Zvladani stresu a podpora
zdravého zivotniho stylu

Novy kurz Zvladani stresu a podpora zdravého Zivotniho stylu pfipravila pro studenty Univerzity Karlovy a VSE
MUDr. Dagmar Schneidrova, CSc. z 3. lékafské fakulty UK. PFi sestavovani programu vyuzila dlouhodobé zkuSenosti
z obdobnych kurzli pofadanych pro studenty 3. LF UK a prace ve studentské poradné. Kurz vznikl v ramci
centralizovaného rozvojového projektu Rozvoj psychologického poradenstvi na vysokych $kolach v CR a je zaméfen
na sebepoznani a rozvoj novych dovednosti v oblasti zvladani akademického stresu.

Prihlasili se do kurzu studenti z celé univerzity nebo prevladala néktera z fakult?

Zajem byl trikrat vétSi nez je kapacita kurzu a tak jsem nemohla uspokojit vSechny prihlaSené. Velka vétsina pfihlasek
byla z pravnické fakulty, dal$i zajemci se hlasili z ptirodovédeckeé fakulty, filozofické fakulty, FSS, 2.LF UK a z VSE.. Na
kazdé fakulté je jiny sylabus, coZ pfinasi rizné zdroje a naasovani stresu u studentd. Napfiklad v pfipadé mé kmenové
3. lékafské fakulty vim, ze studenti maji problém s velkymi zkouSkami ve druhém, &tvrtém a Sestém rocniku. Pravnici
se zase vyporadavaji s anonymnéjsim prostfedim a u¢enim se velkého mnozstvi faktt z 600 strankovych publikacich.
Prvni hodina kurzu je vénovana hlavnim zdrojim stresu v akademickém prostiedi. Jaky stres studenti zazivaji?
Studenti maji pfedevsim stres ze zkou$ek, ale nékdy i z kontaktu s vyu€ujicimi. BEéhem kurzu se snazim studenty vybavit
urcitymi strategiemi a naucit je pracovat na dovednostech, jak stresu pfedchazet a jak jej i zvladat. Druhou hodinu kurzu
jsem vénovala organizaci ¢asu a planovani studia. Jeden z ¢astych nesvarll v akademickém prostfedi je prokrastinace,
tedy chronické odkladani studijnich Ukold. Netyka se to jen studentd, ale i pedagogu, protoZe tkold v akademickém
prostfedi je tolik, Ze néco odkladat je nutné. Otazka zvladnuti organizace je dllezita hlavné v prvnim ro¢niku, kdy studenti
pfejdou ze stfednich Skol, kde jsou pod dohledem a vedenim rodiéu a ugiteld a najednou se musi o vSe starat sami.
V dal$ich hodinach jsem studentim nabidla metody prace s Uzkostnym a stresujicimi myslenkami, vénovali jsme se
nacviku soustfedéni a relaxace a probrali moznosti zmény Zivotniho stylu (kvalita vyzivy a dostatek pohybové aktivity)
a to i béhem zkouskového obdobi.

Jaké metody ve svém kurzu pouzivate?

V kurzu pouzivame sebehodnotici dotazniky, rozhovory a diskuse. Co se tyka strategii ke zvladani stresu, snazim
se kombinovat kognitivni a behavioralni techniky, relaxaci a nacvik komunika¢nich dovednosti. Snazim se integrovat
pristupy kognitivné behavioralni terapie (KBT) a Gestalt terapie (GT).

Mohou se studenti uz hlasit do kurzu v letnim semestru?

Pokud se nam podaifi zajistit financovani i béhem letniho semestru, radi bychom opét obdobny kurz otevreli a studenty
o tom budeme informovat na webovych strankach.

Navod jak zvladnout stres a naroky studia naleznete napf. na strankach Program antistresové intervence pro studenty
vysokych kol .
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