Jak nevyhoret a nepodlehnout strachum?
Studentum radi lektori z Nevypust dusi
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Workshop s psycholozkami navstivily koncem kvétna v poslucharné budovy P témeér ctyri
desitky student FP. VSech ro¢niku a nejruznéjsich kombinaci humanitnich,
prirodovédnych, ucitelskych i neucitelskych programu.

,Statistiku nemdme, ale od vyucujicich nebo z konzultaci se studentskymi tutory vime, Ze se
studentky a studenti stdle castéji potykaji s obtizemi tykajicimi se psychické pohody. Souviseji se
stresem, zvldddnim skoly a kloubenim skoly s béznym zivotem, ale i poslednimi velkymi uddlostmi
jako byla pandemie covidu nebo situace spojend s vdlkou na Ukrajiné. Pocty ale jisté zvysuje i
skutecnost, Ze studenti a studentky jsou v tomto ohledu mnohem otevrenéjsi a o psychickych obtizich
se neboji tolik mluvit,” sdéluje prodékanka FP Zuzana Pechova.

,V tomto semestru na sobé i u spoluzdkt pozoruji vétsi dusevni nepohodu a uzkosti. Pred rokem to
na psychiku md urcité i to, co se ted déje ve svété,” rika druhacka Daniela kratce pred zaCatkem
workshopu.

Setkani zaCina otazkami. Jak se vyhnout stresu, kdyz si musim kromé studia jesté privydélavat? Jak
zvladnout narocnou zkousku bez paralyzujiciho stresu? Jak se znovu namotivovat, kdyz je Clovék
porad v zaprahu? Tyto bolesti studenti ventiluji na dotaz lektorek workshopu. Psycholozky totiz
poslucharnu pred chvili povzbudily, aby mladi lidé sdileli sva ocekavani od workshopu - to, co je
nejvic pali a na co by radi ziskali odpovéd. Lektorky kratce nato rozebiraji studentské strachy, radi a
poukazuji na to, Ze neni ostudou rici si 0 pomoc. Pomalu zavirdame dvere a opoustime ucebnu...

Vyhori i studenti

LAktudlni je téma syndromu vyhoreni. Spousta lidi si neuvédomuje, Ze i studenti mohou vyhoret.
Proto je i toto soucdst naseho programu. Hodné jsou to také tzkosti,” popisuje pozdéji Dominika
Cervenkova, lektorka programu Nevypust dusi pro vysokoskolaky nejéastéj$i potize spojené s
psychikou studentti. A dodava, ze na psychickou pohodu ma zna¢ny dopad prekotné se ménici svét,
dosud nezndmé vyzvy a podnéty a déni, které studenti diky médiim a socidlnim sitim denné a témeér v
primém prenosu navnimavaji. Podle ni pocet dospélych, kteri se potykaji s psychickymi obtiZzemi,
narusta. Aktualné psychické obtize trapi 33procent dospélych. A tyké se to samoziejmeé i studujicich.

»~Bohuzel se stdle setkdvdme s ostychem rici si o pomoc, protoze tu stdle panuje stigma ohledné
psychickych onemocnéni nebo dusevnich obtizi. Stale se navic setkavame s presvédcenim, zZe dnesni
mladi jsou v né¢em slabsi, pritom to tak neni. To prameni z neinformovanosti a z toho, Ze se o
psychickych obtizich zacind spolecnost vice bavit v poslednich sesti, sedmi letech,” rika Dominika
Cervenkova a dodava: ,Na nasich workshopech hlavné studentky a studenty podporujeme v tom, aby
se nebadli rici si véas o pomoc, problém podchytili a nenechali to dojit do bodu, kdy miiZe jit treba o
Zivot. Jako chodime na preventivni prohlidky k lékari, stejné tak bychom mohli preventivné pecovat i
o svoji dusi.”

V prevenci péce o psychiku a dusSevni zdravi chce FP pokracovat, u jediného workshopu tak
nezustane. ,Vnimdme to jako nutnost a soucdst nasi prdce. Chceme si byt jisti, Ze jsou vsichni nasi
studenti v dusevni pohodé. Zdroven se chceme zameérit na prevenci, abychom predchdzeli vétsimu



problému,” rika prodékanka Zuzana Pechova.

Pomoc s psychickymi obtizemi ale nenachazeji jen studujici FP. Technicka univerzita v Liberci nabizi
pomoc pri reseni studijnich obtizi, zvladani stresovych stavii nebo pri zprostredkovani dal$i odborné
péce véem svym studentlim a studentkdm v ramci Akademické poradny a Centra podpory TUL.
Psychologické poradenstvi a konzultace jsou poskytovany po predchozim objednéani.
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