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Uvod

Véazeni ¢tenari,

tato prirucka je uréena vSem studujicim ¢i zdjemctim o studium na vysoké skole,
ktefi na své dosavadni studijni cesté narazili uz nékdy na problém s obavami,
jak dopadne zkouska, ztratili hlas nebo propotili tri¢ko, bojovali s trémou
u tabule, méli obavy, jak na jejich vykon budou reagovat spoluzaci ¢i jestli si
o nich nebude vyuéujici myslet, Ze jsou tplné neschopni....UZ jen tento kratky
vycet konkrétnich projevii v prozivani i fyzickych reakef ilustruje, Ze problémy
s uzkosti, strachem ¢i trémou béhem studia jsou velmi ¢asté.

Tento rozsahem ne ptili§ dlouhy text bude pro v8echny, kdo chtéji lépe
zvladat tyto naroéné situace, naudit se pracovat se svou tzkosti, privodcem.
Ctenati se dozvi, jak poznaji izkost, jak se projevuje, jak se na tyto psychické
potiZze diva psychologie a psychiatrie, zda je jen jeden typ tizkosti ¢i je jich vice,
jaké terminy v této souvislosti odbornici pouzivaji a nauéi se v nich alespon
zékladné orientovat.

V dalsi ¢éasti této prirucky se ¢tenafi dozvi, jak mohou s tizkosti a trémou
sami pracovat, jak lépe zvladat tyto projevy. Studujici ziskd také prehled-
né informace, kde v ramci univerzity hledat pomoc, jaké poradenské sluzby
muzeme studentkdm a studentim nabidnout a v neposledni #adé si ptedsta-
vime i status studenta se specialnimi potiebami (psychické potiZe) a ukdzeme
si, jak o néj pozadat. Pro ty, ktefi chtéji se svymi strachy a obavami pracovat
radéji sami jsme vybrali zajimavé odkazy na rozsitujici rozvojovou literaturu
i dalsi elektronické zdroje. Vétime, ze velkou ¢ast ¢tenaiti zaujmou i konkrét-
ni pribéhy student z poradenské praxe psychologt z akademické poradny
a budou mit pro né efekt v posileni jejich odhodlani obratit se na odbornou
pomoc a zkvalitnit tak své studijni strategie, ale i celkovou dusevni pohodu
aradost ze studia.






Uzkosti, obavy a tréma béhem
vysokoskolského studia

Strach, obavy a tizkosti béhem vysoko$kolského studia nejsou nic neobvyklé-
ho. Kazdy se s nimi do jisté miry potkavd, nase predispozice a zkuSenosti nas
v$ak odli$uji v tom, jakych podob a intenzity mohou nabyvat. PotiZe za¢inaji
tehdy, kdyz ,se tizkost ¢i strach objevuji v neptrimérenych situacich nebo prilis
casto, troaji prili$ dlouho a jejich intenzita je vzhledem k situaci, kterd je spustila,
prilis velkd“ (Pragko, 2017, s. 19). Uzkost, stejné jako stres jsou bézné lid-
ské emoce. Jedna se o dulezité obranné a adapta¢ni mechanismy, které nam
pomahaji v urgitych situacich (v akademickém prosttedi typicky zkougka, test,
vystupovani pted skupinou, komunikace s vyu¢ujicim) se zkoncentrovat a byt
ptipraven podat kvalitni vykon. Uzkost mfizeme také vnimat jako predpoklad
k tomu, Ze ndm na dané véci, vykonu zalezi.

Na druhou stranu mohou na$ akademicky vykon velmi ovlivnit negativnim
zplusobem, snizuji nasi pracovni schopnost i kvalitu Zivota jako takovou. Pokud
je tréma, Uzkost velmi vysoka a student s nf neumi sdm pracovat, miiZe aZ para-
lyzovat jeho prezentaci znalosti, dovednosti a kompetenci. Studujici pak mtze
dokonce i pro okoli vypadat, Ze podcenil ptipravu, neucil se. Tim se dostane do
zacarovaného kruhu, kdy se ptedem obava dal$iho selhani, ma pak néasledné
potize s obvyklymi technikami u¢eni, mtize prokrastinovat, vyhybat se dalsi
zkous$ce i samotné studijni ptipravé, nedodrzovat pravidelny biorytmus, dusevni
hygienu a v dsledku ur¢ité spiraly téchto problémt se miZe dokonce stét, Ze
student ¢i studentka nakonec naroky vysokoskolského studia nezvladne a stu-
dium pred¢asné ukonéi. Cilem naseho podptirného textu je ptipravit studujici
na tyto naroc¢né situace, naucit se pracovat s uizkostmi a ukazat jim, Ze jednou
z u¢innych cest muZze byt i vyhledani psychologického poradenstvi.

Jak u sebe uzkost rozpoznat?

Uzkost si mtizeme piedstavit jako neprijemny emoéni stav, ktery slouzi k tomu,
aby se organismus pripravil na ur¢ity druh ohrozeni. N&$ organismus se dosta-
vé do stavu pohotovosti, objevuje se stresova reakce. Smyslem uzkosti je
tedy mobilizovat organismus, aby se dokazal ubranit, utéct nebo se vyhnout.



V literatui'e se obvykle uvadi, Ze u tizkosti nezname pii¢inu ohrozeni (na rozdil
od strachu, kde je stresova reakce vazdna na konkrétni objekt, situaci nebo
osobu).

Intenzita strachu nebo tizkosti miize byt riznd a mtze se pohybovat od
mirné nervozity a neklidu az po stav paniky a pocit zaplaveni hrtzou. Silna
uzkost se vynotuje zejména v momentech, ,kdyZ md élovék pocit, Ze mnoZstvt
nebo zdvaznost vnimaného ohroZent presahuje jeho predpoklddanou schopnost
tomuto ohrozeni éelit” (Prasko, 2017, s. 47).

Uzkost je stav silné spjat s télem. Pokud hovotime o tizkosti, ,myslime tim
vlastné, Ze nase télo md uzkost* (Kast & Babka, 2012, s. 36). Télesnych projev
uzkosti je velmi mnoho, pro zjednodu$eni a ilustraci uvadime pouze nékteré
typické z nich:

e zrychleny tep

e nervozita v Zaludku

o tres

o cukdni

e cCervendni se

e poceni se

e sucho v tistech

e buseni srdce

e bolest hlavy

e lapdni po dechu

e bolest/pichdni na hrudi
e slabost v nohdch

e pocit nutnosti ¢astého mocent

Stav uzkosti se projevuje také v myslenkach a predstavach jako riazné
otekavané hrozby (napt. ztrapnéni pted zkousejicim), obavy a starosti (napt.
,Co kdyz si u zkousky nic nevybavim?”) a katastrofické scénate (napt. vyhoze-
ni ze 8koly nasledované zni¢enim partnerského vztahu a vyvrzenim z rodiny;,
ostuda).

S tzkostnymi mys$lenkami a predstavami mtZze byt velmi naro¢né se vypo-
tadat, jelikoZ jsou ¢asto vtiravé a maji tendenci se vracet. Ve stavu tzkosti se
citime v napéti, neklidni, $patné se soustiedime, nase myslenky tékaji a u nice-
ho dlouho nevydrzime. Predstavy se zaobiraji obvykle né¢im neptijemnym
a ohrozujicim, zpravidla to byvaji hypotetické situace, ve kterych dochdazi
k ohrozeni nasi sebehodnoty nebo nééeho, co je pro nas cenné.



Psychické priznaky mohou byt napiiklad tyto (opét uvadime pouze nejcas-

t&j8i, spektrum symptomt je velmi pestré):

napéti, tenze

obtiZe s koncentract
pocit ohrozent
katastrofické scéndie
zrychlené myslent
problémy se spdnkem
ospalost

nadmérnd bdélost
tékdni myslenek
podrdzdénost
netrpélivost
neschopnost odpocéivat
vycerpanost

pocit vyhorent

Orientacéni testy miry tizkosti

Zdjemci mohou vyzkouset pomérné krdtké orientacni testy tizkostnosti. Jejich
cilem je zameérit se na své prozivdni a sledovdnf projevii v urcitém casovém
tseku a vyhodnocent urcitého rizika tizkostné poruchy. Vysledky vnimejte
opravdu pouze jako zdroj k zamysleni se nad svymi projevy obav, trémy, tizkosti,
nikoliv jako relevantni diagnosticky ndstroj.
https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-uzkost-gad-7
https://www.psychiart.cz/testy/beck/

Uzkosti a obavy ovliviiuji nejen prokazovani znalosti u zkousek, zapocti a dal-
$ich atestti, ale mohou kvalitu vysokoskolského studia i sebepojeti studenta
negativné ovliviiovat v riznych oblastech a fazich studia:

problémy se zapisem do studia, zatrizovani rliznych organizac¢nich krokt
v koordinaci se studijnim oddélenim, problémy v orientovani se v elektro-
nickém studijnim systému

obtiZe s koncentraci a pozornosti a s tim spojena snizena schopnost ucit se
(bghem samostudia i v rdmci pfednasek na univerzité)

odkladani ptipravy na zkousky nebo ptipravy seminarnich praci (napf.
z davodu tzv. anticipaéni tizkosti - o¢ekavani ohroZujici situace a strachu
z neuspéchu)
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nevhodné volené uc¢ebni metody vzhledem ke své osobnosti

nevhodné vedené poznamky z pednasek (napt. chaoti¢nost, snaha zachytit
v8e, co je Fedeno, neschopnost urc¢it dalezité a méné podstatné, opakované
piepisovani vlastnich poznamek, ...)

sniZzena ucast na prednaskach/cvicenich

potiZe navazat vztahy se spoluzaky (obavy z odmitnuti, nejistota v socialni
oblasti, ...)

problémy v komunikaci s vyutujicimi (neodpovidani na emaily (,role mrtvého
brouka“, zadost o fe$eni problémové situace aZ v dobé konéiciho zkousko-
vého obdobi, neadekvatni pozadavky smérem ke studijnimu oddéleni &i
vyuéujicimu, verbélni agresivita, ...)

vyhybéani se zkouskové situaci, odkladani zkousky na nésledujici termin
nebo na jiny semestr/ro¢nik

uték ze zkousky nebo nedostaveni se na zkousku bez omluvy

Individudlni cvi¢eni

Zkuste si zaskrtnout ty situace ¢i problémy, ve kteryjch se vidite ¢&i si myslite,
Ze by se Vds mohly tykat. Jako dalsi krok zkuste doplnit dal$i situace ¢i oblasti,
které zde nejsou uvedené, ale Vdm se v souvislosti s trémou ¢i tizkost{ staly.
Jak jste se v téchto situacich citil/a? Co by Vdm pomohlo se s nimi vyrovnat ¢i
je vyresit? Zkuste si v hlavé predstavit jednu (¢i vice) takovych konkrétnich
situact. Scéna ale tentokrdt vypadd jinak. Situaci vyiesite snadno, mdte ji pod
kontrolou a jste spokojen/a, jak to dopadlo.

Slo Vdm to? Co jste na konci tohoto cvicent citil/a?

Tip!

Takovd drobnd imaginativni cvi¢ent je vhodné praktikovat klidné i jako pra-
videlnd relaxaéni &i dechovd cviceni. Zkuste je zarfadit do svého denntho pro-
gramu, urcité si pro né najdete pdr minut ¢asu.



Jak se na uzkosti, obavu a trému
divaji psychologové a psychiatti?

S terminy jako panika, uzkost, neurdza, obsese, stres se v béZzném Zivoté
setkdvame kazdodenné. Mnohdy se svému blizkému okoli, rodiné i piatelim
svéfujeme, Ze jsme ve stresy, Ze jsme se z né¢eho dokonce zhroutili, mame
strach, jak néco dopadne, ptepada nas nutkani se na vSechno vykaslat nebo
méame pro okoli bizarni ritudly (napi. pétkrat ohnout stranku, psat jen na
liché #adky atd.) Odbornici ale ne v8echny tyto projevy, zvlasté pokud jsou
izolované a trvaji jen kratce, oznac¢uji jako psychické poruchy. Proto, aby mohl
psycholog ¢i psychiatr diagnostikovat nékterou ze spektra tizkostnych poruch,
musi byt splnéno mnoho kritérii (symptomu) a také ¢asové hledisko délky
trvani potizi. Tento text je uréen pro Sirokou ¢tendi'skou obec studentti, proto
zde uvedeme jen zdkladni terminy a rozliseni mezi jednotlivymi poruchami.
Zajemce o podrobnéjsi specifikaci izkostnych poruch, jejich diagnostiku
iterapii odkdZeme na mezinarodni manudly klasifikace nemoci - MKN 11 nebo
DSM 5. Je dulezité také zminit, Ze mnoho z duSevnich poruch ma sviij typicky
zadatek v adolescenci ¢i rané dospélosti. Zivotni obdobi, kdy obvykle mladi
lidé studuji vysokou 8kolu, patti mezi pomérné rizikové z hlediska diagnostiky
dusevnich onemocnéni.

Uzkostné poruchy (angl. anxiety disorders, ve starsi literatufe mtiZete na-
jit pod ozna¢enim neurdzy), patii mezi velmi ¢asta dusevni onemocnéni, pro
kterd je charakteristickd ptitomnost nadmérného, neptijemného a opakujici-
ho se pocitu tzkosti. Narozdil od psychéz (napt. schizofrenie) ale nedochéazi
k hrubému narugeni osobnosti a poru$e vnimani reality. Uzkostné poruchy
postihuji ptiblizné 25% populace vyspélého svéta. Jedna se, po zavislostech
na navykovych latkach, o druhou nejc¢astéjsi skupinu psychickych poruch.
Nekteré z uizkostnych poruch také souviseji s poruchami nélad - deprese ¢i
naopak madnie. Ukazuje se, Ze tizkostmi mohou v dospélém véku také vice
trpét jedinci, kterym byla v détském véku diagnostikovana porucha pozor-
nosti (ADHD, ADD) nebo specifick4 porucha uéeni. Uzkostné poruchy pati
mezi nejcastéjsi poruchy, které souviseji i s jinymi psychickymi potiZemi ¢i
poruchami (Prasko, 2005).

Pro tcely naseho piehledu si vybereme 3 specifické podoby tizkostnych
poruch:
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1. fobické uizkostné poruchy
2. jiné uzkostné poruchy (napt. panicka porucha)
3. obsedantné kompulzivni porucha

1. Fobické uzkostné poruchy

Fobie je druh tizkostné poruchy, ktera je charakterizovana neovladnutelnym
aneadekvatnim strachem z konkrétniho objektu nebo situace. Jedinec mé na
problém nahled, neracionalnost strachu si plné uvédomuje, ale neni schopen
ho vlastni vtli potla¢it. Zndme mnoho rtiznych druht fobii, které jsou pojme-
novany praveé podle objektu, ktery je zdrojem chorobného strachu. Pro kontext
studia na vysoké $kole uvadime 2 nejéastéjsi typy fobickych poruch:

A. Socialni fobie - strach z mezilidského kontaktu, obava jedince, Ze bude na
verejnosti trapny ¢i se zesmésni, mtZe mit obavy, Ze v§ichni ostatni jsou lepsi
neZ ona/on, Ze se s ni/m nebude nikdo bavit. Obav4 se i télesnych, vegetativ-
nich reakci v dasledku pohledt druhych (ze z&ervenani, z téesu téla ¢i rukou,
7e nepromluvi, ...).

B. Agorafobie - diive se agorafobie popisovala jako obava z velkého otevie-
ného prostoru. V sou¢asnosti je pod tento pojem zahrnovano velké mnozstvi
specifickych situaci. Nej¢astéji se jedna o strach z prostor, kde je vice lidi
(velkd aula, menza, plné chodby, fronta) nebo naopak mista, kde je jedinec
sam (v kabinet& vyuéujiciho, ve studovné, ve vytahu). Strach se frekventované
tyka toho, Ze se zesmésni, Ze bude nahle potiebovat 1ékarskou pomoc, ktera
se k nému nedostane véas nebo Ze prostor bude potteba rychle opustit a on
to nestihne. Agorafobie je vét§inou spojena s vyhybavym chovanim, tzn. Ze
jedinec jedna tak, aby se na obavané misto nedostal.

2. Panicka porucha

Panickd porucha je uzkostna porucha, ktera je charakterizovana opakovany-
mi masivnimi zachvaty tizkosti, které ale nejsou vazané na urcitou situaci.
Prichéazeji v naprosté vét$iné bez varovani, ndhle a jsou doprovézeny i poci-
tem ztraty kontroly, objevuje se i strach ze smrti ¢i z bezvédomi. Opakované
z&chvaty se ¢astéji déji na mistech, kde byl problém i v minulosti, coZ vede
jedince k tomu, Ze se takovym mistiim pak i vyhybaji (napi. mistnost zkousky,
konkrétni u¢ebna, ...). Pochopitelné zachvat paniky doprovéazi i vyrazné soma-

12



tické projevy - hyperventilace, pocity du$eni, buseni srdce, silné poceni (blize
Pragko, 2016). Nagtésti panicka ataka trva vét$inou v fadu nékolika minut
(vyjimectné aZ 2 hodiny).

3. Obsedantné kompulzivni porucha

Tuto poruchu najdeme v literatui'e pod zkratkou OCD (z angl. obsessive-com-
pulsive disorder). Vyrazem obsese ozna¢ujeme nechténé, vtiravé, opakujici se
a neodbytné myslenky, které se znovu a znovu vnucuji do mysli ¢lovéka. Naproti
tomu kompulze znamenaji nutkavé, opakujici se jednani ¢i chovani ¢lovéka,
které tenzi do¢asné snizuji. Typické byva napt. opakované nutkavé myti rukou,
neustald kontrola, nutkavé rovnani ¢i shromazdovani véci a podobné (bliZe
Pragko, 2019).
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Jaké jsou moznosti prace
s uzkosti?

Existuje mnoho moznosti, jak s uzkosti pracovat. MZe se jednat o cvi¢eni
a préaci s télem a dechem, ziskavani informaci a vzdélavani se o uzkosti (dopo-
ru¢ujeme napi. publikace od Pragka), sdileni s druhymi, riizné psychologické
techniky nebo vyhledani odborné pomoci (od psychoterapie, po uzivani vhodné
indikovanych psychofarmak). Nékolik moZnosti vam v této ¢4sti textu pied-
stavujeme trochu blize.

Pro sniZeni izkosti se doporuduje urcita forma télesného cviceni. Télesné
cvi¢eni miiZe vést ke snizeni télesného napéti, ziskani energie, zlepseni span-
ku, odreagovani nebo zvyseni pocitu sebedtvéry. MiiZe se jednat o chiizi, béh,
jizdu na kole, plavani, posilovani, kolektivni sporty apod.

Dal3i moZnosti je naudit se a praktikovat néjakou relaxa¢ni techniku (napt.
autogenni trénink, Jakobsonova progresivni relaxace) nebo techniku prace
s dechem (naptiklad hluboké b¥igni dychéni). Tipy pro konkrétni dechova cvi-
¢eni vhodna pro stav tzkosti naleznete napiriklad na webové strance Nevypust
dusi (https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/).
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Obrdzek 1. Dechovd cvicenti proti uzkosti, doporucenti, jak postupovat (dostupné:
https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/)

DECHOVA CVICENI
Rozdychani Gzkosti

1. Nadechujte se nosem, vydechujte Gsty.
2. Vydech by mél byt zhruba dvakrat delsi, nez nddech.

3. Pozornost zamérte na samotny dech a jeho probéh.

4. Sledujte, jak proud vzduchu prochazi
vasimi dychacimi cestami.

S. Pokud vasi mysl zaujme cokoliv jiného,
zkuste ji nenasilné vratit zpét k vaSemu dechu.

Kdyz jste ve stresu nebo citite mirné&jsi Formu Gzkosti
a potiebujete se na nékolik minut zastavit.

NEVYPUST
pusi . >
www.hevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Riizné psychologické teorie ukazuji, Ze spojeni mezi spoustétem (napi. nepii-
jemnaé situace) a na$i emoé¢ni reakci (nap#. tizkost) neni ptim4, ale zalezi na
zptsobu, jakym budeme situaci interpretovat, co si o ni budeme myslet a jak
ji budeme rozumét. Dal$i moZnou cestou k postupnému zvladani uzkosti tedy
je véimat si a rozpoznavat, které myslenky a obrazy se béhem tizkosti vynotuji
a jak ovliviiuji Vase rozpoloZeni. Pro lepsi zvédoméni prozivani a ziskani odstu-
pu doporuéujeme zapsat si nékteré opakujici se myslenky nebo presvédcéeni.
Dal$im moznym krokem je mozné zkoumat pravdivost a logiku téchto mys-
lenek. Pro ty z vas, kteti by se radi vice dozvédéli o tom, jaké otdzky si mtzete
klast a jaké dalsi kroky miizete podniknout, doporudujeme napiiklad knihu
Uzkost a obavy (Pragko, 2006). Zajimavou infografiku zvetejnilo i Centrum
Locika, které se primarné zaméiuje na problematiku nasili na détech, ale jejich
doporuceni se daji aplikovat i na obecnéjsi témata, véetné tizkosti:

16



Obrdzek 2. Mantry proti tizkosti (dostupné: https://www.centrumlocika.cz/novin-
ky/mantry-ktere-pomahaji-s-uzkosti)

¥
- MANTR, KTERE
POMAHATT

S UZ2%osTL

TENTO POCTT JE NEPRETEMNY,
ALE ZCELA 8EZNY

NEMUSIM SE NA TeNTO PocTT
UPENAT NERO SE HO SNAZTT RESTT

MOHU ST VBRAT, JAK SE
RoZPTLTT

UZK0ST NENE MM PANEM, MAM
To Pov konNTROLOU

TENTO POCTT JE VHooNoU
PRIPOMINKOU ZVOLNT T
A ZHLUBOKA OYCHAT

’
&/
OdiKA L i

DovoLtm TomuTo PocT Ty, ABY TU
&L, PROTOZE vim, ZE 82ZY PominE

Osvédcuje se také o obtizich hovotit s druhymi lidmi. JestliZe jsou Vase rizné
obavy a predstavy vysloveny nahlas a sdileny s druhym ¢lovékem, mohou ztratit
(alesponi kratkodobé) svou silu. PiestoZe si uvédomujeme, Ze neni jednoduché
své starosti sdilet a mluvit o nich, doporu¢ujeme se obratit na nékoho, komu
duvétujete a svérit se mu.

Své starosti a trapeni muZete také sdilet na telefonické krizové lince (napf.
Linka bezpeti - 116 111, pro studenty do 26 let), ktera je k dispozici nonstop,
anonymne a zdarma. Pokud by pro Véas byla ptedstava telefonatu na cizi ¢islo
ptili§ naroénd, Linka bezpeci poskytuje své sluzby také formou chatu nebo
e-mailového poradenstvi.
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Odborna pomoc na VS

V pripadé, Ze jsou uzkosti p#ili$ silné a opakované Vas omezuji ve Vasem
kazdodennim fungovéani, je na misté obratit se na odbornou pomoc (napf.
psychiatr, psycholog, psychoterapeut). Kazda univerzita (statni) poskytuje
poradenské sluzby pro studenty, véetné psychologického poradenstvi.
Urcité tyto informace naleznete na webové strance Vasi univerzity, nékteré
fakulty maji dokonce svou vlastni psychologickou poradnu. Veskeré poradenské
sluzby pro studenty jsou zdarma.

Aktudlni seznam poradenskijch pracovist na jednotlivijch univerzitdch
naleznete na webovijch strdnkdch Asociace vysokoskolskich poradcii:
https://www.asociacevsp.cz/vs-poradny-vf/
(jednotlivé webové odkazy se mohou aktualizovat, ale méli byste je vZdy najit
na hlavni webové strdance vasi VS &i fakulty)

Zde uvddime odkazy na poradenskd centra vybranijch VS v CR:
Univerzita Karlova: https://centrumcarolina.cuni.cz/CC-40.html

Univerzita Palackého v Olomouci: https://cps.upol.cz/ostatni/poradenstvi/
Masarykova Univerzita v Brné: https://www.muni.cz/studenti/jsme-jedno-
ucho

Ceské vysoké ucent technické v Praze: https://www.cips.cvut.cz/

Technickd univerzita v Liberci: wwuw.tul.cz/akademicka-poradna-a-centrum-
podpory_82

Jihodeskd Univerzita v Ceskych Budéjovicich: http://wwuw.pf.jcu.cz/structu-
re/poradna/

Zdpadodeskd Univerzita v Plzni: https://old.zcu.cz/pracoviste/ipc/psycholo-
gicke-poradenstvi/

Ostravskd Univerzita: https.//poradenske.osu.cz/

Seznam dalsich odbornikii naleznete napfiiklad na téchto webech a apli-
kacich:

https://nepanikar.eu/

https://nevypustdusi.cz/

https://www.opatruj.se/
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Pribéh studenta s uzkostnym
prozivanim - od prijimaciho rizeni
po statni zavérecné zkousSky

Na néasledujicim p#ibéhu bychom radi demonstrovali nékteré typické obtize
a reakce spojené s tizkostnym prozivanim béhem studia. Po kazdé ¢asti bude
nasledovat kratka reflexe a budou zminény moznosti, kterych v dané situaci
1ze vyuzit.

Tomds$ (19 let) se po maturité rozhodl pro studium prirodnich véd. Po vétsinu
studia ZS i étyrletého gymndzia se projevoval jako snazivy, svédomity, nékdy aZ
perfekcionisticky student. Ve tiidé vzdy patril mezi nejlepst, avsak témeér nikdy
to neodpovidalo jeho pocitiim. Na gymndziu se mu neziidka stdvalo, Ze mél pred
testem pocit, Ze to zkazi a Ze neni dostatecné nauceny, a to prestoZe se kvalitné
pripravil. JestliZze ho ndsledujici den &ekal test z predmétu, ve kterém si véril
nejméné (a to hlavné ve fyzice), tak se mu nedatilo usnout, hlavou se mu honily
predstavy o tom, co vsechno se miiZe v testu objevit a jak v ném selZe. KdyZ mél
obzvldsté Spatné obdobi, tak se désivé fantazie rozrostly do takovych rozméru, kdy
si byl témé¥ jisty, Ze ho ze $koly vyhodi. Rdno se probral do nového dne nevyspaly
a plny strachu, bylo mu nevolno a na snidani nemél ani pomysleni. Mnohokrdt
zvaZoval, Ze do skoly nevyrazi a testu se radéji vyhne. Udélal to tak vSak pouze
jednou, jinak se mu podafilo do $koly dorazit a zkousku absolvovat. SpoluZdci pro
jeho komentdie o mozném selhdni neméli prilis pochopent, jelikoZ témér pravidelné
se stdvalo, Ze vysledek z jeho testu pattil mezi nejlepsi ze tiidy.

MutZeme zde vidét, Ze se u Tomase jiz na stiedni §kole projevovaly urc¢ité ten-
dence k tizkostnému prozivani spojené se $kolnim vykonem. Obavy z moZzného
selhani a neuspéchu ovlivitovaly kvalitu spanku, projevovaly se télesnymi
pfiznaky a na drovni mysleni se projevovaly jako katastrofické scénéate. Na
arovni chovani mtzeme u Tomas$e pozorovat uréitou tendenci k vyhybani se,
dati se mu v8ak ve vétsing p¥ipadti navzdory strachu nepfijemnou situaci (test)
podstoupit. Ptijimaci *{zeni zvladl bez potiZi, jednalo se o pisemny test, a a¢koliv
mu bylo nékolik dni pfed terminem ptijimacek $patné, nakonec test napsal ke
své spokojenosti a pattil mezi uchazede, kteti ziskali vysoky pocet bodii.
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Pred zaddtkem proniho semestru se Tomdsovi zacaly vynorovat obavy, jak si sedne
se spoluzdky. Sdm sebe povaZoval spise za introverta a navazovat nové vztahy
mu délalo obtiZe. Napadalo ho: ,Co kdyzZ se se mnou nebude chtit nikdo bavit?*,
,Co kdyz nedokdzu nikoho oslovit?*, ,Co kdyZ si budou myslet, Ze jsem divny?”,
,Co kdyz si s nikym nebudu rozumét?”.

Cim vice nad tim premyslel, tim ¢astéji se objevovala piedstava sebe sama, jak
sedi nékde tise v rohu mistnosti a ostatni spoluZdci se spolu vesele bavi. Nekolik
tydnu pred zacdtkem studia se dozvédél o moznosti seznamovactho kurzu pro
studenty jeho oboru. Zpoédtku se mu tato moznost moc libila a vnimal ji jako
dobrou piileZitost sezndmit se s budoucimi spoluzdky a navdzat s nimi vztah.
Rozhodl se tedy na seznamovact kurz prihldsit. KdyZ se vsak termin odjezdu bliZil,
zacaly se mnoZit obavy. Mél strach, Ze ho odmitnou, nebudou se s nim chtit bavit,
Ze se ztrapni béhem nékterych spolec¢nych aktivit a Ze se to s nim poveze uz po
zbytek studia. Den pred odjezdem mu bylo ze vSech téch predstav tak zle, Ze se
rozhodl nikam nejet a radéji ziistat doma. Jakmile se takto rozhodl, ohromné se
mu ulevilo. Po nékolika dnech se v$ak zacaly vynorovat pocity viny a byl na sebe
nastvany, Ze se nedokdzal odhodlat jet. Mél pocit, Ze tam spolu vsichni navdZou
vyborné pridtelské vztahy a on uZ nebude mit nadéji se k nim pridat. KdyZ pak
pfisel na proni piredndsku, koukal kolem sebe a vidél, jak se tvori nékteré hloucky
a vesele konverzuji. Znovu se na sebe nastval a mél pocit, Ze ho k sobé jiz nikdo
nevezme. Pridl si, aby byl schopny za nékym prijit a sezndmit se, ale citil piilis
velké rozpaky a stud. Vsimal si predevsim téch spoluzdku, kteit jiz spolu méli
utvorené néjaké vztahy, prehlédnul vsak mnoho studentt, ktei'i se podobné jako
on zatim s nikym neznali.

K ¢emu slouzi vyhybavé chovani?

Navazani piatelskych vztahti se spoluzadky mtize studium vyrazné zpiijemnit
a usnadnit. Absolvovat seznamovaci kurz pedstavuje uréitou vyhodu pti zahéa-
jeni studia, jelikoZ otevira prostor pro navazani vztaht se spoluzaky v kontextu,
ktery je pro to ptimo uréeny. Studentim, pro které je obtiZzné zah4ajit kontakt,
mohou byt ndpomocné ritizné organizované aktivity, které umoziiuji socialni
zdbrany snizit. V tomto pfibéhu jste si mohli v§imnout, Ze Tomas o navazani
kontaktu stél, obavy ho v8ak pfemohly a rozhodl se pro vyhnuti se neznamé
situaci. Vyhybavé chovani m4 svou ochrannou funkci - daného ¢lovéka chrani
pred nepfijemnymi emocemi, v tomto ptipadé predevsim pred pocity odmitnuti,
znehodnoceni nebo znemoznéni. Vyhnuti se mtZze ptinést do¢asnou ulevuy,
z dlouhodobého hlediska v$ak vede k nartistu izkostného prozivani a dalsimu
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vyhybavému chovéni. V této ¢asti pribéhu se mohl Tomas napiiklad zkusit
informovat o konkrétni podobé seznamovaciho kurzu. Znalost toho, co nés
¢ekd, zvysuje pocit kontroly a bezpedi, ¢imz mtZze dojit ke sniZzeni tizkosti. Své
obavy mohl také zkusit sdilet s nékym z okoli a pokusit se jim porozumét.

Tomds se na vysokoskolské studium tésil, zdroveri z néj mél obavy. Pronf pre-
kdzka se objevila uz pri zdpisu predmeéti ve studijnim informacnim systému. Od
kamarddi slysel, ze nic horstho, nez SIS neexistuje a Ze projit zdpisem predméti je
jako krest ohném. Kdyz tedy nastal den zdpisu, tak mu pochopitelné nebylo dobi'e
a mél strach, Ze se néco pokazi. Chvili zvaZoval, Ze zavold kamarddovi, ktery se
systémem jiz md zkusenosti, ale nechtél ho obtéZovat. Doufal tedy, Ze se v systému
zorientuje sdm. KdyZ se nachylila hodina zdpisu, byl uZ z celodenntho ¢ekdni a obav
vycerpany, o¢ima visel na obrazovce a opakované mackal kldvesu F5 pro obnovent
strdnky. KdyZ jiZ u druhého prredmétu zjistil, Ze je kapacita naplnénd a nepodaitilo
se mu dostat na pldnovany termin, zachvdtila jej panika. PiestoZe mu ddval systém
najevo, Ze tento zdpis jiZz neni mozno provést, nervézné opakovaneé klikal mysi na
tla¢itko Zapsat, ¢imz ztratil spoustu ¢asu. Cely systém mu pripadal neprehledny
a trvalo mu dlouho, neZ se ve vsem zorientoval. KdyZ se nakonec vzpamatoval,
byla uz obsazend i vétsina dalsich termint a vysledny rozvrh vypadal tiplné jinak,
neZ jak si ho predstavoval. Byl z toho unavenyj a citil se mizerné.

Jak snizit uzkost béhem zapisu predméta?

Prvni zapis pfredmétt (nejen ten prvni) predstavuje stres témét pro vSechny
studenty. JelikoZ se od zapisu predmétt odviji harmonogram pro cely semestr,
je dalezité, jak se v8e podati. Mira stresu se zvysuje v ptipadé, Ze na dané pred-
mety (nebo konkrétni terminy) je omezena kapacita a je o né velky zajem. Pro
tzkostné ladéné studenty miize samotny zapis pfedstavovat vyraznou zatéz.

e Miru stresu lze sniZzovat dostate¢nym mnozstvim informaci a piipravou -
doptedu se se systémem seznamit a vyzkouset si ho, ziskat informace
z helpdesku SIS, studijniho oddéleni nebo od lidi, ktefi maji se zdpisem
zku$enosti.

e Pomoci mtiZe stanovit si priority, uréit pfedméty a terminy, u kterych je ome-
zend kapacita. Pri zapisu zacit volitelnymi ptedméty s omezenou kapacitou
a aZ posléze se hlasit na predméty, u kterych je garantované misto.

o MiZe se stat, Ze pfi planovani rozvrhu student pieceni své moznosti a s nad-
$enim se zapi$e na velké mnozstvi pfedmétt, které mu ptripadaji zajimavé.
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Z hlediska psychohygieny je vSak také vhodné myslet i na mimoskolni
aktivity, odpocinek a volny ¢as.

Tomds zadal chodit na piredndsky. Studium bylo zajimavé a vétsina predndsek se
mu libila. Se spoluzdky se mu vsak nepodaiilo p¥ilis navdzat kontakt, s nékterymi
obcas prohodil pdr vét. Po néjaké dobé si Tomds zacal vsimat, Ze se na prredndskdch
neciti ve své kiiZi, a dokonce se zacal obdvat, Ze ho predndsejict vyvold a ukdze
se, Ze nevi, o ¢em je tec. Bylo pro néj ndro¢né se na vyklad soustiedit. Kdyz byl
doma, éastokrdt si fikal, Ze by se mél ucit, ale mdlokdy u uéeni vydrzel déle nez 10
minut. Radéji trdvil éas sledovdnim seridlii nebo na socidlnich sitich, aby vypnul
myslenky. Chodival spdt pozdé v noci a vstdval v pozdnich hodindch. V této dobé
ze sebe nemél nejlepsi pocit a zacal se uzavirat do sebe. Dochdzet na predndsky
pro néj bylo stdle téZsi, na nékteré predméty dochdzku omezil a na predméty bez
povinné ucasti prestal chodit tiplné. Mél z toho pocity viny, avsak nebyl schopny
s tim néco udélat. Rikal si, Ze to doZene samostudiem, nemél na to ale stlu a své
povinnosti odklddal.

Co lze délat, kdyz uzkosti zac¢inaji negativné
ovliviiovat studium?

Vidime, Ze Tomads se pod vlivem svého prozivani stale vice stahuje z vnéjstho
svéta a za¢ina se u néj rozvijet vyhybavé chovani. Pestoze se mu ptechodné
ulevi tim, Ze se vyhne nepfijemné situaci, z dlouhodobého hlediska se jeho
stav zhorguje. Cinnosti, které dtive zvladal, se stavaji naroé¢nymi. Toma$ ma
ze sebe $patny pocit, vidi, Ze se s danymi pitekdZkami neumi vypoiradat a voli
,2uték”. Jeho sebehodnoceni klesa a sdm sebe vnima jako liného a nevykonné-
ho. Je velmi pravdépodobné, Ze si Tomas tyto obtiZe nespojuje s tzkosti, ale
ptipisuje je vlastni neschopnosti.

o Vysokoskolské studium ptrinasi velkou miru svobody, zaroven klade na stu-
denty narok strukturovat si sviij ¢as a denni rezim. Pro nékteré studenty to
muiiZe byt ptekvapujici a nezvyklé, jelikoz dosud méli strukturu stanovenou
zvnéjsku a mtze pro né predstavovat nelehkou vyzvu, jak s vét§im mnoZzstvim
¢asu efektivné nalozit. V tomto ohledu se vyzkumy i zkusenosti psychologti
shoduji, Ze je vhodnéjsi stanovit si pravidelny rezim, chodit spat a vstavat
v podobnou hodinu, planovat si stravovani s predstihem, naplanovat si ¢as
vénovany studiu i volno¢asovym aktivitdm. Takovyto rezim poskytne uréity
bezpetény ramec a oporu.
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e V pripadé absenci je vhodné s vyucujicimi komunikovat véas. Pokud jsou
davody adekvatni, jsou vyucujici zpravidla vstiicni a maji pro studenty
pochopeni, snazi se hledat fe$eni, napi. ve formé zpracovani néjakého tikolu
jako nahrady za nepi#itomnost.

o Pfisamotné skolni piipravé je dobré najit si na u¢eni vhodny, klidny prostor.
Je nezbytné eliminovat rusivé podnéty jako je napi. telefon, brouzdani po
socidlnich sitich apod. Doporucuje se rozdélit si praci na mens$i ¢asti a po
ur¢itém useku vénovaném studiu je dobré zaradit ptestavku. Pomocnikem
muze byt naptiklad technika Pomodoro, ktera je zaloZena na sttidani usekt
plného soustiedéni a fazi odpoc¢inku.

Obrdzek 3. Technika Pomodoro

Rozhodnéte se Pracujte na Opakujte lcyk\‘us
co budete déla£ ukolu dokud 4X?, pak si dejte
- casovac delsi pauzu 15-30
za ukol - :
nezazvoni min
Nastavte Dejte si kratkou
casovac 5min pauzu

na 25 min
Zdroj: www.luxafor.com

e Pokud tzkosti nebo jiné psychické obtize vyraznéji narusuji kazdodenni
fungovani a studium, je na misté fici si o odbornou pomoc.

Student se specifickymi potiebami - psychické
poruchy

Kromé standardnich poradenskych sluzeb mutze vysoka skola pro studuji-
ci s psychickymi potiZzemi zajistit i dal$i formu podpory. Univerzity maji
povinnost poskytovat podporu studentiim i uchazec¢im se specifickymi
potiebami tak, aby byly vytvoteny podminky pro tpravu studia a prostiedi
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pro vyuZiti jejich maximéalniho potenciédlu. Situaci studentt se specifickymi
potiebami fe$i jak legislativa MSMT, tak interni predpisy a opatieni, které
popisuji a upravuji poskytovani sluzeb témto studentiim. Tyto dokumenty jsou
vzdy dostupné na webovych strankach jednotlivych vysokych kol a urcité je
zdjemcum doporucujeme prostudovat.

Studenti s psychickymi potiZemi mohou byt zafazeni mezi studenty
se specialnimi potifebami. Konkrétné se jedna o kategorii F - Student
s jinymi obtiZemi - studujici s psychickymi poruchami, naru§enou komu-
nikaéni schopnosti nebo chronickym somatickym onemocnénim.

Vysoka skola takovému studentovi poskytuje rtizna podptarna opatieni,
modifikace studia:

. zptistupnéni obsahu vyuky a studijni literatury

. asistence pti studiu a nacviky studijnich strategii

. vyuziti pomutcek

. individuéalni vyuka (pFileZitostna)

. tasovéa kompenzace pti plnéni studijnich povinnosti a kontrol studia
prostorova orientace

o a0 T

Aby mohl byt student zarazen mezi studenty se specifickymi potiebami, musi
projit tzv. funkéni diagnostikou. Jedna se o rozhovor s psychologem (ptipad-
né specidlnim pedagogem), kde spole¢né zmapujete Vase obtiZe pii studiu
s ohledem na diagnézu. Nejednd se tedy o diagnostiku psychické poruchy;,
ale o funkéni princip, kde se popisi praktické dopady poruchy na ¢innosti
konkrétniho studijniho oboru.

Vysledkem je pak odborny posudek, ktery student fyzicky ziska. Jsou zde
popsany konkrétn{ potieby studenta s ohledem na jeho obor, moZznosti modifi-
kace studia (napt. navy$eni ¢asu na zkougky, moznost individualniho terminu
zkousky, doporuéeni individuélniho studijniho planu (napi. formou rozlozeného
ro¢niku), tolerance neptitomnosti ve vyuce apod.

Co studujict pottebuje, aby mohl byt zarfazen mezi studenty se specidlnimi

potiebami?

e Zprdvu od psychologa ¢i psychiatra, kde jsou jeho potiZe popsdny. Pokud
je student medikovdn, tak i popis medikace.

e Podepsat informovanyj souhlas se zarazenim mezi studenty se specidl-
nimi potfebami - tento formuldf byvd dostupny na webu fakulty v sekci
pro studenty se specidlnimi potifebami.
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e Podstoupit pohovor, tzv. funkéni diagnostiku na pracovisti VS, které
tyto sluzby poskytuje - informace o poskytovatelich urcité poskytne kon-
taktni osoba na kazdé fakulté, piipadné na studijnim oddélent.

e Kontaktovat kontaktni osobu pro studenty se specidlnimi potreba-
mi na fakulté, kterd studentovi poradi dalst postup a navede jej, jak tuto
informaci sdélit vyucujicim a jak ddle postupovat a fesit piipadné potiZe.

BliZilo se zkouskové obdobi a v Tomd$ovi nartstala nervozita. S vypétim sil se
zapsal na terminy, mél véak pocit, Ze se za cely semestr nic nenaucil a nemd
Sanci to béhem piipravy dohnat. V Tomdsovych predstavdch zkousejict ziskdval
podobu soudce, ktery prokoukne vSechny jeho slabiny, spatti jeho nehordznou
nepripravenost i celkovou nevhodnost pro vysokoskolské studium a plngm prdvem
ho z univerzity vyhodi. S bliZicim se terminem proni zkousky se Tomds probouzel
z noénich mur tykajicich se zkouskové situace. Snazil se na skripta soustredit,
avsak jednotlivé véty se mu slévaly dohromady a mél pocit, Ze vse, co si piecte, se
mu z hlavy vypaii. V den zkousky TomdSe zahltily nesnesitelné pocity, které ho
Uplné paralyzovaly. Byl presvédceny, Ze se pred zkousejicim znemozZni a ztrapni,
rozhodl se tedy zistat doma a na zkousku nejit. Zbytek dne si to poté vycital.

Jak si poradit s uzkostmi béhem zkousSkového
obdobi?

Zkouskové obdobi ptedstavuje zvy$enou zatéz pro vSechny, pro tzkostné ladé-

né studenty v$ak miiZe predstavovat v jejich o¢ich opravdové ,peklo”. Uzkost

zhorsuje kvalitu spanku, sniZuje schopnost soustiedit se na uc¢eni a ucivo si

zapamatovat. Studenti se mohou v mysli dokola zaobirat riznymi katastro-

fickymi scénati, které mohou vést k vyhybavému chovani (napi. odloZzeni

zkousky) a v zajeti tizkosti mohou mit potize realisticky zhodnotit vlastni

schopnosti (mohou mit intenzivni pocit, Ze se nic nenaucili a nema tedy cenu

zkousku absolvovat).

e V co nejvyssi mite vyuZzivat vy$e zmitiované podpory a techniky

e Ve zkouskovém obdobi se véts$iné studentt pod vlivem stresu zhorsuje
zivotosprava. Planovani a dodrzovani rezimu v§ak mtiZze byt v tomto obdobi
vyznamnou oporou. Rozhodné nedoporudujeme piti alkoholu tzv. na kuraz.
Alkohol mtize naopak uizkost ve svém diisledku zvySovat.

o Dalsi moznosti je oslovit vyuéujiciho a zkusit se domluvit na individualnim
terminu nebo individualizované podobé zkousky.
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e Dale Ize pozadat o modifikaci studia pro studenty se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami (napi. psychické onemocnéni). V tomto ptipadé viak bude potieba
své obtiZe doloZit vyjadFenim odbornika (psychologa nebo psychiatra). Lze
pak napt. pozadat o individualni studijni plan.

Vybrané seberozvojové publikace pro inspiraci:

Amen, D. G., & Martinec, K. (2018). Zmérite mozek, zmérite Zivot: revolucni
program pro piekondni tizkosti, deprese, nutkavého jedndni, $patného
soustiedént, hnévu a potizi s paméti. Dobrovsky s.r.o.

Bélohlavkova, L., & Drobny, L. (2017). Jak preZit, kdyZ se ¢asto bojim: priivodce
pro déti k prekondni tizkosti. Portal.

Bernhardt, K., & Breuerova, A. (2018). Jak se navzdy zbavit paniky, tizkosti
a strachu. CPress.

Boyes, A., & Stépanikova, L. (2021). Ndstroje proti tizkosti: vyladéni vasi mysli
a zvldddni problematickych situaci v kazdodennim Zivoté. Grada.

Garibal, G. (2013). Tréma a jak ji pfekondvat. Portal.

Morschitzky, H., Sator, S., & Babka, P. (2014). Deset tvd4 tizkosti: svépomocny
program v sedmi krocich. Portal.

Peterson, T. ]., & Bartlova, A. (2020). 101 pravidel, jak zastavit tizkost: ziskejte
znovu kontrolu nad Zivotem, ktery chcete Zit. Grada.

Reid, ]. & Williams, E. (2021). Triky proti tizkosti a panice. CPress.

Stossel, S., & Cizkova, H. (2015). Miij Zivot s uzkosti: strach, dés, nadéje
a hleddnf vnitiniho klidu. Dybbuk

Tolimatova, . (2019). Vykrodte z tizkosti: trénink pro dospélé. Portal.

Winston, S., Seif, M. N., & Koupilova, M. (2020). Brouci v hlavé: jak se zbavit
vtiravych myslenek. Portal.

Wolf, D., & Peldkova, L. (2018). Jak prekonat strach, tizkost, paniku, fobie.
Grada.

A jak to dopadlo s Tomdsem? Tomds se rozhodl vyhledat odbornou pomoc. Dochd-
zel na individudln{ sezenf, ¢asem i na skupinovd. Své studium zvlddal od druhého
ro¢niku s pomoct individudlniho studijntho pldnu, kdy mél mozZnost pozddat
o individudln{ termin zkousky. U zkousek nebyl vzdy tispésny, nékteré zkousky
musel délat dokonce na ti'etl pokus. Stdlo ho to hodné sil, ale s pomoct terapie
(a jak sdm prizndvd, i s pomoct ptitelkyné, kterd také studovala a uéili se spolu)
studium nevzdal. Posledni ro¢nik si musel rozloZit do dvou let, ale tento krok hod-
notil velice kladné. V poslednim roce studia se totiZ mohl vénovat zejména prdci
na diplomovém projektu a pfipravovat se na stdtni zdvérecné zkousky. V té dobé
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jiZ pracoval na &dstec¢ny uvazek dva dny v tydnu a bydlel spole¢né s pritelkyni.
Stdtnic se hodné obdval. Nékdy se mu zddlo, Ze jde pied komisi a je nahy, jindy ve
snech nemohl najit sprdvnou mistnost a chaoticky béhal po fakulté, kde potkdval
na chodbdch své vyudujict, kteit se mu sméji. Musel se hodné soustredit, aby
dobr'e jedl a nepiehdnél to s noénim uéenim se. Snazil se pracovat s pldnem tikolii
na jednotlivé dny, vypracoval si na pocitaci seznam otdzek a k nim vZdy takové
shrnuti hlavnich bodii. Domluvil se s kamarddem, Ze se budou ucit spolecné, ale
brzy zjistil, Ze to nent pro néj, ptilis ho znervdzriovalo, Ze kamardd toho vi vic nez
on. Pozddal tedy kolegu z prdce, aby ho zkousel, dal mu své vypracované karty
s osnovou otdzek. To se ukdzalo jako dobry ndpad. Pred nim se necitil trapné,
protoze kolega v prdci se v jeho tématech neorientoval. TakzZe se ho ptal jako lajk,
a to Tomd$ovi pomdhalo formulovat odpovéd tak, aby byla druhému srozumitelnd.
Nakonec se domluvil v prdci na dvou tydnech volna a odjel na chalupu, kde se
ucil, na pdr dni za nim ptijela i ptitelkyné. V den stdtnic vstal pirekvapivé dobie,
osprchoval se a rozhodl se vystoupit o zastdvku diive, nez byl zvykly. Zbytek dosel
prochdzkou, béhem které si v hlavné predstavoval, jak je jiz na promoci a poté
se s rodici i pritelkyni foti s tubusem s diplomem. Sdm se divil, jak se mu zatim
netiesou ruce, ani netékaji myslenky. Na fadu el podle harmonogramu, vylosoval
si otdzky a pustil se do té, kterd mu piisla jako nejndroé¢néjsi. Najednou se mu
v hlavé zacaly honit myslenky, Ze se jej komise bude snaZit na né¢em nachytat,
pak dumal nad tim, Ze je vlastné uZ konec studia, Ze uz bude jen a jen pracovat,
zacal se potit. TomdSe uz ale tyto proZitky a stavy nerozhodily. Mél strategie, jak
se opét vrdtit v mysli k otdzkdm. U stdtnic uspél. Sice dostal z jednoho predmétu
trojku, ale byl na sebe pysny.

Neékolik tipli, co mlize pomoci s trémou u ustni podoby zkousky, véetné

statni zavérecné zkousky:

e Nepodcenujte pfipravu na zkousku. Na pfipravu si vyhradte dostatek
¢asu, udélejte si realisticky plan piipravy na zkousku a nezapomeiite
ina ¢as opakovani. Myslete i na pauzy a aktivni relaxaci.

o Predstavte si, Ze béhem zkousky mluvite na nékoho, koho dobte znate
a pred kym nejste nervozni. MiZete si to doma i trénovat s nékym bliz-
kym.

o Pted vykonem Vam pomuze kvalitni spanek, lehké jidlo. Alkohol ani velké
mnozstvi napoji s kofeinem ¢&i taurinem (energetické napoje) naopak
nedoporucéujeme.

o Pijte ¢asté&ji, ale mensi objem tekutin. Malou ldhev si mtiZete vzit i s sebou
do mistnosti.
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Obléknéte si néco, co je Vam pohodlné, v ¢em se citite dobie a zaroven
je to vhodné slavnostni situaci zkousky. Svate¢néjsi odév je obzvlast
vhodny u statnich zavérednych zkousek. DileZité jsou i boty, nemély by
Vs tlagit, ani by pro Vas nemsly byt nezvyklé (napt. vysoké podpadky,
nové boty), abyste jim nemusel/a vénovat b&éhem zkousky pozornost.
Na zkousku se dostavte o chvili dfive, abyste si v klidu odskocil/a na
toaletu, mohl/a si udélat napt. kratké dechové cvi¢eni nebo né&jaky
povzbuzujici ritudl. Neni ale naopak moc dobré dostavit se ptili§ brzy
(vice nez hodinu), to obvykle zvy$uje nervozitu.

Myslete na to, Ze nikdo neni dokonaly a zaroveii davéiujte sami sobé.
P#i pisemné pripravé si udélejte spiSe osnovu otazky ¢i tématu - neni
nutné vypisovat vse ve vétach a prili§ podrobné. Mohlo by se pak stét,
Ze se k nékteré otazce vliibec nedostanete.

U komise se nebojte ptiznat nervozitu, pokud Vam bude délat potize sou-
stredit se nebo se vyjadtit, zkuste komisi pozadat o zopakovani otazky.



Pribéhy z akademické poradny
PedF UK

Tereza (kombinované studium) - tréma
ze statnic

Tereza je matka dvou déti, pracuje a studuje v kombinovaném studiu pii zamést-
nani. M4 malou cukrarnu, do které chodi na praxi zaci odborného u¢ilisté a ona
by se rada stala mistrovou odborného vycviku. Proto zvolila studium uéitelstvi.
Studium nyni konéi, ma problém s dokonéenim, chybi sloZeni posledni statni
zkousky. Studium chce vzdat, méa trému a strach ze zkous$ejiciho. P#i statnici
jednou neuspéla, dvakrat se omluvila a termin zrusila. Diplomovou praci méa
napsanou, dési se i obhajoby.

V poradné jsme se nejprve vénovali poznani zdroji trémy. Nasli jsme je
v kombinaci s osobnostni labilitou, mirou stresové tolerance, nau¢enou obavou
z chyby a nedostatkem asertivity. Rovnéz se podilela selektivni pamét, ktera
dovolovala jen vzpominky na nedspéchy. Hledali jsme, jaka zivotni zkuSenost
se na sou¢asném stavu nejvice podilela.

Ukolem bylo, aby si Tereza zatidila pozitivni zkugenost sama se sebou a byla
si ji védoma&. Umeéla se pochvalit. Byla v situaci, kdy netispéch vyvolaval dalsi
neudspéch, negativni o¢ekavani nedovolovalo zddnou pozitivni zkusenost. Tere-
za se utila, Ze novy vykon nemad nic spole¢ného s minulym netspéchem.

Pomohla i prace s principem ,co nejhorsiho a co nejlep$iho se muze stat”,
uvédomeéni si priorit a prace s Zebtickem hodnot.

Zameértovali jsem se také na identifikaci, pozorovani a pojmenovani nepii-
jemnych télesnych pocitd, které tréma vyvolavala. Pozorovala svoje pocity
v situaci, kdy trému necitila, kdy situace dobt‘e zvladala, citila se volné. Snazila
se je rovnéz identifikovat, spojit s odpovidajicim chovanim a toto chovani potom
zdmérné produkovat. Tedy chovani, které je s pocitem strachu a trémy neslu-
¢itelné. Jaky zaujimam postoj, jaké mam drzeni téla, co délaji moje obli¢ejové
svaly, o¢i, rty, ¢elo, co délam s rukama, jaky mam hlas, jak dychdm? Tereza se
uctila uvédomovat si svoje automatické chovani, kdyz je v pohodé, zamérné ho
produkovat, nemyslet tolik na situaci, ale na to, aby se chovala zptisobem, ktery
odpovidal stavu klidu a pohody. Sli jsme tedy jakoby obracenou cestou. Prvotni
tedy nebyla zména pocitu, kterd méa vést ke zméné chovani. Zména pocitu je
velmi obtiZnd a ¢asto nemoznda. My jsme ménili chovani, aby se zménil pocit.
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Pozornost jsme od pocitu strachu odvadéli ke kontrole chovani. Pro strach
a uzkost je pak méné prostoru.

Dal3i prace smétovala k efektivnim strategiim uéeni. Tréma nemusi byt
jen negativni a nemusi znamenat neuspéch. M4 i pozitivni funkci v motivaci
k ptipravé. Smysl mélo tedy i vénovat se dobrym strategiim uceni, coz ptinaselo
jistotuy, a tedy redukci zkouskové uizkosti a trémy.

Pred statnici méla Tereza nékolik psychologickych konzultaci, postupné se
uklidnila, na statnici $la se sebedtvérou a dobte ptipravend a absolvovala.

Denisa a jeji boj s depresi a uzkosti

Denisa je studentkou 4. roé¢niku prav. Ve studiu se potyka s projevy tizkostné
depresivni poruchy, ktera ji byla diagnostikovana béhem studia v nizsich ro¢-
nicich a je 1é¢ena. Stres vyvolava katastrofické vize, v zatéZovém obdobi neji
a nespi, proziva vyrazné fyzické obtiZe, objevily se i sebevrazedné myslenky.
Dosud studovala v béZzném rezimu, ale jak to tak ¢asto byv4, obtiZe se se zvy-
$enou zatézi béhem studia stupiiuji. Experimentuje s 1éky, hled4a nejvhodnéjsi
kombinace, nékdy ve spolupraci s lékatem, nékdy i sama. Denisa nyni citi, Ze
potfebuje podminky studia ponékud upravit. Zad4 proto o funkéni diagnostiku,
ktera by popsala konsekvence obtiZi pro studium a nasla doporucent, ktera by
tyto konsekvence mohla zmirnit nebo odstranit.

Zadosti vychazime vst¥ic, ale souc¢asné vedeme Denisu i k praci na sobé.
Soucasti kazdé funkéni diagnostiky je i psychologické poradenstvi. Vzdy jde
o diagnosticko-poradensky proces. Jde o dvé strany jedné mince: Na jedné
strané hleddme moZnosti podpory studenta $kolou, na druhé moZnosti zmény
na strané studenta. Co mtZe on sdm zmeénit tak, aby studium pro néj bylo jed-
nodussi? V ptipadé Denisy tuto cestu zdiraziiujeme, u¢ime ji s poruchou Zzit
a krotit*ji. V jejim ptipadé se jevi jako vhodné pracovat s tendenci k chaotické-
mu reagovani v situacich, které vyvolavaji izkost. Ta je silné vazana na zazitek
minulého netspéchu, ke kterému se Denisa stéle vraci, do novych situaci jde jiz
s o¢ekavanim neuspéchu, takze iispéchtim vlastné viibec nedava $anci. Denisa
potiebuje vécem rozumeét, zpracovava obsahy piedevsim racionédlné. Prvnim
krokem je tedy mechanismus popsat a vysvétlit. Uz to samo pomah4, dokaze
s tim pracovat. S tendenci k chaotickému reagovani pracujeme tak, Ze ptedem
vytvaiime plany: ,co udélam, kdyz...“. Snazime se urcit a popsat jednotlivé kro-
ky, vyuzivame i zapis postupt. Vytvarime tak jakési portfolio moZnych reakect,
které dodava jistotu a zklidiiuje. Hleddme i pomoc s organizaci studia, aby
méla tkoly rovnomérné rozvrzené a vyhnula se neptiméiené zatézi v kratkém
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¢asovém useku. Domlouvame piilezitostnou studijni asistenci, zejména jako
podporu v organizaci studia, pomoc pti vytvareni struktury.

Hlavni podporou pro Denisu ze strany $koly je samotné zatazeni do skupiny
studentt se specidlnimi potiebami a samotna existence posudku. Lze o¢eka-
vat, ze bude redukovat uizkost, ktera predev$im negativné ovliviiuje efektivitu
ptipravy na atesty a vykony pti konani atestt.

Vzhledem k tomu, Ze typickym projevem depresivni poruchy jsou vykyvy
v psychickém stavu, zejména v aktivité a schopnosti prozivat pozitivni emoce,
mohou se v jejich diisledku vyskytovat vétsi absence ve vyuce. V posudku je
doporucujeme kompenzovat poskytovanim studijnich materialtt nad bézny
ramec a prilezitostnou individualni vyukou formou ¢astéjs$ich konzultaci.

Uzkostna reakce na zaté# (napt. pti konani zkousek) brani v rychlé koncen-
traci na dkol. Na jedné strané se snazime cvidit tuto schopnost a na strané
druhé (ze strany $koly) doporutujeme moznost prodlouZeni ¢asu na konani
pisemnych zkousek a prodlouzeni ptripravy k ustnim zkouskdm, aby Denisa
mohla vyuzit svych nové nabytych dovednosti v préci s plany - mohla se uklid-
nit, sousttedéné zpracovat zadani, rozmyslet si postup a teprve potom se pustit
do plnéni ukolu. Tyto postupy se Denisa nadale udi.

Karel a jeho studijni cesta s ohledem
na obsedantné kompulzivni poruchu

Karel byl studentem 1. roéniku bakalatského studijniho programu, kdyz pozadal
o zatazeni do skupiny studentt se speciadlnimi potfebami na zakladé dg. obse-
dantné kompulzivni porucha. ObtiZe se objevily béhem studia v 1. ro¢niku
sttedni koly, kdy si vyzadaly delsi hospitalizaci. Od té doby byl Karel v ambu-
lantnim lé¢eni. Podminky studia na stfedni $kole nemél nijak upraveny, pouze
t#idni uditelka byla sezndmena s obtiZemi a zajistila mu odpovidajici ptistup
ostatnich ucitelt, takZe studium absolvoval s vyznamenanim. Tato okolnost
nasvédc¢ovala tomu, Ze vlastné pouhd informovanost vyuéujicich o diagnoze
a jejich projevech muZze pro Karla piedstavovat potiebnou podporu a zajistit
tspéch ve studiu. Studium stiedni $koly Karel tispésné absolvoval v bézném
rezimu, po ukondéeni pokracoval ve studiu oboru biologie, kde rovnéz v béz-
ném rezimu studia absolvoval dva roéniky. O moZnosti uzptisobeni studia
pro studenty se specidlnimi potiebami nemél informace. Periodické zhor$eni
zdravotniho stavu mu v8ak nedovolovalo v tomto rezimu ve studiu pokraco-
vat a studium ukon¢il. Potom se ptihlasil ke studiu bakalatského programu
s utitelskym zameétenim.
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Setkani za iéelem provedeni funkéni diagnostiky probéhlo ve zkouskovém
obdobi, kdy byl Karel v 1. roéniku. V této dobé vnimal opét zhorseni svého psy-
chického stavu, na fakulté dostal doporuceni pozadat o funkéni diagnostiku
v akademické psychologické poradné. Pii setkdni v poradné uvedl, Ze dosud
neabsolvoval zadnou zkous$ku, ptihlasoval se a zase odhlasoval v zavislos-
ti na vykyvech stavu. Hlavni problém pro Karla ptedstavovala situace, kdy
v dobé ptipravy ke zkou$ce vlivem zdkladniho onemocnéni doslo k obtiZim,
az k neschopnosti soustedéni. Kompulzivni chovani (nutkavé chovani, které
nebyva raciondlni, ale pacientovi pfinasi dlevu v neptijatelném napéti; pro
okoli byva nadpadné a nesrozumitelné) se vyskytovalo dfive, v této dobé se jiz
neobjevovalo. Trvaly v8ak obsesivni my$lenky (vtiravé mys$lenky, které brani
soustiedéni se na jiné psychické obsahy), které negativné ovliviiovaly moZnost
sousttedéni pii studiu.

P#i konzultaci jsme se s Karlem snazili, s vyuzitim prvka kognitivné beha-
vioralni terapie (jde ptedev$im o zménu navyklych vzorct chovani), najit
postupy, které by nepodporovaly tendenci k ruseni termint zkousek. Pro Karla
to bylo predevsim vytvoteni denniho rezimu a vedeni zdznamt o tspésich
ptijeho plnéni, aby mél jistotu, Ze na zkousku je pfipraven podle planu, tedy
dostatec¢né.

Soucasné byl vypracovan odborny posudek studenta se specidlnimi vzdéela-
vacimi pottebami, ktery obsahoval vysvétleni projevil diagnézy, které studium
komplikuji a doporuc¢eni k jejich redukci.

Bylo doporuéeno piedevsim oteviit moznost komunikace s vyucujicimi
a moznost individualnfho uzptsobeni termint atestt i do doby mimo zkouskové
obdobi, nejlépe formou individualniho studijniho planu. TotéZ i pro moZznost
domluvy individudlnich terminti odevzdani rozsahlej$ich pisemnych praci.
Podle dosavadniho prabéhu se zdalo, Ze obdobi zhorseni nesouviselo piimo se
zvy$enym stresem v obdobi zkousek. V obdobi zlepseni mél Karel dobie rozvi-
nuté seberegula¢ni mechanismy, ptipravoval se spie pritbézné nez narazoveé.
U zkousek vétsinou neselhaval, problém byl spiSe v tom, Ze v obdobi zhor$eni
zkousky odkladal a potom je nestihl v terminu.

Plnéni ti¢asti na vyuce nebylo pro Karla vét$inou problémem, mohlo se
vSak vyskytnout obdobi zvyraznéni depresivnich a tizkostnych stavti, které
rovnéZ do obrazu patii. V tom piipadé byla doporucena tolerance pripadné
nizsi ucasti na vyuce.

Dale byla doporu¢ena moznost vétsiho poétu konzultaci, jak k vyuce, tak
k pracim, aby byla v co nejvétsi mite redukovana tzkost vyvolana nezndmou
situaci.
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Karel tspésné ukoncil bakalarsky program, pokrac¢uje v navazujicim magis-
terském studiu. Zd4 se, Ze nejvétsim ptinosem psychologické intervence byla
zména v zabéhlych zplisobech chovani, které stale opakoval.
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Z.aver

Tato piirucka si neklade za cil podat vycerpavajici a obsahlé pojednani o izkost-
nych poruchéch, jejich diagnostice, terapii a projevech. Jedna se o praktického
privodce pro studenty, kteti v nékteré etapé svého studia bojuji s obavami,
uzkosti ¢i trémou a chtéji najit inspiraci, jak tyto stavy lépe zvladat, at jiz
vlastnimi silami ¢i vyhleddnim odborné poradenské pomoci.

Vétime, Ze je pro ¢tenate dostatecné &tiva, konkrétni, Ze si pti ¢etbé na
mnoha mistech vybavi sebe a své reakce a prozivani.

Dne$ni doba klade na studenty velké naroky a vnéjsi tlaky. Zaroveii na vyso-
kych skolach existuje funkéni systém dostupnych sluzeb nejrtiznéjsich druha
podpory a pomoci. Pfestoze se v poslednich letech objevuje snaha o destig-
matizaci psychickych poruch a psychickych obtizi, lidé maji nadéle obavy své
nesndze sdilet ze strachu a studu, Ze se setkaji s odsouzenim, nepochopenim
nebo kritikou. Radi bychom v8echny studenty podpotili, aby i navzdory tém-
to ptipadnym negativnim pocitim podpory vyuzili, aby nemuseli byt na své
trapeni sami.

Chtéli bychom, aby se stala pro studenty inspiraci, sdileli si i mezi sebou stra-
tegie a doporuceni, co jim v pribéhu studia poméhalo. Vétime, Ze i konkrétni
pribéhy z nasi poradenské praxe pomtizou nékterym z vas, abyste se s divérou
obratili na akademicka pracovisté s prosbou o psychologické poradenstvi nebo
dokonce zvazili, Ze by vam pomohlo byt zarazen/a mezi studenty se specifickymi
potiebami. V8em ¢tenaitim prejeme mnoho tspécht ve studiu!
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