Fakultni diar nabizi podporu odolnosti na
cesté akademickym rokem
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Odolnost jako schopnost prizpusobovat se, prokrastinace, well-being alias vzkvétani, emoce
a jejich funkce, ale i myslenkova i fyzicka cviceni nebo tipy, jak si zorganizovat studium. To
vSechno nabizi nedatovany diar na podporu odolnosti komunity i kazdého jejiho clena,
ktery v minulém akademickém roce vytvorila Filozoficka fakulta UK ve spolupraci s firmou
Papelote.

Zasoba vytiskl se tenci, ale prozatim plati, Ze kdokoliv ze zaméstnanct a studujicich si mize diar
bezplatné prevzit a uzivat u vypujéniho pultu v Knihovné Jana Palacha.

Diar s tvodnim mottem , Opri se o mé” vychazi zklasického zakladu Papelote Elemento, ma
krouzkovou vazbu, stranku se samolepkami, kapsu, zélozku a gumicku pro vnéjsi uzavreni. Ma jednu
dvoustranu pro kazdy tyden a ¢lenéni do dvanacti nedefinovanych mésicu - dvanéacti tematickych
casti, které se kromé uz zminénych oblasti vénuji napr. kontrole, Gzasu, filozofickému zdravi,
digitalni odolnosti nebo vyrovnavani se s utrpenim. Kazda kapitola je otevrena kratkym Gvodnim
textem a na nasledujicich strankdch nabizi kromé dostatku mista pro vlastni poznamky i poruznu
rozmisténé tipy a navrhy, kterymi se jeho uzivatel mize nechat inspirovat a o néz se muze

v kazdodennim zivoté opirat.

Obsah vytvorili akademici a akademicky FF UK (Radvan Bahbouh, Daniel Berounsky, Andrea
Huddkovda, Matéj Kral, Adam Laldk, Pavla Malvotova a Michaela Slussareff), ale i studujici (Peerko) a
absolventky (Zuzana Cepelikovd, Simona Hoskovcové a Daniela Vodackova).

Ukazky z obsahu diare

e Zkus pozvat emoce a jejich projevy do svého svéta, prohlédnout si je zblizka, spratelit se s nimi
a s laskavosti je obejmout.

e Pokazdé, kdyz dnes vezmes do ruky sviij telefon, rekni si naprimo, jaky k tomu mds divod.
Zdbava, uceni, komunikace, prokrastinace. Co dalsiho?

e Zapomen na multitasking. Kdyz se soustredis na jednu vec, jsi opravdu vyznamne efektivnejsi.
Jenze to nejde vydrzet veécné. Prestdvky v uceni nejsou ztrdta casu.

e Sklon k prokrastinaci muzes oslabit, kdyz se sebou budes soucitit a kdyz si budes odpoustét.
Zkus techniku kroceni démonti: Nebojuj s ni. Dovol si stravit s ni v predstavdch néjaky cas,
personifikuj ji treba do podoby démona, zjisti, co potrebuje, vénuj se mu a pak ho promén ve
svého spojence.

» Neboj se délat chyby. Strach paralyzuje. Chyby jsou kompas pro nase dalsi kroky.

Reflexe diare ve studentskych evaluacich
,Dékuji za zrealizovdni podptirného didre - je moc krdsny a pouzivam ho ted pravidelné.“

~Myslenky v ném obsazené jsou hluboké, rozhodné nejde o Zddnd prvopldnovd klisé. Mnohé z nich mi
pomohly hned po prvnim precteni a urcité se k nim budu rdada vracet.”

,Chtela bych ocenit diare, které distribuovala fakulta zdarma pro své studenty, obsah je moc



hezky.”

»len se povedl.”

Vznik diére byl financovén z Fondu F (MSMT) a diky tomu je pro zaméstnance a studujici FF UK
zcela zdarma.
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