novy sport, ktery jste chteli zkusit
e domluvte se s blizkym ¢lovéekem a sportujte spolu

e kupte si permanentku nebo se zapiste do klubu

o a e
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5 A"« doprejte si vzdy chvili na to, abyste si uzili dobry pocit
» po cviéeni


https://www.bts.cz/kluby.asp

— Pohyb - tipy

e sdilejte své aktivity s prateli v aplikaci
o hapr. vaplikaci Strava

e vyberte si z nabidky volitelnych sportu na VETUNI

e cvicCte jogu s YouTube videem z pohodli domova
o napr. s kanaly Boho Beautiful, Yoga With Adriene

e pridejte se k nejaké sportovni komunité
o napr. brnenske bezecke komunite No Miles No

Smiles



https://www.vetuni.cz/o-univerzite/informace-o-univerzite/jina-pracoviste/ustav-telesne-vychovy-a-sportu-1/nabidka-volitelnych-sportu
https://www.youtube.com/@bohobeautiful
https://www.youtube.com/yogawithadriene/videos?app=desktop&fbclid=IwY2xjawFoqO5leHRuA2FlbQIxMAABHY1-Xo3K55ggVIfFbEZN7eDmVyXvXOnq89idc6hgkV25rHa-0Yl_CC7BQQ_aem_8fNaC-i1-SKbNJ6VUji37w
https://nomilesnosmiles.com/pages/weekly-schedule
https://nomilesnosmiles.com/pages/weekly-schedule

— Strava

e

e potraviny bohaté na Ziviny dodédvaji mozku potiebné slozky &7/ = _
pro jeho optimalni funkci a pomahaji , y A

........

zvysovat jasnost mysleni a zlepsovat dusevni pohodu
e vyvazena strava muze pomoci Vv boji proti zanétum a
vyrovnat dopaminovy systém odmen




Strava

e z kratkodobého hlediska mohou nekteré nezdrave
potraviny vyrazne zvysit hladinu dopaminu (“hormon
stesti”), prijemny efekt ale rychle pomiji a dostavi se

zhoupnuti nalady a pocit vetsiho vycCerpani

e neustalé pretézovani tukem, cukrem a soli muze také

prispivat , Coz zhorsuje nebo dokonce
muze pFispivat k dusevnim porucham, jako jsou deprese a

Uzkost

@ e Spatny vybeér stravy pfispivat

ktere jsou spojeny se zvysenym rizikem dusevnic

, Jako je obezita, srdecCni choroby a cukrovka,

N poruch



— Strava

. , Ktere se nachazeji v rybach, &
Inénych seminkéch a vlagskych ofesich, maji protizanétlivé
ucinky a jsou spojovany se snizenim priznaku tzkosti a
deprese

° , které se nachazeji v bobulovinach, oresich a

zeleniné, mohou prispivat ke snizeni zanétu v mozku a téle

, Jako je vitamin D, vitaminy skupiny B a
horcik, hraji zasadni roli ve zdravi mozku a mohou

ovlivhovat naladu a dusevni pohodu




— Zasady zdravéeho stravovani

\ ° a casovy odstup meazi jidly
o 3-9 Jidel po 2-4 hodinach
e celkova stravy

o sacharidy 50-60 %, bilkoviny 15-25 %, tuky 20-35 % porce |
o denne 200g ovoce a 400g zeleniny

° stravy
o omezte pfisun prumysloveé zpracovanych produkti

e planovani jidla

. ujidla

1/ A o v sede, u stolu, bez monitoru

y L e pitny rezim

#» = o Cistavoda/neslazene Caje, 2-2,5litru
(7 4 « dopFavat si bez vyéitek



Zasady zdravéeho stravovani

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zpiasoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi swym sloZenim spise

k polysacharidim.

Ovoce tvofi druhou

étvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist

Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Eisté vody
a neslazenych &aja.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkd, vajec & masa. Vétsiné z nas prospiva
vy55i podil rostlinnych zdroju bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostriovat prirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!
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sezdnni ovoce ruznych

druhd a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado éi ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi pramyslové
upravené tuky a oleje. zdroj: https://www.margit.cz/zdravy-talir/




Strava - tipy

inspirujte se na instagramu
o napr. jimezdrave.cz, jimejinak.cz, fit.recepty

mejte vzdy

naplanujte si

vyhnéte se “celodennimu ujidani”

nebojte se varit také s mrazenou zeleninou Ci rybami

nakupujte sezénni ovoce a zeleninu
omezte piti slazenych napoju
o pijte vodu ci neslazene bylinne caje



https://jimezdrave.cz/
https://www.jimejinak.cz/

— Vztahy

\ e maji zasadni vliv na nase dusevni i fyzické zdravi o
e pocit sounalezitosti, podpora a emoéni propojeni mohou &

e nedostatek socialnich vazeb naopak muze vést k
chronickému stresu, coZz muze negativné ovlivnit imunitni
systém a zvysit nachylnost k infekcim

e lidé s pevnou socialni podporou maji take tendenci lepe
dodrzovat zdravy zivotni styl a pravidelne vyhledavat

lekarskou péci




Vztahy a zdravi

« Snizeni stresu: Pozitivni socialni interakce, jako je traveni ¢asu s blizkgmi nebo silna
podpora ze strany okoli, mohou pomoci snizit hladiny stresu. Socialni podpora mdze
I Dusevni zdravi = ﬁ poskytnout emocionféllnl' po.hodli a E:raktic:kou?orﬁoc béhe.m obtiér.ﬁgch obdvovl?i.
- » Prevence deprese a uzkosti: Osamélost a socialniizolace jsou spojeny s vys§sim
rizikem vzniku depresivnich a Uzkostnygch poruch. Zapojeni do socialnich aktivit mGze
pomoci predchazet témto stavim nebo je zmirnit.

» Dlouhovékost: Studie ukazaly, ze lidé se silngmi socialnimi vazbami maji tendenci
zit déle. Socialni interakce mohou sniZit riziko umrtnosti z riznych pfi¢in véetné
. ) , srde¢nich onemocnéni a rakoviny.
ngmke zdravi » Imunitni systém: Pozitivni socialni interakce mohou posilit imunitni systém, &im2
jedince &ini odolngjsimi vuéi infekcim a nemocem.
« Zdravéjii chovani: Ugast v socialni skuping m@zZe podnitit zdravéjsi chovani, jako je
pravidelny pohyb a vyvazena strava, coz pfispiva k celkovému blahu.

v v . . » Hekonvalescence: Socialni podpora mize pomoci v procesu zotavovani jedincl
Zvladani nemoci z nemoci nebo z lékarskych zakrokd. Emoéni podpora a pomoc s b&zngmi ukoly
mohou byt béhem téchto obdobi zasadni.

Socialni interakce a zvladani bolesti: Zapojeni do socialnich interakci mize uvolnit
endorfiny, pfirozené analgetikum téla, coz mtze pomoci fidit bolest a nepohodli.

| Zvladani bolesti

. z T — « Socialni spojeni a odolnost: Lidé se silngmi socialnimi sitémi maji tendenci byt
I PSL—‘IChICka OdO'ﬂOSt - . psychicky odolné&jsi, lepe se vyrovnavat s nepriznivgmi udalostmi a mit pozitivne;jsi
pohled na Zivot.

zdroj: https://www.dataozdravi.cz/temata/clanky/mezilidskevztahy/mezilidskevztahy



— Vztahy - tipy

| o , budte otevreni novym
pratelstvim

o navstivte akci, na ktere nikoho neznate, sportovni
lekci nebo zahajte konverzaci se spoluzakem
o sve soucasné vztahy
o ozvete se svym blizkym a naplanujte setkani
e vyhradte si €as pro své blizké a mejte to jako
e sdilejte s blizkymi své konicky a zajmy

nabidnete svym blizkym pomoc nebo je o pomoc
pozadejte
0 svych potrebach a emocich

o otevrenost a sdileni vztahy prohlubuje a navazuje
pocit sounalezitosti




— Mentalni pece

e zahrnuje peci o a

o posilovani pozitivhich emoci a zvladani negativnich
emoci

o prace s automatickymi myslenkami

o vytvareni prostoru k reflektovani nasich vnitrnich
potreb

o naplnovani rozvojovych potreb

o relaxace nasi mysl

o pudovani psychické odolnosti




— Emoce

e elektrochemickeé signaly uvolnovany do mozku v

zavislosti na spoustecich z okoli

e vyvolavaji pocity v nasem tele
e jejich primarni funkce je regulace nasich myslenek a téla
e emoce nam davaji dulezitou zpétnou vazbu - ,davej si
pozor®, ,soustred se®, ,udelej to*
o puvodneé se emoce vyvinuly k tomu, aby nds chrdnily

P pred nebezpecim (napr. strach)
* nejsou ani dobre ani spatné, jsou neutralni - kazda ma
=~ svUj vyznam



— Emoce

\ 8 ZAKLADNICH EMOCI

a k éemu nam slouzi:

HNEV
...pomaha nam
bojovat s prekazkami

STRACH

...ochranuje nas
pfed nebezpecim

PREKVAPENI

...upozorinuje nas
na noveé situace

OCEKAVANI
...pomaha nam tésit
se a planovat

RADOST

...pFipomina nam,
co je dulezité

SMUTEK

...spojuje nas s témi,
které milujeme

DUVERA ZNECHUCENI

...Spojuje nas s lidmi, ...pomaha nam
ktefi nam mohou odmitnout to, co pro
pomoci nas neni dobré

Centrum

.‘I A www.centrumlocika.cz
\ www.detstvibeznasili.cz




— Zvladani neprijemnych emoci

e emoce nepotlacujte,

e emoce prichazeji a odchazeji i 4
> mdZete si ji pFedstavit jako vinu, kterd stejné tak, jak
prisla, zakonite zase odejde
e vypisSte své emoce a myslenky na papir
e uvolnéte své emoce pohybem - beh, tanec, prochazka
apod.
e dejte si teplou vanu/ sprchu - pro pocit ulevy
e pbudte v kontaktu se svymi blizkymi
e vyjadrete své emoce malovanim Ci jinou kreativni

cinnosti
o ztvarnete sve emoce, dejte jim barvu



https://www.thirstyforart.com/blog/how-to-draw-feelings

— Pojmenovani a prozivani emoci

1. emoce, které citite (,Citim smutek.“)
2. , 26 emoci prozivate, nebrante seji (,,Je v
poradku, ze se nyni citim smutne. To je normalni. Emoce

zase odejde.”)
3. prozkoumejte, kde emoce citite (“Citim stazené

hrdlo.”)

4. zamyslete se, co Vam emoce (,Mrzi mne, ze jsem to
nezvladla tak, jak jsem predpokladala.”)

5. zamyslete se, co pro sebe (“PUjdu
si odpocinout s knizkou a Cajem do postele.”)




Prace s emocemi

JAKPRACOVAT S EMOCEMI

KDYZ SE
CiTIM:

Centrum

WW : 5 o 9 Tyden
k. ‘ I l‘ WECRIEERNc e ® EJ] ® pro wellbeing
www.detstvibeznasili.cz 5 ve &kole
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— Dechové cviceni

1.PoloZte si ruce na stul pred sebe a zavrete oci.
2.Vnimejte, kde se nachazite, v jake poloze se nachazi vase
telo.

3.Po dobu jedné minuty se soustredte pouze na svuj vlastni
dech.




— Dechové cviceni 2

1. Zavrete oCi a pozorujte 1min svuj dech.
2.Pocitejte jak dlouho trva Vas vydech a nadech. Zatim dech

nemente.
3.Prodluzte svuj dech, nadech i vydech, o 1-2 vtefriny.
Dychejte takto min. 1min.
4.Prodluzte pouze vydech o 2-4 vteriny. (Napr. nadech na
4~ 4s,vydech na 6-8s). Takto dychejte nekolik minut.
' 5. Na zavér muzete pridat stfidani nadechu nosem s
hlubokym vydechem pusou.




— Prace s negativnimi myslenkami

Cvicent:

1.Predstavte si, ze vase mysl je radio. Poslouchejte sve
myslenky, jakoby jste poslouchali zpravodaje.

2.Vsimnete si odkud hlas z radia slysite.

3.Vsimnete si hlasitosti a vysSky ténu zpravodaje.

4.Vsimnete si rychlosti slov.
H.Vsimnete si pauz a pomlk, kdyz se slova zastavi nebo zpomali.

6.Vsimnete si emoci se kterymi zpravodaj slova rika.




— Prace s negativnimi myslenkami

\ Cvicent:

1.Zaujméte pohodlnou polohu, zaviete o&i a hluboce dychejte. &
2.Predstavte si, ze sedite na brehu zvolna plynouciho potoka.

Po vodni hladine pluji listy.

NI

3.V pristich bminutach uchopte kazdou myslenku, ktera vam

prijde na mysl, polozte ji na list a nechte ji vznaset se a volne
odplouvat po proudu.




— Posilovani pozitivhich emoci

e 10 prstu vdécnosti
o Jednou denne zkuste , Za ktere |ste

konkrétne v dany den skutecne vdecni.
e Tri dobré véci
o Kazdy den si napiste
o Odpovezte si také na otazku

= napf. ,Hezky jsem si popovidala se spoluzackou.” nebo ,,Sla
Jjsem ze skoly pesky.“

= ProcC? , Protoze me ma spoluzacka rada, jJa mam rada ji a
dobre si rozumime.“ a ,Protoze jsem dobra a mam pevnou
vuli zacit se vice hybat.”




— Sebereflexe - tipy

. : Piste si denik o svych myslenkach, pocitech £ = ('

a zkusenostech kazdy den. To vdm umozni reflektovat nad /00
svymi prozitky a identifikovat vzorce a trendy. '
. . Pravidelna meditace vam poskytuje prostor k
tichu a klidu, kdy muzete byt sami se sebou a vénovat se
svemu vnitrnimu stavu.
o : Vyhledejte duvéryhodného partnera,

ktery vas muze podpofrit ve vasi sebereflexi. Pravidelné

_hluboke rozhovory vam umozni sdilet sve myslenky a

o .

1" b
Sl Gl e

== Ziskavat nové perspektivy.



— Sebereflexe - tipy

° Kolik mam dnes energie? Bude mi tato energie na
dnesek stacCit? Co mohu udelat pro to, abych ji mel/a vice?

° Jak se dnes citim? Jak bych se chtel/a citit? Co
pro to mohu udelat?

° Jaké jsou mé hodnoty a jak se dnes projevovaly v

meém jednani? Jak se mohu priblizit k souladu mych hodnot

s chovanim?

, Jaky je muj dlouhodoby cil? Shoduje se muj cil s

)7 ,_ mym presvéd¢enim? Co k dosazeni cile potrebuji?




—) Psychologické poradenstvi na VETUNI “_ & ..

o Mgr. Katerina Malcankova
o email: malcankovak@vfu.cz
o budova rektoratu, prizemi vpravo

e Co lze od poradenstvi ocekavat?

o Individualni konzultace v rozsahu 50 min.
o az 10 konzultaci za akademicky rok

o anonymita, mlcenlivost




—) Nakoho se obratit v pripadeé krize?

o Linka bezpeci
= 116111
o Modra linka
= 608902410
o Linka prvni psychické pomoci
= 116123
o Linka nadéje
m 547212 333

o Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno
(nonstop)

o Krizové centrum Spondea (po-pa, 8-16/18h)


tel:00420116111

O

O

Odborna pomoc

lekar s titulem MUDr. z lékarske fakulty

predepisuje léky (farmakoterapie)

Jjednooboroveé magisterske studium psychologie

nabizi psychologicke poradenstvi a psychodiagnostiku

nekolikalety akreditovany psychoterapeuticky vycvik
zakonceny zkouskou

psychoterapie leCi psychologickymi prostredky, tedy
slovem, a je dlouhodoba



— Odborna pomoc

| > MAPA POMOCI - NepanikaF
_ https://nepanikar.eu/mapa-pomoci—psychologove/

> Znamy lékar |
= Www.znamylekar.cz

o Terapie.cz
m https://app.terapie.cz/

o Seznam terapeutul u své pojistovny

o VZP nabizi prispevek az 5000Kc¢C
o CPZP nabizi pfispévék az 2500K¢&
m vzdy 500kC na sezeni




Asertivitou
_ JAK proti
PREKONAT stresu

“

Jak prekonat negativni emoce a myslenky

Doris Wolf, Rolf Merkle Jan Prasko

VyuZijte prirozeny
SUEHo téla pio zdravi,
ykon a ziiubnut
Cirkadianni
kod

|
S |

Cirkadianni kéd
Satchin Panda

Asertivitou proti stresu

Matthew Walker

(

Proc¢

ODH

Proc¢ spime
Matthew Walker

Moc pritomného okamziku

spime

N¢
-
—

HONZA VOJUTKO

MOC
PRITOMNEHO
OKAMZIKU

Kniha o duchownim osvicend

Vztahy
a myty

Nvaageivsn mpdemibn erpvii b saroe iy S0 vital piieraoil
U0 TR0 Do pvell MDA P Bvobodk

Eckhart Tolle

ACT Jednejte s laskou
Russ Harris

Vztahy a myty

Eckhart Tolle Honza Vojtko

; y
tydnd, které zment
| vas zivot |

DAVID MICHIE

Dalajlamova kocka
David Michie

Mindfulness pro kazdého
M. Roflikova, M. Vanéurova


https://www.knihydobrovsky.cz/autori/marcela-roflikova-258586
https://www.knihydobrovsky.cz/autori/martina-vancurova-258587
https://www.megaknihy.cz/604439__david-michie

— Podcastoveé tipy

PSYCHOLOGICKY
PODCAST

Psycholozky v Zupanu Brain we are Balanc Psychologicky podcast

PODCAST
MEDITACE
DO USI

y

Y

Cukrfree podcast Institu Moderni Vyzivy podcast Meditace do usi Prostor mezi myslenkami
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