Most Common Topics in
Psychological Counselling

Anxiety

Almost everyone has experienced anxiety — for example, before an important exam or an unpleasant event. But what if
anxiety overwhelms you often, even when there is nothing to really be afraid of? Anxiety is a natural response to stress
or danger. However, if it's too intense or lasts too long, it can significantly interfere with your life.

How can anxiety manifest?

Physical symptoms:

* Rapid heartbeat

* Accelerated breathing
» Muscle tension

* Digestive discomfort
» Excessive sweating

* Sleep disturbances

Psychological symptoms:

* A sense of fear or threat, even in the absence of real danger
* Feelings of uncertainty and restlessness

« Difficulty concentrating

» Tendency to imagine worst-case scenarios

* A sense of losing control

Please remember: Experiencing anxiety is not your fault. If it begins to interfere with your daily life, do not hesitate to
seek support. The university provides resources and is here to help you.
How can you help yourself?

* Talk to someone you trust about how you are feeling.

* Try to reduce your intake of caffeine, nicotine, and other stimulants.

» Make time in your day for rest and your hobbies

* Practice mindfulness: by focusing on the present moment, there is less room for anxious thoughts.

» Write down your anxious thoughts — this can help you gain some distance (e.g., “I'm having a thought that...”)

Where can | find support at Charles University?

* Attend an open support group

» Make an appointment with the Counselling centre

» Write to us at: counsel@ruk.cuni.cz

» Counseling services are also available at some faculties — check whether your faculty offers this support

Where can | find help outside the Charles University?

Depression

"Mam depku." Mozna jste néco podobného slySeli od kamarada, nebo jste si tuto vétu sami fekli. Kdy ale odliSit depresi
od Spatné nalady?

Deprese neni tak vzacna, jak by se mohlo zdat — kazdy ¢tvrty Cloveék zazije béhem svého zivota jeji pfiznaky. Jde o
dlouhodobou poruchu nalady, ktera mize trvat tydny nebo mésice. Deprese ovliviuje vSechno — jak pfemysilite, jak se

citite, jak se chovate a jak zvladate kazdodenni fungovani.

Jak se deprese muze projevit?



- Dlouhodobé pocity smutku, prazdnoty nebo zoufalstvi

- Pocit, ze jste ztraceni nebo ze vas zivot nema smysl — jako by nic, co délate, nemélo cenu.
- Ztrata zajmu o véci, které vas dfiv bavily.

- Neustala unava — citite se vyCerpani, i kdyz jste méli dostatek odpocinku.

- Fyzické projevy — napfiklad tfes, tiky, problémy s rovnovahou nebo navaly horka.

- Zmény spanku — bud nemuzete usnout, nebo naopak spite az moc.

- Problémy se soustifedénim nebo rozhodovanim.

- Zmény v chuti k jidlu — bud skoro nejite, nebo se naopak prejidate.

- Pocity viny a vyg¢itek.

- Opakujici se myslenky na smrt nebo sebevrazdu - pokud takové myslenky mate, je tfeba vyhledat odbornou pomoc.
Jak si pomoci?

Pokud vnimate, ze Spatna nalada pretrvava déle a negativné ovliviiuje kvalitu vaseho zZivota, muze to byt deprese. Je
dllezité ji nebrat na lehkou vahu a vyhledat odbornou pomoc ve formé psychoterapie.

Prvni kroky mtizete vyzkouset i sami, napfiklad:

- Zkuste si vytvorit drobné denni cile: napfiklad kratka prochazka, splinit ukol do $koly nebo si vyhradit €as na odpocinek.
Dilezité je zac¢inat malymi kracky.

- Vzpomeirite si, co vam drive délalo radost. Zeptejte se sami sebe: ,, Kdy jsem se naposledy citil/a dobfe? A co mi
tehdy pomohlo?“

- Zkuste své pocity sdilet: napiSte nékomu ze svého okoli a popovidejte si o tom, co prozivate.

- Pohyb — nemusite se nutit k intenzivnimu tréninku v posilovné. Zkuste se zamyslet, jaka forma pohybu by vam byla
pFijemna zrovna dnes — mUze to byt kratké protazeni nebo prochazka.

- Zamyslete se, co by vam pfineslo trochu klidu. Mize to byt tfeba ¢teni, poslech hudby nebo chvile ticha.

Kde najdu pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu

- Objednejte se do poradny

- Napiste nam na e-mail: poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde najdu pomoc mimo UK?
- Aplikace Nepanikaf
- Otestuje se
- Linka prvni psychické pomoci
- Narodni ustav dusevniho zdravi — Stacionar 1
- Psychologicka podpora mimo UK
- Nepanikai — mapa pomoci
- Nevypust dudi — kde hledat pomoc
- Opatruj.se
- Socialni klinika
- Ceska asociace pro psychoterapii
Burnout Syndrome
Vyhotfeni muzete znat i pod pojmem "burn out syndrom". Jedna se o stav, kdy €lovék ztrati radost a smysl| v urcité
¢innosti. Obvykle je zpusoben dlouhodobym stresem, ktery sice nemusi byt extrémné silny, ale postupné nas unavuje
a vycerpava — jak fyzicky, tak psychicky.

Jak se vyhoreni miize projevit?

- Pocit fyzického a psychického vyc€erpani.

- Tendence resit situaci alkoholem nebo jinym zavislostnim chovanim - tfeba pfejidani se nebo hrani her.
- NaruSeny spanek - mizete mit potize usnout, mohou se objevovat noéni mary.

- Dlouhodoba negativni nalada - citite se podrazdéni, nebo nemate naladu viibec na nic.

- Fyzické projevy stresu — bolesti hlavy, nevolnost apod.

- Pokles vykonnosti - zhor$eni vysledk(l v praci nebo ve $kole, ztrata motivace a zajmu.

Jak si pomoci?

Viyhofeni nepodcerfiujte, nevyplaci se problém bagatelizovat nebo &ekat, az sam odezni. Doporu€ujeme vyhledat
odbornou pomoc ve formé psychoterapie a zkuste aplikovat nasledujici doporuceni:

- Zamérite se na své hodnoty a zaCnéte je naplfiovat — vénujte €as aktivitam, které vas naplfiuji a lidem, ktefi vas
podporuji a obohacuiji vas Zivot.


https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-899.html
https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-885.html
https://ukpoint.cuni.cz/IPSC-886.html
http://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/
http://www.opatruj.se/testy/test-na-depresi-phq-9
http://linkapsychickepomoci.cz/
http://www.nudz.cz/lecba/stacionarni-pece/stacionar-1-uzkostne-a-osobnostni-poruchy
http://ukpoint.cuni.cz/IPSC-890.html
http://nepanikar.eu/mapa-pomoci-psychologove/
http://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
http://www.opatruj.se/prvni-pomoc
http://www.socialniklinika.cz/
http://www.czap.cz/adresar

- Zasady zdravého zivotniho stylu — pravidelny odpocinek, dostatek spanku a vyvazena strava vam mohou vyrazné
pomoct.

- Nastavte si hranice — naucte se fikat ne, nepretézujte se a nesnazte se zvladnout vse.

Kde hledat pomoc na UK?

- Prijd'te na otevienou skupinu
- Objednejte se do poradny

- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Nevyhasni.cz
- Psychologicka podpora mimo UK

- Nepanikai — mapa pomoci

- Nevypust dusi — kde hledat pomoc
- Opatruj.se

- Socialni klinika

- Ceska asociace pro psychoterapii

Doplnujici informace

- Videa o syndromu vyhofeni

- Terap.io

Addiction

Zavislost je chronické onemocnéni, které se projevuje nekontrolovatelnou potfebou uzivani urcité latky nebo opakovani
urcitého chovani, i pfes negativni disledky. MGze jit o zavislost na latkach (napf. alkohol, drogy, nikotin) nebo na
¢innostech (napf. gambling, pocitatové hry, socialni sité). Zavislost ovliviiuje nejen mozkovou chemii, ale také psychiku
a chovani. Jedinec se tak ocita v jakémsi zaCarovaném kruhu, ze kterého je obtiZné se dostat.

Jak se zavislost mlze projevovat?

- Silna touha (bazeni) — nekontrolovatelna touha po dané latce nebo aktivité.

- ZvySena tolerance — ¢asem jedinec potfebuje stale vétsi davky latky, aby bylo dosazeno stejného ucinku.
-Abstinencéni pfiznaky - mohou byt psychické (podrazdénost, nesoustfedénost) &i fyzické (tfas, poceni, bolest hlavy €i
zaludku ad.), zalezi na konkrétni droze ¢&i zavislostnim chovani.

- Regulace negativnich emoci — uzivanim se zahani negativni emoce a stres.

- Neschopnost omezit uzivani nebo prestat — i kdyZ si je jedinec védom negativnich dopadu.

- Negativni vliv na praci, vztahy a zdravi.

- Relaps — po pokusu pfestat, se jedinec vraci k latce &i aktivité.

Doporuceni:

Pokud na sobé pozorujete nékteré z uvedenych pfiznakd, je dllezité si problém pfiznat a vyhledat odbornou pomoc.
Muzete zacit rozhovorem s terapeutem nebo Iékafem, ktery vam pomU(ze sestavit plan Ié¢by. Skupinova terapie,
napfiklad Anonymni alkoholici nebo jiné podpurné skupiny, mohou byt také velice uc¢inné. Dulezité je zaméfit se na
zménu zivotniho stylu, vyhnout se spousté&im (stresordm, konkrétnim lidem a mistim, které mate se zavislosti spojené)
a pracovat na budovani zdravéjsich navykl a vztahu.

Kde hledat pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu
- Objednejte se do poradny

- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultéach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Poradna adiktologie

- Adiktologickd ambulance UVN

- Sananim

- Narodni linka pro odvykani

- Dropin

- Prevcentrum — Adiktologicka ambulance a psychologicka ambulance
- V8eobecna fakultni nemocnice v Praze — klinika adiktologie

- Centrum Alma

- Remedis



https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-201.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-67.html
mailto:poradny@cuni.cz
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-68.html
http://www.nevyhasni.cz/
http://ukpoint.cuni.cz/IPSC-890.html
http://nepanikar.eu/mapa-pomoci-psychologove/
http://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
http://www.opatruj.se/prvni-pomoc
http://www.socialniklinika.cz/
http://www.czap.cz/adresar
http://nevypustdusi.cz/videa/?them=syndrom-vyhoreni&
http://terap.io/blog/prakticke-tipy/syndrom-vyhoreni
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-201.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-67.html
mailto:poradny@cuni.cz
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-68.html
http://poradna.adiktologie.cz/
http://www.uvn.cz/cs/adiktologicka-ambulance
http://www.sananim.cz/
http://www.chciodvykat.cz/#zavislosti
http://www.dropin.cz/
http://www.prevcentrum.cz/nase-sluzby/pomoc-se-zavislosti/
http://www.vfn.cz/pacienti/kliniky-ustavy/klinika-adiktologie/
http://centrum-alma.cz/
http://www.remedis.cz/blog/adiktologie-praha

- Otestujte se
Eating Disorder

Existuji rozdilné podoby a projevy poruch pfijmu potravy, které se mohou rizné kombinovat. Lidé trpici poruchou pfFijmu
potravy zazivaji na kazdodenni bazi potize s jidlem a svym télem. Mezi nejCastéj$i poruchy pfijmu potravy patfi mentalni
anorexie, mentalni bulimie, zachvatovité pfejidani, ortorexie a bigorexie.

Mentalni anorexie

- Snaha o snizeni vahy omezovanim jidla a/nebo nadmérnym cvi¢enim

- Rychly ubytek vahy

- Traveni velkého mnozstvi ¢asu Ci energie zabyvanim se jidlem a vlastnim télem (vahou)
- Zkreslené predstavy o vlastnim téle - vnimate své télo jinak, nez ve skutecnosti vypada
- Strach z tloustnuti

Mentalni bulimie

- Je charakteristicka stfidanim epizod hladovéni s prejidanim, které vyustuji ve vycitky a zvraceni.
- Neustalé zabyvani se jidlem, neodolatelna touha po jidle
- Strach z tloustnuti

Zachvatovité prejidani

- Mlzete znat i pod anglickou zkratkou BED (binge — eating disorder)

- U zachvatovitého prejidani na rozdil od bulimie po pfejedeni nenasleduje zvraceni, proto u vétSiny osob nedochazi k
poklesu télesné hmotnosti (dokonce tomu muze byt pravé naopak).

- Dochazi ke ztraté kontroly nad svym chovanim pfi jidle

- Pocity viny a studu po zachvatu

Ortorexie

- Timto pojmem se oznacuje posedlost “zdravym” stravovanim — lidé trpici ortorexii si sami urcuji, které potraviny jsou
zdravé a které nezdravé

- Jedinci dodrzuji pfisna pravidla a ritualy spojené s jidlem

- Dochazi k uzkostlivému vyhybani se “nezdravym” potravinam

- Pokud jedinec nedorzi sva pravidla, je to provazeno pocity studu a viny

- Vice se mlzete docist zde

Bigorexie

- Jedinci trpici timto onemocnéni se snazi o "dokonalé" télo, snazi se zvysit svou svalovou hmotu, coz mnohdy vede
k nadmérnému posilovani

- Neustalé zabyvani se vlastnim télem

- Abnormalni stravovaci navyky - pfedevSim nadmérna konzumace jidel obsahujici bilkoviny

- Zneuzivani anabolickych steroidu

Jak si pomoci?

-V pfipadé poruch pfijmu potravy je dllezité vyhledat odbornou pomoc — vétSinou je vhodna multioborova spoluprace
psychoterapeutd, nutriCnich terapeutd, 1ékarl a dalSich odbornikd.

- Lécbu mohou podpofit svépomocné skupiny a spoluprace s peer konzultantem (Elovékem se zkuSenosti s poruchou
pfijmu potravy).

- Zaméfte se na to, co mate na svém téle radily a co pro vas vase télo déla.

- Poproste své blizké, aby se zdrzeli komentart ohledné vaseho téla.

- Na medialni obraz ideall krasy se divejte kriticky — vnimani krasy je velmi subjektivni.

- Uvédomte si, Zze kazdé télo je jedine¢né a zadny tvar nebo velikost nejsou spravné nebo dokonalé.

- Na socidlnich sitich sledujte spiSe obsah prezentujici “body positivity” a “body neutrality”

Kde hledat pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu
- Objednejte se do poradny

- Napiste ndm na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Centrum Anabell
- Centrum pro diagnostiku a Ié¢bu poruch pfijmu potrav y



http://www.opatruj.se/testy/test-uzivani-navykovych-latek-dudit
http://www.nzip.cz/clanek/1555-ortorexie-posedlost-zdravym-stravovanim
http://www.3pe.online/blog/body-positivity-body-neutrality
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-201.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-67.html
mailto:poradny@cuni.cz
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-68.html
http://www.anabell.cz/
http://psychiatrie.lf1.cuni.cz/centrum-pro-diagnostiku-a-lecbu-poruch-prijmu-potravy

Dalsi informace

- 3pe

- Mojetélojemoje

ADHD

Méate problémy se soustfedénim a Casto prokrastinujete? Mozna vas napadlo, jestli by to nemohlo byt ADHD.

Je normalni ob&as zapomenout na néco dulezitého nebo se nechat né&im rozptylit, ale u lidi s ADHD se takové situace
déji mnohem C€astéji a intenzivnéji — natolik, Ze jim to komplikuje kazdodenni zivot. ADHD, neboli porucha pozornosti s
hyperaktivitou, je neurovyvojova porucha, ktera se obvykle projevuje uz od détstvi. Ale nejde jen o problémy ve Skole
— ADHD ovlivriuje v8echny oblasti Zivota.

Pro jesté lepSi pfedstavu si mlzete precist kazuistiku:

Petr, 23 let, studujici

Petr mél vZdy potize se soustfedénim, ale byl schopen projit zakladni a stfedni Skolu bez vétsich komplikaci. Na vysoké
Skole se jeho problémy zacaly zhorsovat, je pro néj velmi narocné vydrzet se soustredit na pfednaskéach, nedokaze sedét
v klidu, protoZe citi neprijemny vnitini neklid. Studium ho bavi, ale je pro néj téZké si zorganizovat a naplanovat ¢as, aby
vse stihnul. Déla mu problém zadit s tkoly, vétsinou je odklada az do posledni chvile a parkrat kvali tomu jiz nestihnul
préaci odevzdat véas. Hodné zapomina a ztraci véci. Ma pocit, Ze by mél pofad néco délat a ¢asto se citi zahlceny, nedari
se mu odpocivat. Petr absolvoval v poradné UK Pointu screening ADHD, diky kterému se rozhodl objednat na oficialni
diagnostiku ADHD. Také zacal chodit na podptrnou skupinu pro studujici s ADHD, kde ziskal podporu a inspiraci, jak
se svymi obtizemi pracovat.

Jak si pomoci?

- Vytvorte si efektivni systém organizace a planovani - zapisovani poznamek, upominky, kalendare, budiky, ¢asovace.
- Rozdélujte si ukoly na malé ¢asti a stanovte si ke kazdé dil¢i ¢asti termin dokonceni.

- Sledujte, kde a jak se vam nejlépe pracuje a podle toho si usporadejte své pracovni prostredi.

- Ukladejte si dulezité osobni véci stale na stejné misto.

- Napocitejte do péti, nez zareagujete.

- Dopfejte si dostatek volného €asu na odpocinek a oblibené €innosti.

- Oceriujte se za v8echno, co se vam podafi.

- Zaméfte se misto svych nedostatkl na silné stranky, ze kterych mizete Cerpat.

- Otestujte se
Kde hledat pomoc na UK?

- Prijdte na otevienou skupinu

- Objednejte se do poradny

- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.
- Objednejte se na screening ADHD

- Pfijdte na podpurnou skupinu pro studujici s ADHD v angli¢tiné

Kde hledat pomoc mimo UK?

Diagnostikovat ADHD muze psychiatr, pfipadné klinicky psycholog. V soucasnosti je vzhledem k velkému zajmu o
diagnostiku ADHD systém odborné péce velmi pretizeny. Doporu€ujeme obratit se na Vasi zdravotni pojistovnu, aby
Vam predala kontakty na odborniky, se kterymi spolupracuje.

Pfipadné muzete vyuZzit nasledujici kontakty:

- Institut neuropsychiatrické péce

- Interse — ambulance psychiatrie a klinické psychologie

- Klinika ambulantni psychiatrie a psychoterapie

- Klinicka psychologie

- ProPsyche

- Esmedicum

Suicidal thoughts and tendencies

Sebevrazedné myslenky mohou potkat kohokoliv, kdykoliv béhem Zivota. MySlenky na ukonéeni Zivota se mohou objevit
v situaci, kdy je ¢lovék zahlceny svymi potizemi a nevidi z nich jiné vychodisko.

Casto se spoleéné s myslenkami na sebevrazdu objevuji pocity beznad&je, bezmoci, ztraty smyslu Zivota, osamoceni,
nedostatecnosti a nezvladatelné emocéni bolesti. Za sebevrazednymi mysSlenkami se mnohdy skryva potfeba Ulevy a
uniku od bolesti a trapeni. Nékdy proto mohou sebevrazedné myslenky a predstavy pfinaset tlevu a objevuji se poté
¢im dal Cast8ji.

Jak si pomoci?


http://www.3pe.online/
http://mojetelojemoje.cz/
http://hedepy.cz/testy/test-ADHD
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-201.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-67.html
mailto:poradny@cuni.cz
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-68.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CA-94.html
https://centrumcarolina.cuni.cz/CCENG-198.html
http://www.inep.cz/objednat-se
http://www.intersepraha.cz/chci-se-objednat
http://www.kappa-praha.cz/
http://www.klinickapsychologie.cz/l/diagnostika-adhd-u-dospelych/
http://propsyche.cz/cs/
http://www.esmedicum.cz/

- Vytvorte si bezpe€nostni plan — seznam aktivit pfinasejicich ulevu, seznam kontaktd.

- Vytvorte si doma bezpeéné prostredi — zbavte se vSech pfedmétu, kterymi byste si mohli ublizit.
- Sepiste si seznam duivodu, pro které stoji za to Zit.

- Naplanujte si prijemné aktivity, které vam pfinasi nebo v minulosti pfinasely radost.

- Uvédomte si, Ze existuji moznosti feSeni vasich potizi a vas stav se mulize zlepsit.

- Kdyz sebevrazedné myslenky pfijdou, zkuste se rozptylit néjakou jinou aktivitou.

- Nezlstavejte se svym trapenim sami a svéite se nékomu blizkému.

- Pokud nyni zazivate neodbytné sebevrazedné mysSlenky a obavate se o sv(j zivot nebo mate tendenci si ublizit,
zavolejte na Linku prvni psychické pomoci .

- Pokud jste se pravé pokusil/a o sebevrazdu a jste v akutnim ohrozeni zivota, volejte ¢islo 112.

- Reknéte si o pomoc. Nezlstavejte v tom sami.

Kde hledat pomoc na UK?

- Prijdte na otevfenou skupinu
- Objednejte se do poradny

- NapiSte nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Krizové sluzby

- Nepanikai — mapa pomoci

- Aplikace Nepanikar

- Nevypust dusi

- Opatruj se — prvni pomoc

- Prevence sebevrazd

- _Sit pomoci

- Jak pomoci blizkému se sebevrazednymi umysly

- Jak poznam, zda ma nékdo v mém okoli sebevrazedné umysly

Dalsi informace a zdroje

- Linka bezped€i
- Na rovinu

- Opatruj se

Self - harming behaviour

Sebeposkozovani znamena zamérné si ublizovat — nej¢astéji se jedna o zrafiovani Ziletkou, fezani, Skrabani kize do
krve, §tipani nebo paleni se. Nékdy muze jit ale i o méné viditelné podoby.

Sebeposkozovani mlze také souviset s duSevnim onemocnénim jako je deprese, Uzkosti, nebo posttraumaticka
stresova porucha. Kdyz dochazi k ubliZovani si opakovang, vznikd na ném zavislost a je t&Zké s nim pfestat. | kdyz
sebeposkozovani pfinasi kratkodobou ulevu, po ni se objevuji vycitky a pocity viny, které znovu vzbuzuji chut’ si ubliZit.
Bludny kruh sebepoSkozovani €asem vede k tomu, Ze se ¢lovék pfestava mit rad.

Jak si pomoci?

- Vytvorte si doma bezpeéné prostredi — zbavte se vSech pfedmétll, kterymi byste si mohli ublizit, nebo je aspori
schovejte, abyste na né nevidéli

- Sestavte si bezpeénostni plan — seznam ¢innosti, jak si mohu bezpec¢né ulevit, seznam kontaktd (plan si mazete
vytvofit napf. v aplikaci Nepanikar)

Nejvétsi chut’ si ublizit trva vétsinou do pual hodiny — zkuste hledat jiny zdravéjsi zpusob ulevy:

- Vénujte se intenzivni fyzické aktivité — béh, cvieni, skakani, dfepy.

- Praktikujte dechova cvi€eni a relaxaéni techniky.

- Zamérte se na jednotlivé smysly (5 véci, které vidim, 4 véci, které slySim, 3 véci, kterych se mohu dotknout, 2 véci,
které citim Cichem, a 1 véc, kterou mohu ochutnat).

- Ochlad'te se — studenou vodou, kostkou ledu.

- PriCichnéte k néemu aromatickému nebo ochutnejte pikantni jidlo.

- Pro ventilaci vzteku maze fungovat napf. bouchani do polstare, dupani, trhani papird.

- Sdilejte své pocity s nékym blizkym.

- Zkuste techniku EmotionAid

Kde hledat pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu
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- Objednejte se do poradny
- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Linka bezpedi

- Aplikace Nepanikar

- Krizové sluzby mimo UK

- Nepanikaf — krizova centra

- Nevypust dusi

- Opatruj.se — prvni pomoc

- Safezona

Family, partner and other relationships

Vztahy jsou neodlucitelnou soucasti lidského byti. Harmonické a zdravé vztahy mohou poskytovat emocionalni podporu,
pocit sounalezitosti a stability. Naopak konflikty, stres &i nedostateéna komunikace ve vztazich mohou byt spoustécem
Siroké skaly negativnich pocitl a ovliviiovat kvalitu zZivota. V extrémnich pfipadech mize dochazet i k domacimu nasili.
Je to zavazny problém, ktery zahrnuje fyzické, psychické, sexualni nebo ekonomické zneuzivani mezi ¢leny rodiny nebo
lidmi Zijicimi ve spole¢né domacnosti. Pro ty, ktefi se s timto problémem potykaji, mize byt situace mimoradné obtizna.
Nasili vSak nikdy neni pfijatelné v zadné formé a pokud prozivate domaci nasili, je dllezité védét, ze nejste sami a
existuji odbornici, na které se mlzete obratit.

Co muzu délat pro podporu kvalitnich vztaha?

- Uvédomeéni situace: Prvnim krokem je rozpoznat, ze prostiedi, ve kterém se nachazite pro vas neni pfijemné. Zeptejte
se sami sebe: Citim se v tomto vztahu podporovany/a nebo spise vycerpany/a? Pro¢ se citim nepfijemné, kdyz se
setkavam s...?”

- Nastavte hranice: vénujte Cas sledovani viastnich pocitu. Ucte se fikat "ne" a trénujte si nastavovani hranic i ve
vztazich, kde se citite dobre.

- Komunikace: Pokuste se o otevienou, ale klidnou komunikaci. Vyjadfete své pocity opisem toho, jak se ve vztahu
citite: "Citim se stresovany/a, kdyz se déje..."

- Vytvorte si vlastni prostor: Najdéte si Gtocisté, kde se muizete citit bezpecné a v klidu. Maze to byt fyzické misto
(napft. vas pokoj, park), nebo ¢as, kdy se vénujete svym zajmim. Zeptejte se sami sebe: Kde nebo kdy se citim nejvic
v bezpecdi a sam/sama sebou?

- Zamérte se na podporu mimo naro¢né vztahy: Obracejte se na pratele, blizké osoby, nebo jiné ¢leny rodiny, ktefi vam
poskytnou emoc¢ni podporu. Pfemyslejte: Kdo v mém okoli mi pomaha citit se lépe a chape mé? Komu muzu duvérovat?
- Vénujte ¢as sebepoznani a praci se sebelaskou — ¢im vic jsme schopni porozumét vlastnim potfebam, hodnotam
a hranicim, tim vic jsme schopni tyto slozky komunikovat i s blizkymi.

Kde hledat pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu
- Objednejte se do poradny
- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Bily kruh bezpeci

- Domaci nasili

- Vérimti

- Intervenéni centrum Praha

- ProFem

- Acorus

Uncertainty about mental health

Necitite se v pohodé, jste uz delSi dobu mrzuti nebo “nesvi”, ale nevite, €eho by se to mohlo konkrétné tykat? Je naprosto
v pofadku, Ze se nékdy necitime uplné dobfe.

Jak si pomoci?

Vypada to az pfili§ obycejné, ale, nejste zrovna hladovi, nastvani, osaméli nebo unaveni? Pripadné vSechno
najednou? Zkratka HALT (v angli¢tiné hungry, angry, lonely, tired) Fika, Ze nas okamzity fyzicky stav ma na nasi dusevni
pohodu mnohem vétsi vliv, nez si ¢asto pfipoustime, a Ze Clovék jako socialni bytost potfebuje kontakt s druhymi lidmi.

- Zkuste si odpocinout (pustte si oblibeny serial, jdéte na prochazku, zacvicte si. Jakakoliv aktivita, ktera je pro vas
relaxacni).
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- Najezte se.

- MazZete si popovidat dobrymi kamarady nebo s nékym z rodiny, kdo vas bude umét vyslechnout. Mozna tomu pfijdete
na kloub nebo vam bude Iépe uz proto, Ze jste si popovidali.

- Mazete zkusit individualni konzultaci s kouéi nebo v psychologické poradné i kdyz vlastné nevite pro¢. Rozhovor
s poradcem vam milize pomoci ujasnit si, v ¢em nepohoda spociva a ¢eho se konkrétné tyka. V tomto pripadé v
poradné UK Pointu pro orientaci doporucujeme spisSe kouce, mivaji krat$i objednaci dobu a vice volnych termin(.
Do poradny nemusite pfijit s jasnym zadanim.

- Zkuste si zreflekovat sviij zivot v poslednim tydnu nebo 14 dnech. Nepohoda muze souviset se soucasnou
situaci. Odkladate nepfijemnou seminarku? Blizi se zkouskové? Snazite se stihat studium a praci dohromady? Béhem
vysokoskolského studia se vyskytuje spousta naro¢nych situaci. Mozna si po prolistovani diafe 14 dnu zpatky feknete:
“No to se nedivim, Ze je mi mizernég, to bylo naro¢né obdobi”.

- Zkuste se zamyslet, co vam pomohlo stav zlepsit, kdyz jste se v minulosti citili podobné.

- Z dlouhodobého hlediska miZe pomoci nacvik a praktikovani mindfulness. Kromé jiného vam pomuze zacit drive
vnimat, kdyz se blizite k hranicim své kapacity.

Kde najdu pomoc na UK?

- Pravé pro takové situace, kdy mozna uplné nevite proc¢, ale neni vam dobre, jsou tu nizkoprahové skupiny, kam
muUZzete pfijit bez objednani, jednou nebo vicekrat.

- Pfihlaste se na Kurz Mindfulness

- Objednejte se do poradny

- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- MUzete si projit dal$i kategorie a témata na strance poraden , jestli se v nékteré nenajdete.

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde najdu pomoc mimo UK?

- Otestujte se.

- Opatruj se.

- Krizova pracovisté, linky a chaty.

- Hedepy

Sexual and gender based violenceCo je sexualizované a genderové podminéné nasili? Jak ho poznat? Kam se obratit?
Jedna se o nevhodné a nevyzadané chovani se sexudlnim podtextem, at uz verbalni, neverbalni nebo fyzické. Na
akademické pudé k nému mlze dochazet v ramci zneuziti autority ze strany vyucujicich vici studujicim, mezi studujicimi
navzajem, mezi vyucujicimi, ze strany studujicich vaci vyu€ujicim nebo mezi zaméstnanci. Neni vS§ak omezené pouze
na prostory Univerzity a muze se dit i v dalSich soukromych &i verejnych prostorech.

Konkrétné se mize jednat napriklad o:

* sexualni navrhy,

* nabizeni vyhod za intimni sblizeni ¢i naopak vyhroZovani v pfipadé odmitnuti (napf. udéleni zapoctu, zkousky nebo
dobré znamky, povys$eni, finanéni odmény ¢&i dalsi jiné vyhody),

* intimni doteky, nevyZadané doteky, ¢asta nepotfebna objimani,

» sdileni intimnich fotografii,

¢ nevhodné komentare na télo a vzhled,

* ponizujici &i zahanbujici pozndmky,

» pozornost ve formé obtéZujicich e-maill ¢i hovord,

« stalking ¢i pronasledovani,

» vyjadfeni urazlivého, nepratelského a ponizujiciho postoje k néjakému pohlavi / genderu,

* nadavky, zesmésnovani a gesta se sexualnim podtextem,

» fyzické napadeni.

VSechny tyto projevy chovani mohou vytvofit nepfijemné studijni i pracovni prostfedi i atmosféru mezi studujicimi a
vyucujicimi nebo zaméstnanci/kynémi a nadfizenymi. Mohou se odehravat jak ve vyuce, tak i mimo ni b&€hem konzultaci,
praxi nebo raznych exkurzi mimo prostor Skoly, v pfipadé zaméstnancl/kyri v pracovni dobg, na pracovisti, ale i za
jinych okolnosti. Mezi studujicimi muze k témto situacim dojit napfiklad na koleji, pfi spole€éném samostudiu nebo ve
vysokoSkolskych klubech

Pokud se potfebujete s nékym poradit, jak situaci feSit, jak situaci nahlasit nebo si jen chcete promluvit a ujasnit si
myslenky, mGzete vyuzit nékolik moznosti.

PFimo na Univerzité Karlové jsou Vam k dispozici:

* poradny UK Pointu

+ ombudsmanka Univerzity Karlovy PhDr. Katefina Samalova, Ph.D. , pfijima nejrizné&jsi podnéty tykajici se napt.
nevhodného chovani na univerzité. Postup pro podani podnétu naleznete ZDE .

» fakultni ombudsmané/ombudsmanky,
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Zaru€ujeme zachovani anonymity a bez vaseho svoleni nebudou nasledovat zadné dalsi kroky. S veskerymi
podnéty bude zachazeno vazné a davérné.

Organizace mimo Univerzitu Karlovu:

Konsent — zabyva se problematikou sexualniho nasili a prevenci

Persefona — FeSi problematiku domaciho a sexudlniho nasili v€etné pomoci jeho obétem
Bily kruh bezpe&i — pomaha obétem trestnych ¢ind véetné sexualniho nasili

proFem — pomaha obétem sexualniho nasili

In IUSTITIA - organizace zabyvajici se pfedsude¢nym a genderovym nasilim

Stal/a jste se svédkem nevhodného chovani sexualni povahy a nejste si jist/a, jak s celou véci nalozit?
Svéril se vam nékdo, Ze se stal/a obéti sexualizovaného nasili?

Pokud obtéZovana osoba chce danou zéleZitost fesit, podpofite ji v tom, aby vyuzila vhodny typ pomoci. Nedélejte nic
proti vuli a bez védomi osoby, ktera se vam svéfila.

Pokud se vam nékdo svéfil s tim, Ze se citi byt poSkozen/a sexualizovanym nebo genderové podminénym obtéZovanim,

mUzete:

» ujistit danou osobu, Ze ji véfite a Ze si cenite projevené davéry,

« ujistit danou osobu, Ze to, co se stalo, neni jeji vina,

* myslet na to, Ze kazdy reaguje jinak (racionaln& nebo naopak ,zamrznutim®),

+ prili§ se nevyptavat. Nékomu mlze pomoci o své zkuSenosti mluvit, ale pro nékoho mlze byt sdélovani detaill
traumatizuijici,

* nechat poSkozené/mu moznost volby, jelikoZ nema povinnost situaci nahlasit ani ji nijak fesit. Je vhodné véty
formulovat jako nabidky,

» vyhledat pomoc pro sebe, pokud pro vas bude cely proces naro¢ny, napf. kontaktovat poradny UK Pointu.

Prevence sexualizovaného nasili a genderové podminéného nasili na UK
Univerzita Karlova zastava nulovou toleranci v(ci jakymkoliv projevim sexudlniho obtéZzovani a genderové
podminéného nasili.

Kazdy zaméstnanec/kyné, kazdy/a student/ka ma pravo ocekavat profesionalni chovani od ostatnich a je také sam/

sama zodpovédny/a za své chovani vuci ostatnim. VSichni pak maji osobni odpovédnost za dodrzovani téchto zasad

a principu:

* zachazet s ostatnimi s respektem,

» netolerovat Zadnou formu obtéZovani a v pfipadé, Ze se stanou jeho svédky/némi, na nepfijatelné chovani upozornit,

» podporovat vSechny, kdo se citi byt obéti obtéZovani, v€etné propojeni na externi pomoc a psychickou podporu pro
podani formalni stiznosti, pokud bude tfeba.

UK vydala dvé prirucky tykajici se sexualniho obtézovani:

Co je sexualni obtéZovani a jak se mu branit (pfirucka pro studujici vysokych Skol)

Sexualni obtéZovani na vysokych Skolach: pro€ vznika, jak se projevuje, co Ize proti nému délat (pfirucka pro vedeni
vysokych Skol a vyudujici)

Kde najdu vice informaci?

¢ Ombudsmanka UK
« Prakticka doporuceni
« Definice projevli nevhodného chovani

Workplace related issues

Texty pro vas postupné doplfiiujeme

Panic attacks

Mozna jste se nékdy setkali s pojmem "panicka ataka". Co si pod tim ale predstavit?

Panicka ataka je nahly a intenzivni pocit extrémniho strachu nebo nepohodli, ktery se objevi zni¢ehonic a béhem
par minut dosahne vrcholu. Obvykle trva 10-20 minut, ale nepfijemné pocity mohou pretrvavat i déle. Casto se vyskytuje
bez zjevného divodu a mlze byt doprovazena fyzickymi i psychickymi projevy. Pokud se panické ataky opakuiji a jedinec
Zije v neustalém strachu, kdy se objevi dal$i, mize se rozvinout panicka porucha. Panicka ataka ¢asto souvisi s jinymi
uzkostnymi poruchami nebo stresovymi faktory.

Pro lepsi predstavu, jak mizZe panicka ataka vypadat, si mUzete precist nasledujici kazuistiku:
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Katka, 26 let, studujici

Katka je v posledni dobé pod tlakem kvili blizicim se statnicim. Nikdy neméla problémy s uzkosti, ale nedavno zazila
stav, ktery ji vydésil. Myslela si, Ze ma infarkt, busilo ji srdce a jeji télo nereagovalo tak, jak byla zvykla. Jakoby snad
ani nebylo jeji. Méla strach, Ze umira a désivé bylo i to, Ze nikdo v jejim okoli si toho nevsiml. Tato zkuSenost pfesla
po nékolika minutach, ale pfed nékolika dny se to opakovalo, coZ Katku primélo vyhledat psychologa v ramci poradny
UK Pointu. Konzultace ji pomohla pochopit souvislosti a pri¢iny paniky. Na zékladé konzultace se rozhodla domluvit si
navstévu psychiatra, aby méla pristup k medikaci pro akutni stavy.

Jak poznam, ze mam panickou ataku?

- BuSi mi srdce, mam zrychleny tep.

- Potim se, tfesu se a citim zavraté.

- Hdfe se mi dycha, mam pocit, Ze se dusim.

- Citim tlak nebo bolest na hrudi.

- Je mi nevolno, mam Zaludecni potize.

- Mam pocit, Ze okolni svét neni realny, moje télo mi pfijde jako cizi.
- Mam strach, Ze ztracim kontrolu, bojim se, Ze umiram.

- Mam necitlivé ruce i nohy, celé t&lo mé brni.

Myslim si, Ze panické ataky zazivam. Co mam délat?

Pokud zazZivate panické ataky, je dulezité vyhledat odbornou pomoc, jako je psycholog nebo psychiatr. Ti mohou
diagnostikovat, zda jde o izolované ataky, nebo panickou poruchu, a doporucit vhodnou Ié€bu. Kognitivné-behavioralni
terapie (KBT) je jednou z nejucinnéjSich metod 1é¢by panickych atak, protoZze pomaha zménit zplsob mysleni a reakci
na stres. Nékomu mohou byt pfedepsany Iéky, napfiklad antidepresiva nebo anxiolytika. Relaxa¢ni techniky, jako je
hluboké dychani, meditace nebo joga, mohou pomoci zvladnout akutni ataky a dlouhodobé snizit izkost.

Kde hledat pomoc na UK?

- Pfijdte na otevienou skupinu
- Objednejte se do poradny
- Napiste nam na e-mail poradny@cuni.cz

- Poradny jsou i na nékterych fakultach, podivejte se, jestli i na Vasi fakulté.

Kde hledat pomoc mimo UK?

- Narodni ustav duSevniho zdravi — Stacionar 1
- Ceska asociace pro psychoterapii
- Sociélni klinika
- Opatruj.se
- _Nevypust dusi
- Nepanikaf
Krizova psychologickd pomoc mimo UK
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