
Přínos a úskalí komunikace                                    

se studenty VŠ z pozice různých 

akademických rolí 
(poradce, učitel, školitel, výzkumník) 

Dagmar Schneidrová 
Tereza Kopřivová Herotová 

3. lékařská fakulta Univerzity Karlovy 
Katedra preventivního lékařství 

Ústav hygieny, odd. podpory zdraví dětí 

Studentská poradna 

 
Konference AVŠP, Hradec Králové, 21.- 22.9.2017 

 



         

Personální obsazení poradny  

=> propojení  
výuky, výzkumu a poradenské praxe 

 

 

 

 

 

 

 



Podpora nekuřáctví  
u studentů a zaměstnanců 3. LF UK a FNKV                         
(IRP UK 2012-15) 

  
 Výuka  

- HEPL/VZ - 1. roč./3. roč. - zdravotní rizika, prevalence, prevence                                                            

- Farmakologie - 3. roč. – léčba závislosti na tabáku                                                                           

- HEPL/VZ - 4. roč. – prevence kouření a závislostí u dětí a mládeže                                                            

- HEPL - 5. roč. – ČI a KI v ordinaci PLDD 

 Osvěta  

    Světový den bez tabáku - SZO (31. 5.)                                                                              

        - výtvarná soutěž studentů 

          -  výstava prací 

          -  plakáty - 3. LF, FNKV 











Podpora nekuřáctví  
u studentů a zaměstnanců 3. LF UK a FNKV                         

(IRP UK 2012-15)  

Výzkum  

  - kouření u studentů 3.LF UK (2012-13)    

  - kouření a KI u zaměstnanců FNKV (2014-15) 



Kouření u studentů 3. LF UK  
(IRP 2012-13) 





Podpora nekuřáctví  
u studentů a zaměstnanců 3. LF UK a FNKV                         

(IRP UK 2012-15)  

 Poradna pro odvykání kouření (ÚH, OZD) 

 Centrum pro závislé na tabáku (KPL FNKV) 



Fagerströmův test závislosti na nikotinu  
 Jak brzy po probuzení si zapálíte první cigaretu? 

 do 5 minut 3 body 

 za 6–30 minut 2 body 

 za 31–60 minut 1 bod 

 po 60 minutách 0 bodů 

 Je pro vás obtížné nekouřit tam, kde je kouření zakázáno? 

 ano 1 bod 

 ne 0 bodů 

 Které cigarety byste se nejméně rád vzdal? 

 první ráno 1 bod 

 kterékoli jiné 0 bodů 

 Kolik cigaret denně kouříte? 

 0–10 0 bodů 

 11–20 1 bod 

 21–30 2 body 

 31 a více 3 body 

 Kouříte víc během dopoledne? 

 ano 1 bod 

 ne 0 bodů 

 Kouříte i během nemoci, když musíte ležet v posteli? 

 ano 1 bod 

 ne 0 bodů 

Součet bodů:  

 0–1 žádná nebo 

velmi malá závislost 

na nikotinu 

 2–4 střední 

 5–10 silná závislost 

na nikotinu 



Jak nesklouznout k drogám              

a jiným závislostem 
(HEPL 1) 

Tereza Kopřivová Herotová 

Poradna pro odvykání kouření 

Odd. podpory zdraví dětí 

Ústav hygieny 

3. lékařská fakulta UK  

 



Specifika období studia na VŠ  
(READ et al., 2003)  

 Období velkých změn i nestabilita  

 Budování nových sociálních vztahů 

 Více svobody (studium mimo dosah rodičů) 

 Nové prostředí 

 Větší nároky ze strany školy 

 Flexibilní časový rozvrh 

 Vyšší hladina optimismu vede k tomu, že si studenti 

neuvědomují negativní následky vlastního chování  

Rizika období studia na VŠ 
 Experimentování s psychoaktivními látkami 

 Vyšší konzumace alkoholu 

 Vyšší prevalence závislostního chování na internetu/mobilu 



Obsah  

 Alkohol 

 Tabák a konopné látky 

 Stimulancia na lékařský předpis               

a  ilegální psychoaktivní látky 

 Informační technologie 

 Poradenství pro VŠ studenty 

 

 



Jak si udržet duševní rovnováhu                           

       a zdravý rozum během studia  

                       (HEPL 1)                          

Dagmar Schneidrová 
Studentská poradna 

Odd. podpory zdraví dětí 

Ústav hygieny 

3. lékařská fakulta UK  
 

 



Studijní neúspěch 

 Celosvětově podíl nedokončených studií narůstá  

 V zemích OECD => 1/3 VŠ studentů předčasně 

ukončí studium 

 MU Brno (2012) => 43 % neúspěšných studií 

(polovina – změna oboru či formy studia), 

nejčastější důvody => 

     - osobní důvody 

     - nesplněná očekávání o vybraném oboru 

     -  nedostatek silné motivace ke studiu 

     -  špatné rozvržení průchodu studiem 

     -  nezvládnutí administrativních povinností 

     -  obtíže se skloubením školy a zaměstnání 

 



Neúspěch u zkoušky - důvody 
Průzkum VUT Brno 2009 

(Čihounková J., Šustrová, M.) 

66% - odkládání učení na poslední chvíli 

63% - na zkoušku se připravuje několik dní předem (průměrná                 

         doba 3,5 dne, pouze 7% průběžně opakuje) 

50% - nízká znalost učiva 

10% - nižší schopnost informace vyhledat a zorientovat se  

48% - nižší schopnost se soustředit 

34% - nižší schopnost si zapamatovat  

32% - nízká motivace dosáhnout u zkoušky dobrého výsledku 

32% - neochota investovat do učení příliš mnoho času 

27% - nerealistické naplánování průběhu učení 

26 % - nadměrné soustředění na detail 

7%   - nadměrné množství přípravy 

22% - vysoká míra nervozity 

17% - neschopnost se přesně vyjádřit 

 



Neúspěch u zkoušky 
Průzkum VUT Brno 2009 

(Čihounková J., Šustrová, M.) 

Co by studentům pomohlo při přípravě na zkoušky: 

   34% - najít vyšší motivaci k učení 

   57% - efektivně plánovat čas  

   60% - efektivní techniky učení 

   62% - lépe pracovat s pamětí  

   36% - umět pracovat s nervozitou 

 



Doporučení proti odkládání 
Program antistresové intervence 3. LF UK Praha  

• Prozkoumejte vlastní strategie odkládání. Zkuste si sepsat svůj                              
„hříšný seznam“ odkládacích strategií a mít jej při učení před sebou.                                             
(Např. Začít příliš pozdě. Nestanovit si žádné priority. Vyhýbat se časovému plánu. 
Neodhadnout, jak dlouho bude úkol trvat. Raději vyřídit příjemnější věci.) 

 

• Stanovte si reálné a splnitelné cíle. Zvažte, jaké máte časové a jiné možnosti 
s ohledem na provedení a kvalitu vašeho výkonu. Zvažte, co jste již úspěšně 
zvládli, připomeňte si období, kdy se vám vedlo dobře a povzbuďte se tak k úkolu, 
který leží před vámi. 

 

• Dobře si definujte první krok.  Vyjasněte si, co přesně první krok obsahuje, kolik 
času k němu bude potřeba. Následně si určete přesný čas a místo k jeho provedení 
a stanovte si odměnu za jeho zvládnutí. Nezapomeňte, že ocenění si zaslouží i 
malý krok, který vede k dosažení dlouhodobého a vzdáleného cíle! 

 

• Plánujte si další kroky a hospodařte efektivně s časem. 

 

 



Autoregulační aktivity 
(Thomas et al. In  Mareš, 1998) 

 Mobilizování zdrojů 

 Plánování času (cíle, priority) 

 Volní monitorování  

 Využití organizačních pomůcek pro řazení 

úkolů a kontrolu jejich plnění 

 

 



Doporučení k účinnému zvládání stresu 
(Grad Resources, N. Repak, 2013) 

1. Time management a stanovení priorit 

Hospodařit s časem - stanovit si časový rozvrh (flexibilní plnění) 

Udělat si čas – přehodnocovat priority, zaměřit se na podstatné (x naléhavé) 

Sledovat čas – umět odmítnout požadavky druhých 

Zajistit si klidné prostředí na studium (bez vyrušování telefonem, druhými)! 

Dostatek spánku 

Pravidelná a vyvážená strava 

Pravidelné cvičení, procházky 

Volný čas, zájmy, dovolená 

2. Kultivovat vztahy (přátelé, sportovní oddíly, dobrovolnická činnost) 

3. Rozvíjet svou životní filosofii (potřeba smyslu a naplnění, reflexe, duchovní praxe) 

4. Vyhledat profesionální pomoc (poradce, terapeut) 

5. Sledovat pokrok ve zvládání stresu (záznamy – deník) 

Naučit se rozpoznávat známky vyčerpání a hledat cesty, jak je překonat 

Analyzovat destruktivní samomluvu, nesrovnávat se s ostatními 

Rozpoznat své silné stránky a posilovat své sebevědomí jejich kultivací 

 

 



Činnosti prováděné studenty                              

během přednášek (často, velmi často) 
(Spitzer, 2016) 

jiné činnosti během přednášek                    774 studentů (%)              

Facebook                                                                   24,7                                      

SMS                                                                            50,6                                     

Chatování                                                                  13,2                                   

E-mail                                                                        15,0                                   

Poslouchání hudby                                                        6,5                                   

Práce na úkolech pro jinou výuku                                17,6                                     

Telefonování                                                                3,2                                       

Jídlo                                                                           26,1                                  

Pití                                                                             56,8                                                 



Studenty plánovaná rozptýlení                
během učení na důležitou zkoušku (Spitzer, 2016) 

                                        

     Rozptýlení                                     studenti 

    _____________________________________________________________________ 

 Psaní SMS                                                       48 % 

 Poslech hudby                                                48 % 

 Používání Facebooku                                      36 % 

 Přijímání telefonních hovorů                           22 % 

 Televize                                                         21 % 

 Prohlížení web stránek na internetu                21 % 

 Nošení sluchátek                                            20 % 

 Žádné: učení na klidném místě                       40 % 

 



Používání smartphonu                       

a akademická výkonnost (Spitzer, 2016)  

 



Přesnost myšlení                              
a používání smartphonu (Spitzer, 2016) 



Chronický pracovní stres  
Výzkumy – duševní zdraví 

 

       

Dlouhodobé přesčasy (více než 50 hod. týdně)   spojené se  

 

 zhoršením mentálních schopností                                                                           
(schopnost učit se, logický úsudek,   vyjadřovací schopnosti)  

 

 nezdravým životním stylem                                                                                         
(kouření, alkohol, nevhodná skladba a množství potravy, snížená                          

       fyzická aktivita, kratší spánek, apod.) 

 



Doporučení k účinnému zvládání stresu 
(Grad Resources, N. Repak, 2013) 

1. Time management a stanovení priorit 

Hospodařit s časem - stanovit si časový rozvrh (flexibilní plnění) 

Udělat si čas – přehodnocovat priority, zaměřit se na podstatné (x naléhavé) 

Sledovat čas – umět odmítnout požadavky druhých 

Zajistit si klidné prostředí na studium (bez vyrušování telefonem, druhými) 

Dostatek spánku 

Pravidelná a vyvážená strava 

Pravidelné cvičení, procházky 

Volný čas, zájmy, dovolená 

2. Kultivovat vztahy (přátelé, sportovní oddíly, dobrovolnická činnost) 

3. Rozvíjet svou životní filosofii (potřeba smyslu a naplnění, reflexe, duchovní praxe) 

4. Vyhledat profesionální pomoc (poradce, terapeut) 

5. Sledovat pokrok ve zvládání stresu (záznamy – deník) 

Naučit se rozpoznávat známky vyčerpání a hledat cesty, jak je překonat 

Analyzovat destruktivní samomluvu, nesrovnávat se s ostatními 

Rozpoznat své silné stránky a posilovat své sebevědomí jejich kultivací 

 

 



Nabídka poradenských služeb  

   českým i zahraničním studentům 3.LF UK:                                       

 

• Jednorázové konzultace – studijní záležitosti, zprostředkování služeb 

(psychiatr, psycholog, atd.)  

• Krátkodobé poradenství (do 10 sezení)  – studijní problémy,                

zvládání stresu, podpora zdravého ŽS (vč. odvykání kouření) 

• Dlouhodobé poradenství (10 a více sezení) – prokrastinace, ISP,   

sociální úzkost, deprese, vyhoření, osobní a vztahové problémy  

 



Důvody k vyhledání pomoci v poradně  

• Adaptace na VŠ způsob studia (1.roč.)  

• Obtíže se zvládáním mezioborových zkoušek integrovaného studia                          

– velké množství informací, potíže s výběrem informací, zapamatováním, 

nedostatek motivace a času na samostudium (2.,3.,4.roč.) 

• Stres z ústního zkoušení (strach ze selhání, autorit) 

• Syndrom vyhoření, ztráta motivace ke studiu (SZ – 6.roč., doktorandi) 

 

 



Kognitivně behaviorální strategie 

 Studijní poradenství (organizace a způsob studia) 

 Podpora správné životosprávy (odpočinek, spánek, pravidelný 
jídelní režim, pravidelná tělesná aktivita, relaxace) 

 Nácvik technik ke zlepšení  soustředění (koncentrační 
techniky, relaxace, meditace, všímavost) 

 Zvládání stresu (práce s úzkostnými myšlenkami, 
prokrastinací, atd.) 

 Nácvik asertivního jednání v komunikaci s autoritami v 
akademickém prostředí, postupná expozice obávaným situacím 
(zkouškový stres) 

 Nabídka svépomocných nástrojů (knihy, internetové stránky) 



 





Využití programu 

• Edukace studentů: 

•    zápis, nástěnky, VNS, webové stránky 3.LF UK  

• Výuka studentů   

     (medici, bakaláři - zvládání stresu, podpora zdraví)  

•     

• =>  Včasný záchyt studentů s problémy 

• Poradenský proces: 

        * diagnostický nástroj  

    * intervence, doporučení 



Povinně volitelné kurzy                           

Volitelné předměty 

 Zvládání stresu u studentů a zdravotníků 

 Rozvoj všímavosti pro zvládání stresu 

 Poradenství v oblasti podpory zdraví 

 



Kognitivně behaviorální přístupy                         

ke zvládání stresu  

 Zvládací strategie, stanovení cílů osobního rozvoje 

 Organizace, plánování, efektivní využití času 

 Stanovení rizikového chování v oblasti životního stylu  

      (výživa, pohybová aktivita, užívání  návykových látek)             

 Efektivní studijní styl 

 Techniky pro trénink koncentrace a paměti 

  Zvládání zkouškového stresu a strachu z hodnocení 

 Prevence vyhoření                             

 



Rozvoj všímavosti pro zvládání stresu 

 Důkazy o dopadu všímavosti na duševní a tělesné zdraví    

 Meditace zaměřená na prožívání těla, všímavá 

každodenní činnost 

 Všímavý pohyb, osvobození od návyků 

 Sledování negativních myšlenek a pocitů 

 Prozkoumávání a přijímání nesnází a náročných situací 

 Rozvíjení laskavosti a soucitu k sobě i druhým 

 Hledání rovnováhy mezi vyčerpávajícími a naplňujícími 

činnostmi v každodenním životě 

 

 



Poradenství v oblasti podpory zdraví 
(metodika podpory zdraví SZÚ) 

 

  Poradenství v oblasti pohybové aktivity 

  Poradenství v oblasti výživy 

  Poradenství při odvykání kouření 

  Poradenství zaměřené na psychoaktivní látky                             

a informační technologie              

  Poradenství v oblasti stresu 

  Prevence vyhoření u studentů a zdravotníků 

 

 

 



Otázky pro diskusi 

 1. Jaké vidíte výhody komunikace z pozice různých rolí? 

 2. S jakými úskalími se setkáváte z pozice různých rolí 

při komunikaci se studenty? 

 3. Navrhněte případná řešení nežádoucího stavu. 

 

 20 min. – sdílení ve dvojicích/malých skupinách 

 30 min. – společná diskuse 

 10. min. – shrnutí a závěry 



Děkujeme za spolupráci. 

Dagmar.Schneidrova@lf3.cuni.cz 

Tereza.Koprivova@lf3.cuni.cz 
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