Pecujte o svou psychiku. To je to nejlepsi, co
pro sebe muzete udeélat
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Vyhoreni, digitalni well-being, psychedelika v terapii, skorovztahy, nastavovani hranic.
Nejen o téchto tématech se hovorilo béhem ctvrtka 9. rijna v Kampusu Hybernska na akci
Den dusevniho zdravi. Diskuzemi, workshopy ¢i meditacnimi cvicenimi se Univerzita
Karlova zapojila do mezinarodni iniciativy zamérené na osvétu, vzdélavani a boj proti
stigmatizaci duSevnich onemocnéni. Akce urcena studujicim, vyucCujicim, zaméstnancum a
zaméstnankynim UK i Siroké verejnosti prilakala desitky lidi.

Svétovy den dusevniho zdravi, pripominany kazdoroc¢né 10. rijna, se poprvé slavil v roce 1992 z
podnétu Svétové federace pro dusevni zdravi. V soucasnosti se k nému pripojuji tisice lidi z celého
svéta prostrednictvim odbornych i populariza¢nich diskuzi a aktivit zamérenych na péci o dusevni
zdravi Clovéka. Iniciativu podporuje také Univerzita Karlova, proto uz na ¢tvrtek 9. rijna prichystala
celoodpoledni rozmanity program v Kampusu Hybernska. Ve spolupréci s neziskovymi organizacemi
zabyvajicimi se dusevnim zdravim kampus zaplnily také infostanky s riznorodou nabidkou informaci
Ci sluzeb.

Béhem celého odpoledne a podvecera se konala rada odbornych i popularizac¢nich prednasek a
diskuzi. Matéj Kucera z 2. 1ékarské fakulty UK tak napriklad hovoril o psychickych vyzvach, které se
poji se studiem na vysoké skole, a o tom, jak pecovat o psychickou pohodu. Béhem prednasky
predstavil také aktualni vysledky pruzkumu dusevniho zdravi studujicich na vysokych $kolach v
Cesku, na kterém pracoval jako ¢len vyzkumného tymu Narodniho tstavu dusevniho zdravi.

,Vysoka Skola je obdobi, kdy muzeme systematicky pomahat a reagovat. Motivace ndm muze
pomoct, pozor ale na to, motivace je velice nebezpecna véc, dostane nas daleko, ale za jakou cenu?
Proto se nebojte obratit se na pomoc - psychiatr, klinicky psycholog, psycholog, psychoterapeut vam
mohou pomoct, vyuzivejte zdroje psychologické pomoci Karlovky, které vam prinasi. Studium na
vysoké Skole je narocné. Kdyz si ale ten dlouhy pribéh rozdélite na jednotlivé useky a vyzvy, které se
budete snazit zdolat, muze to pomoct. Je fajn nebyt na to sam. Vyuzivejte silu skupiny, pokud na
fakulté mate kruh, tridu nebo néjakou skupinu, jdéte studiem spolecné. Zamyslete se na zacatku,
jestli nenarazite na néjaky systematicky problém, ktery muzete resit. To vSechno vam pomuze zdarné
studiem na vysoké Skole projit,“ zduraznil Matéj Kucera.

O dfvodech, pro¢ je v Cesku nedostatek psychologil, se nesla diskuze, v niZ vystoupili docentka Anna
Kucharska z Pedagogické fakulty UK, docent Tomas Nikolai z Filozofické fakulty UK a klinicky
psycholog Toma$ Kufa. Panelisté hovotili o celém baliku problémil, které vedou k tomu, Ze se Ceska
republika potyka s kritickym nedostatkem sluzeb zamérenych na psychické zdravi clovéka. Téma
rozebirali z raznych stran, proto se vénovali nejen problematice vzdélavani v oblasti psychologie,
financovani humanitnich obort, konkurenci mezi soukromymi a regionalnimi vysokymi $kolami, ale i
nedostatecnému finanénimu ohodnoceni psychologu pusobicich ve verejném sektoru.

Vedle diskuzi se konala také cela rada praktickych workshopu, na nichz se mohli zajemci a
zajemkyné naucit 1épe pecovat o dusevni zdravi sebe i svych blizkych, rozsitili si povédomi o tom, jak
péstovat zdravé mezilidské vztahy nebo jak se vymezovat vi¢i nevhodnému chovani. Naucit se mohli
také prvni psychickou pomoc.

Zajemci a zajemkyné se také mohli seznamit s nabidkou podpurnych sluzeb Centra Carolina nebo



nacerpat vice informaci o Dobrovolnickém centru UK a posléze se primo zapojit do nékterého z jeho
aktivit. V podvecer v kampusu usporadalo univerzitni Centrum péce o dusi ukazkové hodiny
meditace.
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