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Personalni obsazeni poradny
=> propojeni
vyuky, vyzkumu a poradenske praxe
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Podpora nekuractvi
u studentu a zameéstnancu 3. LF UK a FNKV

(IRP UK 2012-15)
» Vyuka

- HEPL/VZ - 1. ro€./3. roC. - zdravotni rizika, prevalence, prevence

- Farmakologie - 3. ro€. — |éCba zavislosti na tabaku

- HEPL/VZ - 4. roC. — prevence koureni a zavislosti u déti a mladeze
- HEPL - 5. ro¢. — Cl a Kl v ordinaci PLDD

» Osveta
Svétovy den bez tabaku - SZO (31. 5.)

- vytvarna soutéz studentu
- vystava praci
- plakaty - 3. LF, FNKV




1. misto : TIK-TAK
Tereza Hrablikova

Kazdou minutu
zemie 9

kurakl

Bﬂy pla'éf e
neochrany !

” 3. misto : Cigareta k vegeFi ?
Alina Chertilina

2. misto : Tipni svou posledni
Andrea Hynkovi

e




Vzpominejme radéji s laskou

cli 3. LF UK a FNKV).
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Nékteri medici maji o nadory plic opravdu obrovsky zajem...




Jako zabit ptacka

SEX nebo
CIGARETA?

S KAZDOU VYKOURENOU CIGARETOU SE ZVYSUJE
ZAVAZNOST NASLEDKU NA ORGANISMUS.
MIMO JINE DOCHAZi KE ZHORSENI EREKCE
A SNIZENI PLODNOSTI.

Vydala Studentska poradna pfi Ustavu zdravi déti a mladeze 3. lékaské fakulty UK v Praze z prostredkii IP UK 2014 (Podpora nekufactvi u student(i a zaméstnanci 3. LF UK a FNKV).




Podpora nekuractvi
u studentu a zaméstnancu 3. LF UK a FNKV
(IRP UK 2012-15)

» \/yzkum

- koureni u studentt 3.LF UK (2012-13)
- koureni a KI u zaméstnancu FNKV (2014-15)




Koureni u studentu 3. LF UK
(IRP 2012-13)

KOURENI PODLE OBORU

70%
60%

50%

40%
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Podpora nekuractvi
u studentu a zaméstnancu 3. LF UK a FNKV
(IRP UK 2012-15)

» Poradna pro odvykani koufeni (UH, OZD)
» Centrum pro zavislé na tabaku (KPL FNKV)




Fagerstromuyv test zavislosti na nikotin

»  Jak brzy po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?
» do 5 minut 3 body
za 6-30 minut 2 body

| 2
» za 31-60 minut 1 bod SOUEet bOdG:
| 2

po 60 minutach 0 bodd

»  Je pro vas obtizné nekourit tam, kde je koureni zakazano? > O‘ 1 iéd né nebO
> anobod velmi mala zavisl
» ne 0 bodu . .
na nikotinu

»  Které cigarety byste se nejméné rad vzdal?

» prvnirano 1 bod v ’
> kterékoli jiné 0 bod( » 2-4 stredn
»  Kolik cigaret de[\né kourite? > 5_ 1 O S.I lné ZéV]SlOSt
» 0-100 bodu . .
> 11-20 1 bod na nikotinu

»  21-30 2 body
» 31 avice 3 body

Kourite vic béhem dopoledne?
» ano 1 bod
» ne 0 bodd
Kourite i béhem nemoci, kdyz musite lezet v posteli?
» ano 1 bod
» ne 0 bodd



Jak nesklouznout k drogam
a jinym zavislostem
(HEPL 1)

Tereza Kopfivova Herotova
Poradna pro odvykani koureni
Odd. podpory zdravi déti
Ustav hygieny
3. |ékarska fakulta UK




Specifika obdobi studia na VS

(READ et al., 2003)

Obdobi velkych zmén i nestabilita
Budovani novych socialnich vztahu

Vice svobody (studium mimo dosah rodicu)
Nové prostredi

Vétsi naroky ze strany skoly

Flexibilni casovy rozvrh

vV v v v v v .Y

Vyssi hladina optimismu vede k tomu, Ze si studenti
neuvédomuji negativni nasledky vlastniho chovani

Rizika obdobi studia na VS

» Experimentovani s psychoaktivnimi latkami

» Vyssi konzumace alkoholu

» Vyssi prevalence zavislostniho chovani na internetu/mobilu




Obsah

» Alkohol
» Tabak a konopné latky

» Stimulancia na lékarsky predpis
a ilegalni psychoaktivni latky

» Informacni technologie
» Poradenstvi pro VS studenty




Jak si udrzet dusevni rovnovahu

a zdravy rozum béhem studia
(HEPL 1)

Dagmar Schneidrova
Studentska poradna
Odd. podpory zdravi déti
Ustav hygieny
3. lekarska fakulta UK




Studijni neuspéch

» Celosvétové podil nedokonéenych studii nartista

» \/ zemich OECD => 1/3 VS studenti pfedéasné
ukonci studium

» MU Brno (2012) => 43 % neuspésnych studii
(polovina — zmeéna oboru Ci formy studia),
nejc¢astéjsi duvody =>
- 0sobni divody
- nespinéna ocekavani o vybraném oboru

nedostatek silné motivace ke studiu

Spatné rozvrzeni pruchodu studiem

nezvladnuti administrativnich povinnosti

obtize se skloubenim skoly a zamestnani




Neuspéch u zkousky - diivody
Pvrl‘]zkum VUT Brvno 2009
(Cihounkova J., Sustrova, M.)

66% - odkladani u€eni na posledni chvili

63% - na zkou$ku se pfipravuje nékolik dni pfedem (primérna
doba 3,5 dne, pouze 7% prubézné opakuje)

50% - nizka znalost uciva

10% - nizSi schopnost informace vyhledat a zorientovat se

48% - nizSi schopnost se soustredit

34% - niz8i schopnost si zapamatovat

32% - nizka motivace dosahnout u zkousky dobrého vysledku

32% - neochota investovat do uceni pfilis mnoho Casu

27% - nerealistické naplanovani pribéhu uceni

26 % - nadmeérné soustiedéni na detail

7% - nadmérné mnozstvi pfipravy

22% - vysoka mira nervozity

17% - neschopnost se presné vyjadrit




Neuspéch u zkousky
Pvri]zkum VUT Brvno 2009
(Cihounkova J., Sustrova, M.)

Co by studentum pomohlo pfi pfipravé na zkousky:
34% - najit vysSi motivaci k uceni
57% - efektivné planovat Cas
60% - efektivni techniky uceni
62% - |épe pracovat s paméti
36% - umét pracovat s nervozitou




Doporuceni proti odkladani
Program antistresove intervence 3. LF UK Praha

Prozkoumejte vlastni strategie odkladani. Zkuste si sepsat svUj
,hrisny seznam" odkladacich strategii a mit jej pfi u¢eni pfed sebou.
(Napf. Zacit prilis pozdé. Nestanovit si zadné priority. Viyhybat se Casovému planu.
Neodhadnout, jak dlouho bude ukol trvat. Radgji vyridit prijemnéjsi véci.)

Stanovte si realné a splnitelné cile. Zvazte, jaké mate Casové a jiné moznos
s ohledem na provedeni a kvalitu vaseho vykonu Zvazte, co jste jiz uspesne
zvladli, pripomente si obdobi, kdy se vam vedlo dobre a povzbudte setakk U
ktery lezi pred vami.

Dobre si definujte prvni krok. Vyjasnéte si, co presné prvni krok obsahuje, ko
casu k nemu bude potreba. Nasledné si urete presny cas a misto k jeho proved
a stanovte si odmeénu za jeho zvladnuti. Nezapomente, ze oceneéni si zaslouzi i
maly krok, ktery vede k dosazeni dlouhodobého a vzdaleného cile!

Planujte si dalsSi kroky a hospodarte efektivné s casem.




Autoregulacni aktivity
(Thomas et al. In Mares, 1998)

Mobilizovani zdroju
Planovani Casu (cile, priority)
\VoIni monitorovani

vV v Vv V

ViyuZiti organizacnich pomucek pro razeni
ukolu a kontrolu jejich plnéni




Doporuceni k ucinnemu zvladani stresu
(Grad Resources, N. Repak, 2013)
1. Time management a stanoveni priorit

»Hospodafit s Casem - stanovit si Casovy rozvrh (flexibilni pInéni)

»Udélat si as — pfehodnocovat priority, zaméfit se na podstatné (x naléhavé)

» Sledovat Cas — umét odmitnout poZadavky druhych

»Zaijistit si klidné prostredi na studium (bez vyrusovani telefonem, druhymi)!
» Dostatek spanku

»Pravidelna a vyvazena strava

»Pravidelné cviCeni, prochazky

»Volny ¢as, zajmy, dovolena

2. Kultivovat vztahy (pratelé, sportovni oddily, dobrovolnicka Cinnost)

3. Rozvijet svou zivotni filosofii (potfeba smyslu a napinéni, reflexe, duchovni praxe)

4. Vlyhledat profesionalni pomoc (poradce, terapeut)

5. Sledovat pokrok ve zvladani stresu (zaznamy - denik)

»Naucit se rozpoznavat znamky vyCerpani a hledat cesty, jak je pfekonat
» Analyzovat destruktivni samomluvu, nesrovnavat se s ostatnimi
»Rozpoznat své silné stranky a posilovat své sebevédomi jejich kultivaci



Cinnosti provadéné studenty

béhem prednasek (&asto, velmi ¢asto)
(Spitzer, 2016)

jiné Cinnosti béhem prednasek 774 studentu (%)
Facebook 24,7
SMS 50,6
Chatovani 13,2
E-mail 15,0
Poslouchani hudby 6,5
Prace na ukolech pro jinou vyuku 17,6
Telefonovani 3,2
Jidlo 26,1

Piti 56,8



Studenty planovana rozptyleni
béhem uceni na dulezitou zkousku (spitzer, 2016)

Rozptyleni studenti
» Psani SMS 48 %
» Poslech hudby 48 %
» Pouzivani Facebooku 36 %
» Prijimani telefonnich hovort 22 %
» Televize 21 %
» Prohlizeni web stranek na internetu 21 %
» Noseni sluchatek 20 %
» Zadné: uceni na klidném misté 40 %




Pouzivani smartphonu
a akademicka vykonnost spitzer, 2016)
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2.6 Model souvislosti mezi mirou pouzivdni smartphonu,-akademickou vykon-
nosti, mirou tizkosti a ivotni spokojenosti (iidaje od 496 studentit).




Presnost mysleni
a pouzivani smartphonu (spitzer, 2016)
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Chronicky pracovni stres
Vyzkumy - dusevni zdravi

Dlouhodobé preséasy (vice nez 50 hod. tydné) spojené se

» zhorSenim mentalnich schopnosti
(schopnost ucit se, logicky Usudek, vyjadfovaci schopnosti)

» nezdravym zivotnim stylem
(koureni, alkohol, nevhodna skladba a mnozstvi potravy, snizena

fyzicka aktivita, kratSi spanek, apod.)



Doporuceni k ucinnemu zvladani stresu
(Grad Resources, N. Repak, 2013)
1. Time management a stanoveni priorit

»Hospodafit s Casem - stanovit si Casovy rozvrh (flexibilni plnéni)

»Udélat si €as — pfehodnocovat priority, zaméfit se na podstatné (x naléhavé)
»Sledovat ¢as — umét odmitnout pozadavky druhych

»Zajistit si klidné prostiedi na studium (bez vyruSovani telefonem, druhymi)
» Dostatek spanku

»Pravidelna a vyvazena strava

»Pravidelné cviCeni, prochazky

»\olny Cas, zajmy, dovolena

2. Kultivovat vztahy (pratelé, sportovni oddily, dobrovolnicka Cinnost)

3. Rozvijet svou zivotni filosofii (potfeba smyslu a napInéni, reflexe, duchovni praxe)

4. Vyhledat profesionalni pomoc (poradce, terapeut)

5. Sledovat pokrok ve zvladani stresu (zaznamy - denik)

»Naucit se rozpoznavat znamky vyCerpani a hledat cesty, jak je pfekonat
» Analyzovat destruktivni samomluvu, nesrovnavat se s ostatnimi
»Rozpoznat své silné stranky a posilovat své sebevédomi jejich kultivaci



Nabidka poradenskych sluzeb

¢eskym i zahrani¢nim studentim 3.LF UK:

Jednorazové konzultace - studijni zaleZitosti, zprostfedkovani sluzeb
(psychiatr, psycholog, atd.)

Kratkodobe poradenstvi(do 10 sezeni) - studijni problemy,
zvladani stresu, podpora zdravého ZS (v€. odvykani koureni)

Dlouhodobé poradenstvi (10 a vice sezeni) — prokrastinace, ISP,
socialni Uzkost, deprese, vyhoreni, osobni a vztahové problémy




Divody k vyhledani pomoci v poradné

Adaptace na VS zplisob studia (1.ro¢.)

Obtize se zvladanim mezioborovych zkouSek integrovaného studia

— velké mnozstvi informaci, potize s vybérem informaci, zapamatovanim,
nedostatek motivace a Casu na samostudium (2.,3.,4.roc.)

Stres z Ustniho zkouSeni (strach ze selhani, autorit)
Syndrom vyhoreni, ztrata motivace ke studiu (SZ — 6.roc., doktorandi)




Kognitivné behavioralni strategie

» Studijni poradenstvi (organizace a zpUusob studia)

» Podpora spravne zivotospravy (odpocinek, spanek, pravidelny
jidelni rezim, pravidelna télesna aktivita, relaxace)

» Nacvik technik ke zlepseni soustredeni (koncentraCni
techniky, relaxace, meditace, vSimavost)

» Zvladani stresu (prace s Uzkostnymi myslenkami,
prokrastinaci, atd.)

» Nacvik asertivniho jednaniv komunikaci s autoritami v
akademickém prostredi, postupna expozice obavanym situacim
(zkousSkovy stres)

Nabidka svépomocnych nastroju (knihy, internetove stranky)




)

Program antistresové intervence pro
studenty vysokych §kol
1 Mili studenti,

Studiu nasledujici stranky jsou uréeny vim, kieri se

zamyleji nad tim, jak nejlépe svlddnout

ndroky studia a zdroveri si ugit
motivace "studentskeho Zivota" | Vérime, e vay nase

n
stranky inspiruji a pomohou predeviim
e studentum pronich roéniki, kieri si zvphaji

studiini sty na zmenu spojenou s prechodem ze stredni

- Skoly na skolu vysokou.
Zivotni styl 2 AR

Zména je cesta, na které se uéime.
Y

— Zménu doprovizi uzkost a obavy.
odpolinek i o G
Zména vyzaduje silu, odvahu a vytrvalost.
Studentska poradna

— Ustav zdravi déti a mladeze

3.1ékaiska fakulta Univerzity Karlovy v
Praze

dagmar schneidrova@lf3.cuni.cz
hana.provaznikova@!If3 cuni cz
hynca@szu.cz

Zkouskovy stres Projekt podpory zdravi MZ CR 2001

Podpofeno vizkumnym zimérem VZ1 UK - 3.LF a projektem Informacniho
refaxace a poradenského centra UK

s dirkost

Porfekcionismus — o e e e e OIS Wty

PORADENSKA PECE




Stress management programme for

r

student
Dear students,
Study the following pages are intended for those of
motivation you who think about the best way of coping
with the study and enjoying the bright sides
wilipower of your life as a student. We hope the pages

will be helpful and inspiring especially for
those of you at the beginning of the study
Procrastination who are getting used to the academic life.

Life style

feamning style

We change by learning and learn from
daily efaciency changing ourselves.

It requires courage and persistance.

And it may be accompanied by anxiety and
stress.

3

obesity

eating disorders

TSR DhaVION. Students” Counselling Centre

Institute of Child and Youth Health

3 Faculty of Medicine of Charles
University, Prague

w

=

2

w
-
~

Stress

siress management
dagmar.schneidrova@If3.cuni.cz
viktor.hyncica@szu.cz

relaxation http://www.szu.cz/poradna/successfulstudent/

examination stress

o The project was supported by the
st Randaly Information and Counselling Centre of
Charles University in Prague in 2003.




Vyuziti programu

® Edukace studentu:
zapis, nastenky, VNS, webove stranky 3.LF UK
e Vyuka studentu
(medici, bakalari - zvladani stresu, podpora zdravi)

=> V¢asny zachyt studentu s problémy
© Poradensky proces:
* diagnosticky nastroj
* intervence, doporuceni




Povinne volitelné kurzy
Volitelné predmety

» Zvladani stresu u studentl a zdravotnikd
» Rozvoj vSimavosti pro zvladani stresu
» Poradenstvi v oblasti podpory zdravi




Kognitivne behavioralni pristupy
ke zvladani stresu

>
>

v

vV v . v Vv

Zvladaci strategie, stanoveni cill osobniho rozvoje
Organizace, planovani, efektivni vyuziti casu
Stanoveni rizikového chovani v oblasti zivotniho stylu
(vyziva, pohybova aktivita, uzivani navykovych latek)
Efektivni studijni styl

Techniky pro trénink koncentrace a pameti

Zvladani zkouskového stresu a strachu z hodnoceni

Prevence vyhoreni




Rozvoj vsimavosti pro zvladani stresu

» Dukazy o dopadu vSimavosti na duSevni a télesné zdravi

» Meditace zamerena na prozivani téla, vSimava
kazdodenni ¢innost

» VSimavy pohyb, osvobozeni od navyku

» Sledovani negativnich myS$lenek a pocitu

» Prozkoumavani a pfijimani nesnazi a narocnych situaci
» Rozvijeni laskavosti a soucitu k sobé i druhym

» Hledani rovnovahy mezi vyCerpavajicimi a naplnujicimi
cinnostmi v kazdodennim zivote




Poradenstvi v oblasti podpory zdravi
(metodika podpory zdravi SZU)

Poradenstvi v oblasti pohybové aktivity
Poradenstvi v oblasti vyzivy

Poradenstvi pri odvykani koureni

vV v v Vv

Poradenstvi zamerené na psychoaktivni latky
a informacni technologie

» Poradenstvi v oblasti stresu

» Prevence vyhorfeni u studentu a zdravotnikd




Otazky pro diskusi

» 1. Jaké vidite vyhody komunikace z pozice rdznych roli?

» 2. S jakymi Uskalimi se setkavate z pozice rliznych roli
pri komunikaci se studenty?

» 3. Navrhnéte pripadna reseni nezadouciho stavu.

» 20 min. - sdileni ve dvojicich/malych skupinach
» 30 min. - spolecna diskuse

» 10. min. - shrnuti a zavery




Dekujeme za spolupraci.

Dagmar.Schneidrova@If3.cuni.cz

Tereza.Koprivova@If3.cuni.cz
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