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Mili ¢tenari Pocitku,
studenti, kolegové,

kdyZ jsem se zamyslela nad psanim tohoto tvodniku,
zarlekla jsem se, Ze v ném nebudu vy/po/ucovat,
nebudu si nic vyhledavat a nebudu zmiriovat
Coronavirus. CoZ jsem tedy pravé porusila.

Tedy: Co mohou mit spolecného rorys, violoncello
a tetovani?

Asi leccos. Ja jsem si je vybrala jako své zdstupce
tématu soundleZitosti.

Rorys je reprezentant malého klubu soundlezitosti,
ktery mam s tatou. Ocekdvame nedockavé prilet
téchto stfemhlavych drobnych nebeskych jezdcti

a jejich nespoutané hvizdani, které provazi
nejkrasnéjsi obdobi roku. Ja je letos poprvé zaslechla
4. kvétna v Celetné.

Violoncello by zastupovalo skupinu asi o velikosti
komorniho orchestru.

Tetovani, které nemam, muze symbolizovat
soundleZitost v riznorodosti. Spojeni vsech lidi

na principu humanity, radost z pestrosti a ocenéni
Jinakosti.

Preji vam radost ze Cteni pestrych ¢lanku Cerstvého
Cisla Casopisu Pocitek a hodné krasy v tomto
nadherném obdobi. (Mam na mysli roéni obdobi,
nikoli zkouskové. Ale, kdo vi ...)

PhDr

. HEDVIKA BOUKALOVA, Ph.D.

POCITEK ¢.2/2020 - Uvodnik

foto: archiv dr. Boukalové
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Novinky z katedry a z fakulty
Téma cisla
Koronakrizevize

Co katedre prinesla koronavirova krize?
Co si z nf mizeme vzit? Ptali jsme se
vyucujicich, student( i zastupcl Kateder
mimo Filozofickou fakultu.

Diagnéza - Environmental grief

Néktefi lidé vnimaji pfirodu jako soucast
své identity a kdyz jdou mrtvym lesem,
jejich duse place.

O fenoménu environmentalniho zalu

a praci s lidmi s touto diagnézou

jsme hovofili se specialistkou v dané oblasti,
Mgr. Zdefikou VosStovou.

Psychologie v praxi
Véda a pfiroda

Jak je propojena environmentalistika
a psychologie? Co je projekt Green Dock?
Ptali jsme se Barbory Vavfichové.

Ze Zivota studenta psychologie — 3. dil
Dvakrat mér, trikrat fes
Fejeton: Jak se piSe bakalarka, Uspésné

ukoncuje studium a... skladaji dalsi prijimacky.

Kam na Erasmus
Erasmus v dobé koronavirové

Necekané zmény pfi vyjezdu za studiem.
Jaké to bylo v letnim semestru na Erasmu?

Kam na staz
Zazitky ze staze v New Yorku

Praktické zkuSenosti mlzete ziskat
i v New Yorku! Na préaci pod vedenim svétové

kapacity vzpomina PhDr. Lucia HreSkova, Ph. D.

Zeptejte se
Jak je to s publikacni ¢innosti Katedry?
Na otazku ¢tenarl odpovida doc. Bahbouh.
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Rozhovor

Zemétreseni, tsunami, terorismus
— jak prekonat rozsahlé krize?

V rozhovoru s francouzskou profesorkou
Karine Weiss se dozvidame, jak lidé

reaguji na katastrofy a jak se na né mohou
pfipravit. Dozvite se také, pro¢ byly
pafizské nemocnice po teroristickém Utoku
na ¢leny redakce ¢asopisu Charlie Hebdo
preplnéné.

Mindfulness ve virtualni realité

K &emu slouzi propojeni vSimavosti

s virtualni realitou s nami sdilela

Mgr. Anna Francovéa z Narodniho Ustavu
dusevniho zdravi (NUDZ).

V zaplavé informaci aneb jak se neutopit

Pozitiva moderni doby maji i svou stinnou
stranku.

Studentsky radce

Priprava na zkousSky nemusi byt ritual

piny obéti

Sve tipy a zkuSenosti jak zvladat zkouSkove

sdili prof. Sulova a prof. Weiss.

Otevieny dopis vyucujicim

Podékovani za vyuku b&hem koronavirové krize.
Jsme akéni

Cela rada akcf se presunula — rozhodné
se nebudeme nudit!

Recenze

Nic mi neni! Pomoc nepotiebuju!

&

Jak porozumét aplikované behavioralni
analyze

Volby do AS FF UK

Nasi zastupci v Akademickém senatu
Literarni koutek

Imprese jazyka coby Stétce
Studentska anketa

Ptali jsme se na dobré skutky.
Zamysleni

Nad vlivem distan¢ni vyuky na vztah
mezi ucitelem a zaky uvazuje
doc. Lenka Moravkova Krejcova.

Soutéz
Psyna



PROVOZ KNIHOVEN A KABINETU
DIAGNOSTICKYCH POMUCEK

Pokud uZ netrpélivé vyhlizite znovuotevieni
knihoven, vézte, Ze vypUjcky jsou poskytova-
ny jiz nyni, avSak v omezené podobé. Poza-
davek na vypUjc¢ku z knihovny Celetna, Jana
Palacha i Sporkova paléce je nutné zadat pre-
dem v Centralnim katalogu UK a poté vyckat
na e-mailovou vyzvu s presnymi pokyny k vy-
zvednuti. Podobné zacal fungovat i Kabinet
diagnostickych poml(cek, ktery bude a7 do
30. Cervna otevien kazdé Utery v Case 19.00
az 20.45 hodin. Na webu katedry je popséan
detailni néavod, jak pfi vypuljckdch pomUcek
postupovat.

ZKOUSKOVE OBDOBI
JE PRODLOUZENO

Méni se také harmonogram akademického
roku. Kromé zmény terminu konani pfijimacich
i statnich zavérecnych zkousek (pro aktudlni
informace sledujte web fakulty a web katedry)
se posouvé i zkouSkové obdobi. To je prodlou-
Zzeno do 31. Cervence a pokud to radgji odkla-
date az na dobu po prazdninach, mate Cas az
do 18. zari.

PROJEKT #DELAMCOMUZU

Rada psychologtl, v&éetné téch z fad absolventti
nasi katedry, se rozhodla vstoupit do projektu
#delamcomuzu a nabidnout tak v dobé krize
pomoc tém, které pandemie zasahla (obéantim
i pracovniklm v prvnf linii). Aktualné je do pro-
jektu zapojeno pres 600 odbornik(, ktefi po-
skytuji online psychologické konzultace. Zakla-
datelé iniciativy zvazuji, jak s timto rozsahlym
projektem naloZi po skon&eni nouzového stavu,
pro aktualni informace sledujte web:
www.delamcomuzu.cz.

LEONA PLASILOVA

UNIVERZITA KARLOVA
ROZDAVA 5 TISIC LICENCI
NA PLATFORMU COURSERA

Zaujal véas Clanek v jednom z naSich minulych
Cisel, ktery se tykal online vzdélavacich kur-
z( svétovych univerzit? Pravé méate moznost
ziskat zdarma licenci na platformu Coursera
(www.coursera.org). Univerzita Karlova ziskala
pro své uzivatele celkem 5 000 licenci, které
distribuuje mezi akademickou obec. Navod
k ziskanf licence najdete na Portalu elektronic-
kych zdrojd (www.ezdroje.cuni.cz). Pospéste si,
licence rychle mizi!

AKADEMICKY SENAT FF UK
MA NOVE SENATORY

| pfes nouzovy stav probéhly v fadném terminu
volby do Akademického senatu FF UK. Ve stu-
dentské kurii kandidovalo celkem 38 studentd,
mezi kterymi nechybélo hned 9 zastupcd nasi
katedry. Do vitézné ,patnactky” se dostali dva
nasi zastupci Martin Cihak a Petr Arbet, ostat-
ni jsou prozatim mezi nahradniky a b&hem
funk&niho obdobi mohou byt v pfipadé potreby
povolani. Vdem nové zvolenym senatordim gra-
tulujeme!

,CLOVECE ZRAJ A ZRAJ“
aneb CHVILKA POEZIE

Hledate-li oduevnély zplsob prokrastinace
pred zkouskami, zabruslete na web Basnikd
FF UK. Najdete tam ukézky z tvorby studentd
i zaméstnancd fakulty, a pokud se sami poezii
vénujete, mUZete se zde o ni s ostatnimi podé-
lit. Prostor pro vasi tvorbu naleznete i v tomto
Casopise — pokud byste radi néco publikovali
v rubrice Literarni koutek, staci se nam ozvat
na e-mail pocitek@ff.cuni.cz nebo pres face-
bookovou stranku Casopis Pogitek.

POCITEK ¢.2/2020 - Novinky z katedry / Novinky z fakulty
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Téma ¢&isla

KORONAKRIZEVIZE

KRISTYNA FIiLOVA,

Katedra psychologie Zije nékolik poslednich tydni tak trochu jinym Zivotem,
nez jsou vSichni jeji clenové zvykli. Vedeni a vyu€ujici
zareagovali na neCekany vyvoj koronavirové situace témér
bleskové. Vétsina studentl tak mize i nadale pokracovat
bez preruseni ve studiu. Pfesto nemUzeme tvrdit, Ze zmény
nepocitujeme. Ale pravé ve zménach je potencial ristu

a novych obzoru.

Typicky formalni scénéar v3edniho dne, totiz rozvrh, se
zménil na prvni pohled jen nepatrné. Misto cesty na ka-
tedru startujeme pocitace a pripojujeme se do virtualni
ucebny, kde uz na néas Ceka vyucujici. Misto obsazo-
vani svého obvyklého mista k sezeni vedle nasSich ka-
marad( sledujeme Cerné Ctverecky nebo kolecka, kte-
rych na spole¢né online prednésce pribyva. Castokrat
si kameru zapne jen vyucujici, nékdy i par studentd,
ale vétSinou pouze v pripadé, pokud o to ucitel poza-
da. Predéavat teoretické informace se nam, zda se, daffi

POCITEK ¢.2/2020 - Téma ¢isla

a v nékterych pfedmétech se vyuka prakticky nezpozdi-
la. Zkouskové si sice 0 néco prodlouzime, ale zimni se-
mestr nového akademického roku uz bude moci zacit,
doufejme, v bé&Znou dobu.

Na této souCasné situaci by se dalo najit
spoustu negativnich dopadd, které se ndm jako jed-
notlivelm nebo jako celku v Zivoté objevily. A ty urcité
nechceme zleh&ovat. Ale protoze zivot neni cernobily
a kazda situace v sob& nese rizné roviny, poprosily
jsme vyucujici i studenty, aby se s nami podélili pravé

PETRA HEJDUKOVA

foto: Univerzita Karlova, is.cuni.cz/rezervace/rooms/view/31



o0 radosti a prilezitosti, které nam tahle jesté stale zvlast-
ni doba pfinasi.

+Negativni dopady soucasna situace mit
urcité bude a mozna i téch pozitivnich bude pomérné
dost. Avsak za sebe nedokéaZi generalizovat. V této fazi
hodné vnimam individualini rozdily v pracovni, osobni
i rodinné situaci kazdého Clovéka. UK i FF mé mile
potésili zvefejinénymi informacemi a postoji ve formé
wyzev, otevienych dopisd, pfispévk( do médii a formu-
lacemi opatreni k soucas-

podivat na dalSich strankach. To, co jsme dfiv brali jako
samozrejmost, nam po uvolnéni opatfeni pravdépodob-
né zplsobi radost vétsi nez diiv. ,, Rdda bych si pone-
chala do tradicni vyuky ten pocit, Ze se lépe a radi vidi-
me a Ze tvofime spolecenstvi. Ze se miiZeme navzéjem
od sebe ucit, pomahat si a rozvijet se. A Ze ani obycejny
vsedni den neni zarucenou samoziejmosti a stoji za to,
abychom si ho véZili" dodavé PhDr. St&tovska.

Za bézné uz také nyni povazujeme pouZzi-
tf modernich technologii

nému stavu,” komentuje
svij pohled na uplynulych
par mésict PhDr. Nieder-
lové a dodava: , Tato situ-
ace mi dala také informaci
o0 tom, Ze nejsme dobre
pripraveni na takovy stav

Tato situace nam dala
obratnost v novych technologiich,
rychlost komunikace, schopnost
odhodit mnohoslovnost

a platforem pro jiz zming-
nou online vyuku, které
se ale plvodné pouzivaly
pfevazné pro osobni nebo
pracovni  UcCely. , Mys-
lim, Ze nejen na UK se
vyznamné urychlil - vyvoj

v vew

a ucime se ,za pochodu’.

Na druhou stranu je to zkuSenost, jak dobre dokaze-
me takové vyzvy akceptovat a vyrovnavat se zménami
a nepohodlim.”

Jisty druh nepohodli online vyuky jsme si ur-
¢ité prozili vsichni. Predevsim vyucuijici museli prizpQ-
sobit formu svych prednések a nékdy také nahrazovat
dfive planované aktivity ve tfidé t€mi na dalku. Pravé
na to, ze si z této zmény Ize odnést i praktické doved-
nosti, poukazuje i prof. Sulova: , Tato situace ném dala
obratnost v novych technologiich, rychlost komunika-
ce, schopnost odhodit mnohoslovnost a soustredit se
od méné dulezitého, neboli jak rikala moje babicka
— oddélit zrno od plev.”

Dalo by se fici, ze zazivame urcitou bezpre-
cedentni krizovou situaci, ve které jsme si vyzkouSeli
fungovat. A pokud se bude v budoucnu néco podob-
ného opakovat, budeme mozna mnohem |épe pfipra-
veni a o to méné zaskocCeni. Nékdo vidi v online vyuce
na dalku budoucnost. Jenze jak fika PhDr. Mertin: ,, Pri-
pravujeme psychologa pro praci s Zivymi lidmi (klienty,
pacienty), takZe i pfiprava by méla stavét na Zivém kon-
faktu.” Zda se, ze v tom jsou za jedno s panem dokto-
rem i studenti katedry. Na jejich odpovédi se mlzete

a zejména uzivani vyuko-
vych distancnich technologii a kreativita ve vyuce (nece-
kané alternativy nevyjimaje),” mysli si PhDr. Stétovské.
Podobné to vidi i doc. Bahbouh a komentuje dopady
v §ir§im kontextu: , Skole to otevielo vétsi spolupréci se
zahranicnimi uciteli, i s odborniky, ktefi nemusi nutné
pricestovat kvili vyjadreni svého nézoru ¢&i pfednesent
prispévku. Myslim si, Ze se bude nadéle uskutecriovat
daleko vice operativnich pracovnich schiizek on-line
a Ze bude on-line kontakt vyuzivan také pro poradani
panelt, sympozii ¢i konferenci. Zaroveri doufam, Ze
nam pandemie dala i uvédomeéni toho, Ze primy kontakt
neni zcela nahraditelny.”

V takto extrémni situaci nedostatky distanc-
ni online vyuky vyniknou nejspi$ vice. Prinost vyuky
,nazivo” si pak mizeme vice vazit a védoméji z nich
Cerpat. ,Ne vdechny, ale vétsina predndsek probiha-
la v pravidelném on-line reZimu, nékteré pak formou
komentovanych prezentaci, vice prace bylo zadavano
‘na doma’,” shrnuje doc. Bahbouh a dodava: , Myslim
si, Ze by bylo vhodné, abychom i do budoucna méli
vétsi podil domaci pfipravy mezi pfednaskami. Nékteré
frontalni (na informacich zaloZené) prednasky by mohly
byt i v budoucnu proslovené on-line, anebo nahrazené
komentovanymi prezentacemi. Kontaktni pfednasky by

POCITEK ¢.2/2020 - Téma ¢isla



mohly vice pinit tlohu odborné diskuse a provérovani
(cizelovani) porozuméni.” Préavé na téchto pozitivech
osobniho kontaktu by chtéli stavét i dalsi vyuluijici.
»Do vyucovaci praxe po navratu na katedru bych moz-
na chtél zachovat vic samostudia a osobni vyuku véno-
vat diskusi a hlubsimu vysvétlovani probiranych témat,*
odpovida na nasi otazku, co Ize prenést do vyuky, az se
zase vrati vSe do b&zného stavu, Mgr. Ing. Vranka. Svou
vizi, co prenést do tradi¢ni vyuky, ma napf. i PhDr. Bou-
kalova: , Rdda bych lépe kombinovala on-line zdroje — at
JiZ zadani, texty, videa, kvizy s osobnimi setkanimi, to je
fo, co bych si chtéla udrZet. Prace pred setkanim, bé-
hem néj a po ném muize vyuku zefektivnit. Kombinace
riznych druhd podnéti a formatd, typl materiald cini
vyuku pestrejsi, rozmanitéjsi, zajimavéjsi.”

| kdyZz jsme se ted spole¢né snazili vytvorit
vizi do budoucna, nasledujici tydny mohou jesté lec-
cos zménit. ,Kladu si otdzku, zda na hodnoceni obecné
i v rédmci studia na VS nenf jestd piilis brzy,” dopliiuje
své predchozi mySlenky PhDr. Niederlova. ,Urcité je
ddlezité vyuzit zpétnou vazbu v riznych stadiich vyvoje
soucasného stavu, nicméné ja za sebe vnimam situaci
Jako stale probihajici a ménici se.” Ano, je jeSté brzy pre-
myslet o realném zapojeni novych metod do budouci
vyuky, ale zména jako takova je jist& oZivujicim prvkem
v dlouhodobém méfitku. Prof. Sulova k tomu dodéva:
»Myslim, Ze jsem ve svych kurzech celoZivotné ve stéalé
zZméneé, a tedy si néco prenesu i do budoucna. Zatim

POCITEK ¢.2/2020 - Téma ¢isla

se ale spis t8sim, Ze se zase vyuka vrati do béznych
koleji a ja uvidim v poslucharné piimo tvare studentd,
kterf jedi, bavi se, diskutuji, pfichdzeji a odchazeji apod.
To je Zivot.”

Diky vSem zménam jsme také méli, a vlastné
jeSté mame, moznost poznat I1épe sami sebe. Krize nam
poskytuje mnozstvi materidlu, ktery mazeme vyuZit
k novému nebo hlubsimu sebepoznani. Na chvili jsme
se vice ¢i méné stahli do svych domov(, omezili kontak-
ty a museli reagovat na zmeény ve vyucovani. Zmén bylo
hodné. Cerpejme z nich i pro nds samotné.

Clanek bychom rady uzavely pozitivnimi slo-
vy prof. Sipka: , Urcité nam (krize, pozn. red.) dala zku-
Senost, Ze i takové kritické obdobi je schopna katedra,
potazmo Univerzita Karlova, prekonat a Ze obé strany
(studenti i kantori) jsou tvofivi v hledani nahradnich,
prechodnych forem pinéni hlavniho Gkolu univerzity,
fotiz vzdélavani.”

A jak vidime prozitou dobu
my, studenti?

Skoly byly uzavieny 12. brezna, tedy necely
mésic po zahajeni letniho semestru.

Nikdo se neodvazoval predpovidat, jak dlouho
tento stav potrva. V. mnoha ohledech byla
situace nejista a nova pravé i pro studenty.

Néjaky ¢as uz od onoho pdvodntho ,3oku“ uplynul.
ZpUsob vyuky v nouzovém stavu se ustélil a pocit jistoty
pribéhu zkouskového obdobi. Da se predpokladat, Ze
se v blizké dobé& budeme moci opét divat sobé navza-
jem do oci bez pomoci webkamery a displeje poCitace.
Na co se studenti nejvice t&si a co jim online vyuka pfi-
nesla? Co by vyucujicim vzkazali? Nejen takové otazky
jsme polozily nasim spoluzakim prostfednictvim krat-
kého online dotazniku.

V odpovédi na otazku ,,Na co se nejvic t&ss,
az zase budeme moci chodit do Skoly?* jsou vSichni
respondenti za jedno. T&Si se na atmosféru ve Skole,

foto: pexels.com



na osobni kontakt s vyuCujicimi a spoluzaky, na pre-
stavkové debaty na chodbé (,na pivo po Skole (...)
a moznost sdilet vyuku se spoluZaky") a pevny rezim.
Tyto vypovédi zarover poukazuji na to, o co je online
vyuka ochuzena.

A co online vyuka pfinesla? Studenti zmifio-
vali, Ze se jim zvysil vlastni zajem o vyuCovanou latku
a motivace se ucit. DalSi motivaci je i moznost sledo-
vat prednasky vyssich roénik(. Na zakladé vypovédi
se zda velkym pfinosem

Zpétné vazby na prlibéh online vyuky se
prednasejicim dostava nejspis docela malo. Nase obli-
Ceje nevidi a také prepinani mikrofond mdze leckoho ze
student( odradit od dotazovani a vyjadrovani se.

Co by tedy studenti vzkazali vyu€ujicim?

»Dékuji moc za vSechny formy, kterymi nam umoZzriu-
Jete nadale studovat.”

LJste skvéli, Ze to zviadate!”

~Snaha nahradit vyuku

pofizovani zéznamd pred-
nasek. Videa z online se-
tkani  poskytuji moznost
vracet nebo si zvolit &as,
kdy se na né student po-
diva. ,Napfiklad mné se

99 Libilo by se mi, kdyby moznost
shlédnout prednasku z videa
se k vykladu vyugujiciho byla i béhem klasické vyuky.
Kdyz tieba je nékdo nemocny, tak si
mUze prednasku pustit zpétné

nasimi  pfednédSejicimi  je
obdivuhodna. Je vidét Ze
délaji maximum, aby nas
wuka bavila a o nic jsme
neprisli. Moc si toho vazim
a dékuju.”

,Ze se na né t&sim.“

lépe uci dopoledne, tak

Si prednasky poustim prevazné dopoledne. Nékdo se
ale lépe soustredi vecer a rano si rad pfispi. Tohle mi
prijde super. Libilo by se mi, kdyby moZnost shléd-
nout pfedndsku z videa byla i béhem klasické vyuky.
KdyZ treba je nékdo nemocny, tak si miiZe prednasku
pustit zpétné, “ dodava jeden respondent. DalSimi zmi-
nénymi plusy je zlepSeni se v organizaci svého Casu
a v praci s online platformami. Samozrejmé ne vsichni
prozivaji vyuku doma bez negativnich pocitd. , VWuka
probihd asi na 4 riznych platformach a v mailech se
Clovék po chvili ztrati.**

SITUACE OCIMA DALSICH KATEDER
doc. PhDr. Zdenék Vojtisek, Ph.D.

LKlobouk doli, jak jste
rychle a profesionalné reagovali a jak se spousta pfed-
mét( dokazala béhem dvou tydnui transformovat tak, Ze
ted uz nam to pfipada viastné docela normalni.*
»DEkuji, Ze se snaZite, a prosim, budte u zkousek sho-
vivavi jako jsme my ted."

JJsme radi, Ze se snazite! Vim, Ze to neni lehké, ale zvia-
date to suprovél

»Dékujeme za rychlé prizpisobeni se online prostoru,
za to, Ze mate odvahu pfednaset pfed 60 ztisenymi
mikrofony a vypnutymi kamerami bez odezvy a Ze jste
ve vsem tak napomocni.” |

vedouci Katedry religionistiky Husitska teologicka fakulta UK

»Mnohokrat jsem od absolvent( slysel, Ze si na nasi fakulté vaZili osobnich vztah( s pedagogy a individualniho pristu-
pu. PovaZoval jsem to trochu za frézi a za hezky kec. Ale pandemie mé donutila si uvédomit, jak je ten osobni kontakt
se studenty opravdu pro studium ddleZity a jak i mné samotnému chybi.”

doc. RNDr. Dalibor Prazak, Ph.D.

vedouci Katedry matematické analyzy, Matematicko-fyzikalni fakulta UK

,Odpovédét na otazku, co nam krize dala, je mozna jesté brzy. Nicméné: nasim studentdm da (doufejme) vétsi motivaci
do dalsiho studia. Vyucujicim necekanou zpétnou vazbu a snad i nahled, co ve vyuce je podstatné; co Ize imitovat distanc-
né a co nikoliv. Prinosna by mohla byt zkusenost s prednasenim na virtuaini plose (misto realné tabule), at jiz vzdalené

Ci lokalné, nebo dalsi elektronizace administrativy.”

Mnohokrat dékujeme viem vyucujicim i studentim, ktefi se k situaci ochotné

vyjadrili a prispéli tak k rozmanitosti nézorda pohledu na koronakrizivizi.

*0 tom, jak si lépe tridit informace a ,,neutopit se“ v nich, piseme na str. 26.

POCITEK ¢.2/2020 - Téma ¢isla
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ENVIRONMENTAL GRIEF

»,Neékteri lidé vnimaji prirodu jako soucdst své identity
a kdyz jdou mrtvgm lesem, jejich duse place,”

rlka Mgr. Zdenka Vostova

GABRIELA KOSJUKOVA,
LEONA PLASILOVA

Mgr. Zdenka VoStova je pravnicka s psychoterapeutickym
vycvikem v gestalt psychoterapii, ktera se ve své praci
kromé jiného vénuje tématu environmentalniho zalu.
Nejen to, jak s timto tématem pracuje, nam priblizila

v rozhovoru.

Kde se pojem ,.enviromentalni zal“ vlastné vzal?
Pojem pochazi z anglického ,environmental grief“, pd-
vodné ho pouzivali thanatologové pro Uzkostlivé reak-
ce pramenici ze ztraty ekosystém(l. V Ceské republice
se na popularizaci tohoto tématu dlouho podilela envi-
ronmentalné zamérena sociolozka Hana Librova, ktera
mu mimo jiné vénovala Cast své posledni knihy Vérn/
a rozumni: kapitoly o ekologické zpozdilosti. Nicméné
je dobré védét, ze tento termin neni pfilis ustaleny, pro
obdobné pocity se Casto pouzivéa i pojem eco-anxiety,
Cili ekologickéa Uzkost, nebo také environmentalni trau-
ma Ci deprese.

Je ,environmentalni zal* novy fenomén? Od kdy se
s nim v lidskych myslich setkdvame? Mohli néco
podobného prozivat i nasi predci daleko v historii?
Urcité mohli. Kdyz jsem studovala literaturu, nasla
jsem prastaré materialy, ve kterych lidé ve starém
Rimé& nebo starodavné Korei oplakavali zanik prirody
nebo pokacené stromy a lesy. A kdyz se vratime k mo-
derni spole¢nosti, od 70. let 20. stoleti zacali biologo-
vé, ktefi zaznamenavali ztratu ekosystém( vlivem p0-
sobeni ¢lovéka, popisovat pocity hlubokého smutku,
strachu a frustrace.

POCITEK ¢.2/2020 - Diagnéza - Environmental grief

Jak casto k vam chodi klienti se zakazkou
»environmentalniho Zalu“ a co pfesné s nimi feSite?
Mi klienti se ke mné dostavaji pres toto téma pomérné
Casto, kazdy se svym jedinecnym pfib&hem. Nékdy
lidé fesi, zda pocinat do tohoto svéta déti, ¢asto se
na meé obraceji také rodiCe malych déti, na které do-
lehne Uzkost z pFedstav o budoucnosti bez vody, v na-
vaznosti na prognozy védc( tykajici se postupu klima-
tické zmeény se boji tfeba vélek ¢i hladomord. Chodi
za mnou ale i mladi lidé, ktefi narézeji na nepochopeni
okoli a také naopak i lidé ze starsi generace, na které
nékdy doléha pocit viny za to, Ze se na souCasném
stavu také svym zplisobem Zivota podileli.

Je néjaky rozdil v prozivani ,,environmentalniho
Zalu“ u riznych skupin lidi (nap¥. vékové skupiny,
rizna zaméstnani apod.)?

Bohuzel zatim v tomto tématu existuje velmi malo stu-
dif, které by se touto otdzkou zabyvaly a co se tyCe
Ceského prostredi, nemame zatim zadné.

Z mé zkuSenosti jsou tu lidé s velmi tésnym
vztahem k pfirodé, ktefi citi kromé strachu ¢i Uzkosti
také hluboky smutek, nebot prirodu vnimaiji jako soucast
své identity, a kdyz jdou mrtvym lesem Ci ¢tou o dalSim



zaniklém druhu, jejich duse place, jako by ztratili né-
koho blizkého. Psychologové popsali takzvany fenomén
,Solastalgie”, coz je pocit Zalu nad zpustoSenim a ztra-
tou pfirozeného ekosystému. Je to vlastné takovy stesk
po domove, zatimco ve skute€nosti jste pofad doma.

Co délat, abychom nepfimérené netr-
péli ,,environmentalnim zalem*“?
VE&fim, ze je dobré pred svymi
pocity neutikat, ale naopak vni-

mam jako uZitecné prohloubit

své uvédomovani, své emoce

|épe prozkoumat a pfijmout.

Nahlédnuti zavaz-
nosti klimatické zmény po-
skytuje nékterym lidem prostor
dotknout se zakladnich existenci-
alnich témat jako jsou vyrovnavani
se s Uzkosti pramenici z nejisté bu-
doucnosti a vlastni konecnosti. Tyto aspekty
Zivota jsou odpradavna nezbytnou soucasti nasi exis-
tence, nicméné v pfipadé environmentalni krize je Cini
nesmirné narocné to, ze klimaticka zména a vse, co
prinasi, se dotyka nejen nas, ale i budoucich generaci.
Presto i v téchto tizivych momentech vnimam pfilezi-
tost. Rada lidi se mnou sdili, Ze pravé diky témto exis-
tencialnim prozitk(im si vice vazi pritomnosti, uvédomili
si, co je skute¢né dulezité a nyni soustredi svou pozor-
nost védomeé na to, co jim dava smysl a nadégji. Rada
Cerpdm z odkaz(l Viktora Frankla. Podle néj z(stava
v Clovéku i v znactné extrémni situaci prostor svobody
a odpovédnosti, kterého se nesmime za Zadnou cenu
vzdat. V tomto je mi velmi blizky citat Vaclava Havla:
»INadéje neni to presvédcCeni, Ze néco dobfe dopadne,
ale jistota, Ze ma néco smysl — bez ohledu na to, jak to
dopadne.”

A potom tu mame spoustu dalSich navodd,
co obvykle lidem pomaha — sdilet své pocity s ostatni-
mi, zapojit se do aktivismu, pobyvat v pfirodé a obec-
né dbat na principy psychohygieny. Neexistuje viak
univerzalni rada, kazdy proziva tyto pocity svym jedi-
ne¢nym zplsobem.

Pracovala jste také na Psychosomatické klinice,
setkala jste se s klienty, ktefi environmentalni zal
vyjadiovali néjakym télesnym neduhem?
Myslim, Ze environmentalni Uzkost ma podobné pro-
jevy jako ostatni Uzkosti, na spoustu lidi doléha ne-
spavost Ci citi napéti na nékterych mistech téla.
Mé&la jsem klientku, co kdykoliv otevrela
okno a uvidéla svitit slunce, pocitila
Uzkost a stahnul se ji zaludek.
NEktefi psychologové pfirovna-
vaji symptomy environmental-
ni Uzkosti k posttraumatické
stresové porude s tim rozdi-
lem, Ze zde se mluvi o poruse
Lpre-traumatické”. O&ekavani
désivé budoucnosti mize mit
na lidi podobny dopad jako to,
kdyz né&jakou traumatickou udalost
skutecné zaziji.

Doporuéite nasim étenarim néjakou studii/knihu,
ktera se timto tématem zabyva?

Bohuzel v eském jazyce neni mnoho odbornych knih,
které by se timto tématem zabyvaly. V angli¢tiné mé
oslovily napfiklad knizky Emotional resiliency in the
era of climate change nebo odborny Clanek zabyvajici
se terapeutickym pojetim udrzitelnosti Sustainability in
a Fragile Ecological Era: A Gestalt Therapist's Respon-
se. Z Ceské beletrie napfiklad Rekonstrukce od Vik-
torie HaniSové, z filmd je dllezité zminit novy Cesky
dokument Zal Zen od rezisérky Andrey Culkové. A ze
zahrani¢i doporucuji dokument Anoteho archa. Envi-
ronmentalni Gzkost je v ném témer hmatatelna. | pres
obrovskou bezmoc film krasné zachycuje i okamziky
nadéje a smichu, které jsou lidem na téchto ostrovech
vlastni. | to je soucéast environmentalniho zalu, spo-
luvytvaret budoucnost a v ramci moznosti si zaroven
vychutnavat kazdy moment pritomnosti. Ostatné jak
kdysi poznamenal Arne Naess, zakladatel hlubinné
ekologie*. ,, Nebojte se sami sobé ¢as od casu zasmat.
Nestydte se, Ze mate i v Casech pro prirodu zlych ze
sebe i svéta radost.” |

*o . « - N, st X Kl RS
Hlubinna ekologie vychazi ze sméru environmentalini etiky, jedna se o holisticky zplsob naziréni na pfirodu jako na soucdst ¢lovéka a na Clovéka jako soucast prirody

(cs.wikipedia.org).

POCITEK ¢.2/2020 - Diagnéza - Environmental grief

foto: archiv Zdenky VosStové; Sergi Ferrete, unsplash.com
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Véda a pfiroda

TEREZIE ZUNTYCHOVA

Do ,,zeleného doku* pravé zajizdi lod vezouci nékolik nadSenc,
ktefi se vénuji jak environmentalistice, tak psychologii.
Zajima-li vas otazka udrzitelnosti a klimatu v kontextu
psychologie, nasledujici Fadky jsou ur€eny pravé vam.
Nahlédnéte do zelené lodénice, a budete-li mit chut,
nastupte také na palubu. Bude to jesté dobrodruzna jizda.

Jaky pfibéh se vaze ke vzniku Green Dock?

Green Dock vznikl na studentské platformé PsyHub,
plvodné jako jeden z mnoha mensich projektd. Cilem
bylo vyuzit psychologické poznatky a teorie, abychom
zjednodusili Cechdim cestu k udrziteln&jsimu Zivotni-
mu stylu. Ukéazalo se, Ze zajem byt souCasti takového
projektu je mezi studenty psychologie a psychology
veliky. Green Dock tak

pomaéhaiji jednotliveim délat udrzitelnéjsi rozhodnuti
a zjednodu8uji nasi spolecnosti cestu k environmen-
talni odpovédnosti. V neposledni fadé edukujeme ve-
fejnost o strategiich zakotvenych v psychologii a dal-
Sich behavioralnich védéach, kterymi Ize podporovat
udrzitelné chovani a budovat verejnou podporu pro
¥edeni klimatické otazky v CR.

velmi rychle vyrostl z ma-
lého projektu do samo-
statné organizace. Prvni
spole¢na schizka tymu
probéhla na jafe 2019,
témér rok jsme pilova-
li sméFovani a aktivity

”y 97 % akademickych odbornikd

se shoduje, ze klimatické zmény
probihaji, a Ze jsou prevazné

zpusobeny lidskou ¢innosti.

Na co z toho, co se zatim

odehralo v Green Docku,

jsi nejvice pysna?

Na to, ze i kdyZ je nas pro-

i Iy jekt velmi mlady, uz ted
jsme zaujali mnoho zaji-

Zdiopwwwgreendockez  mavych organizaci, které

Green Docku, a oficialné
jsme projekt spustili v lednu tohoto roku.

Jak bys predstavila Green Dock nékomu,

kdo o této iniciativé zatim neslySel?

Green Dock pomaha vytvaret udrzitelngjsi Cesko.
Usilujeme o to v nékolika smérech. Vyzkumné se
snazime porozumét postojim Ceské populace k mé-
nicimu se klimatu a k pro-environmentalnimu chova-
ni. Také vytvafime vyzkumem podlozena feSeni, ktera

POCITEK ¢.2/2020 - Psychologie v praxi

se udrzitelnosti jiz dlouho
zabyvaji. | diky tomu spolupracujeme na projektech
s univerzitou v Amsterdamu ¢i s Fakultou socialnich
studii na MU. Navazali jsme také kontakt s Klimatic-
kou koalici, ktera je konsorciem Ceskych organizaci
zabyvaijicich se ochranou Zivotniho prostredi v CR.

Vas tym je multidisciplinarni, pracujete ve slozeni
behavioralnich psychologti, datovych analytiku
a designért - jak jste se dali dohromady?



Je pravda, Ze v tymu méame lidi, ktefi maji rozmani-
ty set schopnosti. N&ktefi z nas se specializuji vice
na vyzkum, jini na designovani praktickych FeSeni,
dalsi pak vice na popularizaci védy. VSechny nas spo-
juje zajem o zménu klimatu z perspektivy psychologie.
ZkuSenosti a zaméreni jsme nacerpali jak pfi doma-
cim a zahrani¢nim studiu, tak pracovnimi pozicemi
v nejrliznéjSich oblastech. Tento tym se utvoril skrze
Facebookovou skupinu Ceska psychologie, kam jsme
v Uplném podatku vyveésili prispévek o zalozeni tohoto
projektu.

Pokud by se k vam chtél nékdo pfidat, nabirate
stale nové nadSence? Kde mohou pfipadni zajemci
zacit?

Bara Vavrichova je psycholozka, ktera

v soucasné dobg plisobi na ¢ast tvazku
v Baobab z.s., kde podporuje studenty

s dusevnim onemocnénim ve zvladani
studijnich narokd. Na druhy ¢astecny
Uvazek pracuje v Univerzitnim centru
energeticky efektivnich budov CVUT,

kde se zabyva zapojovanim rdznych
cilovych skupin do méstského planovani.
Ve svém volném Case rozviji projekt Green
Dock a vede workshopy a blog na téma
sebepéce (www.self-care.cz). Také rada
jezdi na vylety do pfirody, cvici jogu

a uci se hrat na ukulele.

Pribézné dopliiujeme nékteré pozice, v soucas-
nosti napriklad hledame koordinatora komunikacéni
vétve. Doporucuji seznamit se vice s tim, co délame
na nasich webovych strankach. Pokud by nékoho
nas projekt zaujal a chtél by byt jeho souc¢éasti, mize
meé kontaktovat pfes email barbora.vavrichova@
greendock.cz

Provadite vyzkumy postojii a chovani v oblasti
klimatické zmény v Ceské republice,

jaky dosavadni vystup té nejvice prekvapil

a proc¢?

Jednim z prekvapivych zjisténi pro mé bylo, ze i lidé,
ktefi o klimatické zméné pochybuji nebo ji odmita-

ji, jsou Casto ochotni si osvojit néjaky typ pro-envi-
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ronmentalniho chovani. Spousta chce tfeba nakupo-
vat lokalni produkty. Ne kvali ménicimu se klimatu,
ale protoze chté&ji podporovat mistni podnikatele. To
je potom vyhra pro véechny. Proto je velmi dllezi-
té zkoumat hodnoty a postoje konkrétnich skupin

a na zakladé toho prizplsobit komunikaci s nimi.

Na jakych projektech v sou¢asnosti
pracujete?
Projektdl mame rozje-

oto z Tymového setkani Green Dock v lednu 2020

emisi je vSak maly. Aktivity, které maiji velky prFiznivy
dopad, jsou napriklad jezdit méné autem, vyhnout se
jednomu zaoceanskému letu nebo jist méné masa.
S timhle uvédomeénim se pak na FeSeni klimatické
situace mizZzeme podilet mnohem efektivnéji. Nezna-
mena to, ze musime chodit vSude p&Sky nebo se stat
vegetarianem, ale pokud se nam podafi odfeknout si
maso o0 jeden den v tydnu vice, uz to je sém o sobé
meéfitelny Uspéch.

Co nam nejvice brani v tom, pfijmout
zodpovédnost za snahu ohledné feSeni otazky
méniciho se klimatu?
Takovych véci je nékolik a pro kazdého z néas se to
muze lisit. Hlavni prekazkou je vSak to, Ze ménici
se klima vniméame jako néco vzdaleného a pomér-
né abstraktniho. | kdyZ uz si v Cesku zaéindme vai-
mat toho, Ze ve studnach vysychéa voda, porad staci
otoCit kohoutkem, aby-

tych nékolik. V inovacni
vétvi se pravé rodi pra-
covni skupina pro sni-
zovani spotfeby masa.
Vyzkumnéa vétev nyni,
po Uspésné pilotazi,
pfipravuje studii posto-

7y CR je jedna z evropskych zemi,
jejiz obyvatelé se za FeSeni otazky
méniciho se klimatu
citi nejméné zodpovédni.

chom si vodu opatfili.
Proto i kdyz vime, Ze se
néco deéje a bude to mit
na nas v budoucnu ne-
‘ ‘ gativni dopady, aktualné
nas to vlastné nepali.

Zdroj: www.greendock cz Problém je, Je pokud

s}

jo Cechd ke klimatické
zmeéneé na reprezentativnim vzorku populace.

Pokud by kazdy jeden z nas chtél pfispét

k co nejlepSimu klimatu, co je ta nejmensi véc,
kterou muZeme je$té dnes udélat?

Za sebe bych fekla, upfednostriovat takové aktivity,
které maji na Zivotni prostfedi skutecny vliv. Tridit
odpad je dobré a rozhodné by se v tom mélo pokra-
Covat. Reéalny efekt takového chovani na snizovani

POCITEK ¢.2/2020 - Psychologie v praxi

budeme Cekat na to, az
pro nas dopady klimatické zmény budou konkrétni
a hmatatelné, mohou byt takové zmény jiz nezvrati-
telné.

Co té v posledni dobé potésilo?

Potésilo mé, Ze se Casopis Pocitek zajima o tematiku
klimatické zmény, protoze vnimam, ze jako psycho-
logové mame mnoho co nabidnout k prispéni resSeni
otazky méniciho se klimatu. [

foto: archiv Bary Vavrichové



DVAKRAT MER,
TRIKRAT RES

PAVLINA DOLEZALOVA

absolventka, zabyvéa se poradenstvim,
koucovanim a krizovou intervenci

PRED

A je to tady. Ti roky v prachu a na krku psani zavérecné
prace. DoporuCuji ji napsat tak, aby vas pfi pohledu na ni
nechytaly kfe¢e nebo nepolejvalo horko. Budete ji totiz ne-
jenom muset sesmolit, ale pak si ji doslova i obhajit a to
se — u ,dila“, které za vas napsal napll preklada¢ a na-
pll soused, ktery o cokoli s psychologii v Zivoté nezava-
dil — bude délat dost blbé. To ale neni v3e. Jako bonus je
tu jeSté prezkouSeni v podobé statnic, a to ze vSeho, co
kdy bylo FfeCeno za dobu dosavadniho studia. To potési ze-
jména ty, ktefi na povinnych pfednaskach vyuzivali institut
,dneska podskréabne$ ty mé a zejtra ja tebe”. Rozhodné
se mUlzZete t&Sit na stovky vytisténych stranek statnicovych
okruh( a otazek valejicich se po véech koutech kazdé mist-
nosti — jedno jestli mate garsonku, jste na koleji nebo Zi-
jete ve dvoupatrovym baraku. Pfipravte si minimalné tak
tfi sady zvyrazifiovaCl, protoze nahle zjistite, jak strasné
rychle dopisujou. Je taky fajn mit néjaky barvickovy sys-
tém — nebo si aspori pamatovat, jestli zvyrazriujete to, co uz
umite, nebo to, co si chcete zapamatovat. Nestastnici, co
pak chodi s omalovankama, ze kterych si pamatujou jenom
ty Sileny barvy a sprosty slova po stranach dokumentu, by
mohli vypravét... Na alko podporu ani v nejmensim nemy-
slete, pokud netouzite po luxusnich viedech, na které si
zadélate uz jen vanami vypitého kafe na rozhybani mozko-
vych bunék. (Z toho Sprtaciho sezeni beztak bohaté sta-
¢ej hemeroidy jako vhodny doplnék k jiz vzniklym fialovym
Gtvar@im pod oc¢ima.)

Ze Zivota studenta psychologie - 3. dil

PO

Dobre, dali jste Usp&Sné statnice, dokéazali jste, Ze jste
schopny napsat i néco delSiho, nez je SMSka frajerovi i
koCce z kavarny, a zaslouzili jste si tak titul Bc. Praxe vam
v8ak ukaze, ze s timto titulem si jako ,, psycholog” Skrtnete
tak maximalné zapalkou. Bc. pfed jménem je spiSe sym-
bolem toho, Ze vlastn& nemdzete vykonavat nic, co kolem
psychologie byt jen proslo a titul Mgr. je tak jakymsi no-
vym minimalnim standardem pro vasi potencialni profesni
drahu. A ted to pfijde: na oddech zrovna zapomerite. Sot-
va jste skoncili jedny pfijimacky, jsou tu pfijimaci zkouSky
vol. 2. a vy méte teda v zdsadé dvé moznosti: bud podstou-
pit novou selekci pred statnicemi, nebo po nich. Je dob-
ré si to troSku promyslet, nebot tomu pocitu, kdy vas pres
v8echna martyria pfijmou k navazujicimu studiu a vy pak
nedéte statnice, se nic jen tak nevyrovna...Cili nezbyva ne
se modlit za to, abyste byli i po téch tfech letech na filozo-
fické fakulté stale uznani jako platni jedinci hodni studia
na univerzité pana Karla.

Preji vam ,leb ocelovou a zadek olovény*, protoZze budete
,5e ucit...se ucit...se ucit”. |
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ERASMUS

v dobé koronavirové

MARIE ELIASOVA

Erasmus je za béznych okolnosti skvélym zazitkem, plny vyzev a novych
prilezitosti. To by bez pochyb platilo i o aktualnich vyjezdech,
nastala pandemie ale tuto zkusenost mozna nékomu velmi promeénila.
Na podobu Erasmu béhem pandemie jsme se zeptali nékolika
studentu, ktefi méli tento semestr travit v zahraniéi.

VétSina studentli odjizdéla do zahranici jesté
v dobé, kdy koronavirus byl pojem spojeny s tisice
kilometrii vzdalenou Cinou. Nebylo tedy ani zdale-
ka zfejmé jaky bude mit dopad. Nejdéle se chodi-
lo do Skoly ve Francii, a to dokonce dva mésice,
v Némecku se bohuzel dostalo jen k jazykovému
kurzu a samotna vyuka viibec nezacala.

Ceny letenek dosahovaly astronomickych vysin a na-
stal boj 0 mista na poslednich primych letech do Pra-
hy. Studenti se tak museli rozhodnout velmi rychle
o tom, zda-li zistanou, nebo se vrati domU. Tereza
ale tento konflikt FeSit nemusela: ,, Zakaz vycestovani
7 CR rozhod| za mé. Byli jsme v Madridu informové-
ni, Ze Skoly preventivné na 2 tydny zavrou, tak jsme
se s ostatnimi Cechy rozhodli strévit ,prazdniny*
v Cechéch. Vsichni jsme méli v plénu se do Madridu
za dva tydny vraétit, ale v momenté, kdyZ jsme priletéli
do Cech, zde byl vyhlasen nouzovy stav. UZ nebyla
Zadna rozumnd cesta, jak se zpét dostat.” Ne vsichni
se rozhodli vratit, Katefina (Roskilde), ktera z(stala
na Erasmu dodéava: , V soucasné dobé pro mne neni
rozdil mezi tim, jestli jsem v CR nebo v Ddnsku. Navic
v dobé, kdy jsem se musela rozhodnout, byla pravi-
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se vracet. Kdybych byla v zemi, kterd na tom je hire
neZ CR, pravdépodobné bych domd odjela. Nechtéla
Jjsem se Erasmu tak rychle vzdat — prece jen, do Pra-
hy se vratim tak jako tak, ale tady bych uz vsechno
nechdvala nadobro za sebou.”

Vétsina studentl se rozhodla vrétit, at uz
na zakladé rozhovor(l s rodinou nebo kvdli tlaku do-
maci Ci hostitelské univerzity a ambasady. Mnozi se
pfi odjezdu domnivali, Ze se do zemé za nékolik tydndi
vrati. VSichni osloveni jsou se svym rozhodnutim spo-
kojeni, ackoliv si to zpoCatku ne vzdy mysleli: ,Aktual-
ni situace ve Francii je Silena, nedokazu si predstavit,
Ze bych tam zustala sama v 9m? na koleji a travila tak
Erasmus,” dodavé Jevhenija. Prirozené velmi zalezi
na situaci v jednotlivych zemich. ,Cést student(i tam
(Coimbra, Portugalsko, pozn. red.) zistala, ale jsou
prozatim neustéle zavieni doma. Podle mé je néco ji-
ného byt uzavieny v karanténé doma a néco jiného
v Portugalsku na Erasmu. KdyZ odmyslim fakt, Ze je to
doma a s rodinou samozrejmé pohodinéjsi, tak jsem
si fikala i to, Ze chci mit na Coimbru jen hezké vzpo-
minky, a ne abych si ji pak spojovala tfeba s depre-
sivni karanténou,” uvazuje Michaela. Katefina, ktera



zlstala v klidném Dansku dodava: ,Alespori jednou
za tyden se divdm na letenky, jestli uZz nahodou néco
neléta zpatky domd. Ale to spis pro néjaky pocit, Ze
kdyby bylo potfeba, mam tu moZnost se zitra sbalit
a odjet. Ale nelituji toho. Celkové tu ale Zijeme pomér-
né v poklidu, navzajem se podporujeme a snazime si
volny ¢as uZit, jak nejlépe to jde.”

Informace a doporucéeni od konzulat( si stu-
denti pfevazné pochvaluji, to samé bohuZzel ve v&tSiné
pripadd neplati o univerzitdich. Tereza, kterd travila
Erasmus v Heidelbergu, dodavéa: , Komunikaci skol
Jjsem byla upfimné pomérné zklamana, a to zejména
co se tyCe komunikace ze strany Karlovy Univerzity.
Na druhou stranu rozumim tomu, Ze situace je extrém-
ni, takZe na ni nikdo nemohl byt pripraven.” Obecné
se vSichni shoduji, Ze se jednalo o velky zmatek, kdy
nikdo netusil, co se déje a jak dal nejlépe a v klidu
postupovat.

Studenti, ktefi zacali vyuku v zahranici,
v ni pfevazné pokracuji, a to v online podobg. N&ktefi
Erasmus ukonili. Jejich novi spoluzaci jsou na tom
velmi podobné. Vratili se dom( a studuji na dalku.
Nékte¥f ovéem zaZivaji velmi nelehké chvile. ,Spané-
ly zasahla situace velmi tvrdé, nékolik mych spolu-
Zaku i uciteld onemocnélo, dva starsi profesofi viru
podlehli. Distancni forma studia je tedy pro né spise
zmatenad, jelikoZ vsichni maji jiné starosti,” popisuje
Tereza, ktera se vratila z Madridu. Osloveni studenti
na Erasmus a vyjezdy do zahrani¢i rozhodné neza-
nevreli a chystaji se na jeho posunuti, pfipadné jiny
vyjezd v rdmci dalSiho studia.

Cela situace byla pro oslovené velmi stresu-
jicl a naro¢na. Jsou nicméné vdécni za to, Ze za nor-
malnich okolnosti maji moznost cestovat a studovat
v zahranic¢i, ackoliv to naSe generace ¢asto mozna
povazovala za samoziejmost. V neposledni fadé jim
nejsou lhostejni ani ti nejvice ohroZeni touto pandemii
a respektuji kroky, které vedou k jejimu potlaceni. Ka-
tefina dodava: ,, Ucim se hlavné Zit pfitomnosti. VZdyc-
ky jsem rdda planovala véci hodné dopredu, ted to
bohuZel nejde. Kromé toho se snaZim soustredit vice
na sebe." |

-

e

Co vzkazuji studenti tém, ktefi uvazuji
o Erasmu?

e Jevhenija (Toulouse) — ,, Nikdy si nenaplanujete
véci na sto procent, protoZe vZdycky se miZe
néco pokazit a vétsinou se to pokazi. Zaroveri vas
tyto situace hodné nauci, o vas, o Zivoté, o nefun-
gujici francouzské byrokracii.”

e Tereza (Heidelberg) — ,, Rozhodné jedte na Eras-
mus, protoZe i téch 10 dni, které jsem méla moz-
nost v zahranici stravit, mi toho hodné dalo. Tak
si doma v karanténé pfipravie spickové motivac-
ni dopisy a jen co to pdjde, tak vyjedte!

e Michaela (Coimbra) — , Urcité si vazte co nejvi-
ce kaZdého dne a snaZte se ho co nejvic vyuZit
na maximum. To plati rozhodné i pro dny strave-
né na Erasmu.”

e Katefina (Roskilde) — ,Nemusite byt za kaZdou
cenu produktivni jen proto, Ze k tomu ted” mate
prostor. VaZte si toho, Ze mate ¢as na odpocinek.
Naberte silu. Dychejte. A méjte se radi.”

e Tereza (Madrid) — , Kouknéte na Casa de Papel!”

POCITEK ¢.2/2020 - Kam na Erasmus?
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/azitky zo staze
v New Yorku

PhDr. LUCIA HRESKOVA, PH.D.
Cerstva absolventka doktorského studia na KPS FF UK

Po laskavom privitani s Dr. Lornou Myers sa usadzujem do pohodiného kresla
v jej ambulancii Northeast Regional Epilepsy Group na Second
Avenue, New York - Manhattan. Je to nase prvé osobné stretnutie
v priebehu mojej mesiac trvajicej klinickej staze (v obdobi
jal/august 2019) pod jej vedenim. V Givode si vzajomne
predstavujeme nase pribehy psychologickej prace s pacientmi
s diagnézou PNES (psychogénnych neepileptickych zachvatov).!
Uvodné obavy sa néhle rozplynuli a ja sa velmi te$im na ¢éas
straveny po boku dr. Myers.“!

dr. Myers je klinickou psychologiCkou a psychote-
rapeutkou, predstavuje svetovl autoritu v oblasti
vyskumu a psychoterapie u pacientov s diagn6zou
PNES.

V mojej dizertatnej préaci, v priebehu
moéjho Ph.D. Stidia na Katedre psycholdgie FF UK
v Prahe, a taktiez v mojej sucasnej klinicko-vyskum-
nej praci v Nemocnici na Homolce, pod vedenim
doc. PhDr. Lenky Kramskej, Ph.D., sa venujeme pa-
cientom s diagn6zou PNES.

Klinickl pracu dr. Myers som spoznavala
prostrednictvom jej vyskumnych stadii a publikacii.
Hlavnym lie€ebnym postupom u PNES je psychote-
rapia.

Dr. Myers mi podrobne predstavila psy-
choedukacnu a psychoterapeutickl pracu s tymito
pacientmi (viz Foa et al, 2007. Prolonged Exposu-
red Therapy for PTSD), spolu s kazuistikami a video
ukazkami z terapii. Fascinujuce bolo vidiet, ako
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Gc¢inne proces uzemnenia (grounding)? upokojil pa-
cientov v priebehu zachvatov. PouZivaju sa k tomu aj
rozne pomocky, ako napriklad mrazeny pomarang,
l[ad vo vrecku, kamen ¢i naramok na ruke terapeu-
ta, ktory mé odlisnu Struktdru. Dr. Myers ma pozvala
na podporné skupinové stretnutie tychto pacientov,
ktoré prebiehalo online, kedze pacienti pochadzaju
z rbznych Statov USA ¢i Kanady.

Samotné zariadenie terapeutickej miest-
nosti dr. Myers bolo vkusné, prispbsobené na te-
rapeutickll pracu s pacientmi s diagnézou PNES.
Na podlahe boli nad sebou uloZzené dva koberce,
kresla boli obtiahnuté kozou alebo latkou, minimum
hran, na kazdom kresle bol vankusSik, pracovny stol
zasunuty do kuta.

ZUcCastnila som sa aj na psychologickych
vySetreniach s naslednou rozpravou o postupoch, po-
uzivanych metdédach a tvorbe psychologickej spravy
pod vedenim dr. Roberta Trobligera.

pexels.com

foto: Vit Kristof, Lukas Kloeppel -



Svoju Klinicku pracu s pacientmi s diagno-
zou epilepsie mi predstavil aj neuropsycholég dr. Ke-
nneth Perrine vo svojej praxi vo Weill Cornell Medical
Center v New Yorku.

Velmi sa teSim, Ze naSa vyskumna a su-
pervizna spolupraca pokracuje aj po mojom navrate
do Prahy (uz takmer vySe roka). Spolu s doc. Kram-
skou a dr. Myers tvorime Studie pre kvalitnejSiu lieCbu
tychto pacientov, a teda pre samotnych odbornikov
(klinickych psycholég, psychoterapeutov ¢i psychia-
trov), ktory spolupracuju s pacientmi s diagnézou
PNES, tuzime sprostredkovat désledné poznatky. 1

Rozhovor s Dr. Myers
bol uverejneny v éasopise Pocitek (¢. 2/2019).

1 Psychogénne neepileptické zachvaty st paroxyzmélne, ¢asovo ohrani¢ené zmeny
telesnych ¢i psychickych funkcii prejavujicich sa v spravani, prezivani alebo
vnimani. Ich klinicky obraz pripomina epileptické zachvaty, nie st v3ak prejavom
abnormélnej synchronizovanej neuronélnej aktivity, obvykle sa zobrazujucich
na elektroencefalograme. Podstatou PNES je nevedomé vyjadrovanie emocionalneho
distresu.

N

Pierre Janet definoval tri fazy terapie traumy: stabilizacia, spracovanie traumy
a napokon integracia a nova orientacia. Sucastou stabilizatnej fazy su rozne
techniky, ktoré pacient méZze pouZivat pre reguldaciu emécii a zvySovanie tolerancie
afektov. Patria sem cvi¢enia na uzemnenie (grounding) a spritomnenie sa tu a teraz
(zastavovanie disociativnych stavov), jednoduché telesné cviCenia; imaginacie
napr. bezpe¢ného miesta; cviCenia vyuZivajuce principy plného uvedomovania
(mindfulness); dychové cvicenia na upokojenie a pod. Cielom stabilizacie je
redukovat symptomatiku natolko, aby pacient dokazal zvlddat kazdodenny Zivot,
a aby sa zvysili jeho kapacity pre neskorSie spracovanie traumatickych zézitkov. Pri
Gcinnej stabilizacii pacient tiezZ ziskava doveru v psychoterapiu.

Z ¥ad studentu pfiSel dotaz na publikaéni €innost
akademickych pracovnikl katedry. Otazku jsme
predali vedeni. Odpovida doc. Radvan Bahbouh.

Otazky pro pristi ¢islo zasilejte na pocitek@ff.cuni.cz.

doc. PhDr. MUDr. Mgr. Radvan Bahbouh, Ph.D.

Jak je to s publikac¢ni ¢innosti
katedry?

KdyZ jsem prevzal vedeni katedry, byla jednim z mych
cild podpora vyzkumu, a tedy i zvySeni publikaéni ¢innos-
ti. Vzhledem k tomu, Ze by se uCitelé katedry kromé vyuky
a vyzkumu méli idealné vénovat i psychologické praxi, byl
stanoven vykonnostni cil jeden recenzovany ¢lanek na aka-
demického pracovnika ro¢né (pozn. katedra ma v prepoctu
na celé Uvazky 14,5 akademickych pracovnik().

Zatimco v roce 2018 publikovali kmenovi za-
méstnanci katedry 5 ¢lankd v recenzovanych casopisech
a 4 prispévky v recenzovanych sbornicich, bylo recenzova-
nych ¢lank(d v roce 2019 jiz 14 a prispévk( v recenzova-
nych sbornicich 8 (k tomu jesté vysly kazdy rok 3 knihy).
Podle pfedbé&znych informaci by méla byt letoSni publikac-
ni produkce jesté vysSi a jesté kvalitngjsi. Uvedu alespon
tfi, jiz letodni priklady — Eva Hoéschlova publikovala ¢lanek
v Casopisu BMC Palliative Care (impact faktor 2,9), Lea Ta-
kacs v Casopisu Infant Behavior and Development (i.f. 1,4)
a Stuart Brody v ¢asopisu Behavioral and Brain Sciences,
s impact faktorem v psychologii t¢émér nevidanym — 17,2!

Dilezitym zarodkem budoucich publikaci jsou
rovnéz grantové projekty, zejména na mezinarodni Urov-
ni. | tady se nam dafi ménit pristup. Posledni pdlrok se mi
naptiklad podafilo s kolegy ziskat dva velké granty — me-
zinarodni grant Horizon 2020, ktery mimo jiné umoznf im-
plementaci sociomapovani do vybranych evropskych firem,
a grant TACR, ktery pom0Ze financovat vyzkum skupinové
dynamiky pfi dlouhodobych kosmickych letech v rdmci ex-
perimentalniho programu Sirius 2020-2024, na némz se
podili ESA i NASA. Mezinarodni spolupréci a zvySeni pub-
likacni aktivity oCekavam i ve spojitosti s organizaci Interna-
tional Congress of Psychology v Praze (v jehoZz védeckém
vyboru nds z katedry zaseda osm), a to i presto, ze musel byt
vzhledem k soucasné situaci posunut o rok.

Doufam, Ze za rok bude dél i naSe katedra, a to
nejen v publikacni ¢innosti.
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/Zemétfeseni, tsunami, terorismus
- jak prekonat rozsahlé krize?

Rozhovor s prof. Karine Weiss

VIT KRISTOF

Profesorka socialni a environmentalni psychologie na francouzské Univerzité
v Nimes s nami hovorila o zvladani katastrof.
Prozradila napfriklad také, proC byly po teroristickém utoku
na dvanact ¢lenl redakce ¢asopisu Charlie Hebdo
vSechny parizské nemocnice preplnéné.

Ve kterych zemich obecné zvladaji krize nejlépe?
Nejlépe? Tim si nejsem jista. VSude je prostor pro
zlepSeni. Kupfikladu v USA maji ale obecné lépe
zvladnuty systém varo-

radi, protoze kazda z nich znamena velky pfiliv penéz
v ramci pomoci od mezinarodnich organizaci. Vzdyc-
ky to tak bohuzel bylo.

vani a reSeni krizi nez
v Evropé. Témeér deset let
uz k tomu mimo jiné po-
uzivaji i socialni sité, coz
je velmi praktické. Hu-

¥ 9 Néktefi politici v chudsich zemich
jsou za krize radi, pro né znamenaji velky
priliv penéz zahraniéni pomoci.

To zni znepokojivé.

Jak velka ¢ast penéz

tedy skute¢né pripada
potfebnym?

‘ ‘ Myslim, Ze v soucCasnosti

rikan Sandy byl skvéle
zvladnutou krizi. V New
Yorku v8echno fungovalo normalné uz po par dnech.
Kdyby se néco podobného stalo v Pafizi, pfechod
do norméalu by trval mésice.

Kde naopak pfi feSeni krizi nejvice selhavaji?

Ve vSech chudych zemich. Chybi jim znalosti, penize
a vlady jsou zkorumpované. V sou¢asnosti pracujeme
na projektu v Indonésii. Politici tam pry jsou za krize
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je to vétSina penéz. Neni
to ale zase tak Spatné.

Nadnarodni organizace tam posilaji svoje lidi, ktefi
na prerozdélovani pomoci dohlizeji.

Je vilbec mozné se pfipravit na pfirodni
katastrofu?

Mozna. Asi nikdy ne Uplné. M{Zeme pracovat na pri-
pravé, ale kdyZ pak dojde ke krizi, nikdy nevite, jak
lidi zareaguji. Mozna zapomenou, zpanikafi. Pracu-



jeme nicméneé na priprave, kterd ma pfi nastalé krizi
pomoci. Predevsim tam, kde Ize problém ocCekéavat.
Kdyz jsou napfiklad v dané oblasti Casta zemétreseni,
mbzeme lidi naudit, jak se na né pfipravit, co délat
a kam jit, kdyz pak nastanou. Zpravidla také funguje,
Ze ¢im vic zemétfeseni zazijete, tim Iépe si pfi nich
umite poradit. Funguje i trénink ,nanecisto”.

Béhem jedné z vaSich prednasek jste hovofila

nez béhem krize.

KdyZ se podivate na zabéry tsunami v Japonsku, uvi-
dite v8echny ty skvéle organizované lidi pobihat v pa-
nice sem a tam. Je to kvUli tomu, Ze rozsah takové
katastrofy je pfilis velky. Kdyby se jednalo o mensi ka-
tastrofu, patrné by si vzpomnéli, co délat. Zvladnou
zemétreseni sily b, ale ne sily 7. Pravdou je, Ze kdyz
znéate postup, i kdyz ho tfeba moc netrénujete, spise
si pak vzpomenete, jak se chovat, kdyz nastane krize.

foto: Vit Kristof

Vétsina lidi je toho schopna, ovSem jen dokud neni
krize pfilis velkd nebo neCekana.

Jako napfiklad teroristicky atok.

Pfesné tak. Protoze predevSim neni zadné logika
v tom, kdy a kde k nému dojde. Proto je velmi tézké
se na néj adaptovat. Pracuji na novém vyzkumném
projektu v ramci pfipravy Letnich olympijskych her
2024 v Paflizi. Zabyvame se pravé tim, co délat, kdy-
by doslo k teroristickému utoku.

Jak je mozné pfipravit se

na néco takového?

Projekt se tyka varovani v pripadé terorismu. Pracuje-
me na multikanalovém nastroji, ktery zahrnuje vysila-
ni, posilani zprav pres Facebook Ci Twitter, ,,hackova-
ni“ telefond za Géelem informovani lidi v dané oblasti
a podobng. Cast tymu se vénuje technické strance.
Je to obtizné téma, ale je tady cela fada snadno pro-
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veditelnych moznosti. Vas osobni telefon mize jedno-
duSe pfijmout zpravu, i kdyZ jej zrovna nepouzivate.

Ktera intervence je podle vas tou nejvice efektivni
v ramci pfipravy na krizi? Informaéni cedule,
trénink, prednasky...?

Nevim, ktera je nejefektivnéjsi. Velmi snadno je ale
mozné naptiklad zlepSit komunikaci. Jak komuniko-
vat s lidmi, jak preventovat problémy v komunikaci...
V ptipadé krize lidé potfebuji védét, co se déje a co
délat. Také je nutné informovat v pfedstihu. Ve fran-
couzském mésté Orléans je riziko zaplav. Voda pfi-
chazi pomalu, ale vystoupéd vysoko (az 4 metry)
a zUstava tam dlouho (i tydny). Na to lidé nejsou pri-
praveni, maji pocit, Ze to bude 20 centimetrd, Ze to
hravé zvladnou. Edukovali jsme pFedstavitele mésta
na radnici a pozadali je, aby informace Sifili dal. Oby-
vatelé byli radi, ze o riziku v&di, i kdyz je to tfeba tro-
chu stresujici. Takovy druh intervence je velmi dobry,
ale také drahy. Pracujeme jen s menSimi skupinami
lidi, neoslovujeme celé mésto naraz.

Podobné je to s rizikem viny tsunami
ve Stfedozemnim mofi. Obyvatelé jizni Francie netu-
8i, ze mOze prijit. Byla by sice jen velmi nizké, tfeba
tfi metry, ale nékteré obydlené oblasti by zaplavila.
Proto o tom Sifime povédomi a radime, co délat, kdy-
by tsunami pfisla.

Jsou vSude na svété po krizi zapojovani
psychologové?

Asi to neni vSude systematické, ale v Evropé Ci v In-
donésii je psychologicka podpora samozfejmosti, coz
je velmi dllezité. Lidé o tom potfebuji mluvit, sdilet
emoce. To plati i pro hasiCe, policisty a |ékafe. | pro
neé je v pfipadé velké krize obtizné se s tim vyrovnat,
i kdyZ jsou prfedem dobfe pfipraveni.

Pred péti lety teroristé stfileli v redakci Ca-
sopisu Charlie Hebdo v Pafizi. Obéti utoku bylo jen
12. Presto byly v pribéhu néasledujicich Sesti mésict
vSechny pafizské nemocnice plné lidi, ktefi vyhledavali
psychologickou pomoc. VSichni ti Pafizané samozrej-
meé& nebyli s tragédii nijak spjati, ale skute¢nost, Ze se
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néco takového stalo ve mést&, kde Ziji, byla pro né vel-
mi naro¢na. Nemocnice jen tézko zvladaly takovy na-
por. Kdo vechno je pak obéti? Jen téch dvanact nebo
nepfimo i vSichni ti dalsi? Mozna jsou i oni ob&tmi.

Vénujete se také psychologické pfipravé astronautt
nebo &lend polarnich expedic. Jsou si tyto skupiny
lidi v né¢em podobné?

V mnoha oblastech velmi. Je tfeba, aby se pfipravili
na izolaci, dlouhé odlou¢eni od domova... Na dru-
hou stranu nejvétsim rozdilem je to, Ze cesty do ves-
miru jsou vice nebezpené a astronauti velmi zavisli
na technologiich. Stres, ktery je s tim spjaty, je jiny,
specificky.

Jak polarni badatelé a kosmonauti pracuji

se stresem? Je to podobné jako u hasiéu, policistt
nebo zdravotniki?

Neni to pfilis odliSné. Kazdy mé své strategie zvlada-
ni. Nektefi uzivaji socialni oporu, jini zase aktivni stra-
tegie. V pfipadé extrémnich situaci je jedinou dobrou
strategii pravé ta aktivni. Socialni opora se zde moc
nepouziva, protoze skupina blizkych osob je na to pfi-

[i§ mala.

Spolupracuje francouzska vlada s psychology
v ramci zlepSovani krizového managementu?
Ano, mnoho toho od nas Zadaji, protoze pristi krizi
chtéji zvladnout zcela bez obéti na Zivotech. Bohuzel
ale stejné obvykle nevime, jak nakladaji s vysledky

nasich vyzkum(. Je v tom hodné politiky.

Jsou néjaké nové trendy v oblasti zvladani krizi?

Relativné nové a velmi napomocné je uzivani social-
nich médii. Lidé neustéle pridavaji fotky a informace,
ze kterych je mozné zjistit, co se kde d&je. Urady mo-
hou tyto informace Sikovné vyuzit pro lepsi zvladnuti
krize. V ramci francouzské asociace VISOV pracu-
ji dobrovolnici, ktefi v pfipadé katastrofy monitoruiji
socialni média a analyzuji informace. Ty néasledné
predavaji spravnim organdm, které s jejich pomoci
mohou krizi fesit rychleji a efektivngji. 1



Mindfulness relaxace
ve virtualni realité

MICHAELA TECLOVA

Existuje mnoho technik, které nam pomahaji se

ve stresovych situacich zklidnit. Jednou z nich je vS§imavost
(mindfulness). Tato metoda klade diiraz na védomé prozivani
skutecnosti a obraci mysl k fyzickym i psychickym prozitk(im
jedince v daném okamziku. Pomoci této metody pracuje
také psycholozka Mgr. Anna Francova, ktera se na pozici
vyzkumné pracovnice podili na vyzkumu zabyvajicim se
mindfulness relaxaci v prostoru virtualni reality.

Jaké jsou predpoklady meditace ve virtualni realité
(VR)? Na jakém principu takova meditace funguje?

| v zahranici existuji nékteré aplikace, které zprostred-
kovavaji trénink meditace/relaxace ve VR. Uzivatel
je v nich vétSinou ponofen do relaxacniho prostredi
(napf. morské pobrezi nebo hory), které pasivné po-
zoruje; nékteré tyto aplikace jsou propojeny i s bio-
feedbackem, sleduji napt. srde¢ni rytmus a jiné fyzio-
logické parametry a poskytuji uzivateli zpétnou vazbu
o0 tom, jak se mu relaxace dafi. Uz méné aplikaci je za-
méreno na schopnost mindfulness, kdyby byl ¢lovék
veden k zaméFeni pozornosti na urcity podnét. V nasi
aplikaci je tedy inovativni hlavné propojeni virtualniho
prostfedi s dechovym senzorem, ktery pfimo samotné
prostfedi na zakladé aktivity uZivatele méni a odménu-
je ho, pokud dyché ve spravném poméru.

Je VR pro nékoho nevhodna? Pro koho je naopak
nejvhodnéjsi?

Vyuzivani VR by se mely obecné vyvarovat osoby
s epilepsii (zejména s fotosenzitivni epilepsii). Obcas

se miZe stat, Ze u nékoho vyuzivani VR vede K tzv. si-
mulator sickness (nevolnosti spojené s pobytem ve VR
prostredi) z dlvodu mozného konfliktu mezi zrakovou
informaci a vlastnim pohybem téla. Trvani téchto pfi-
znakd ale vétSinou mizi do nékolika minut a ani v nasi
praci se s nimi nesetkavame prilis Casto. Neda se asi
fict, pro koho by byla VR nejvhodnégjsi — jak jsem zmi-
fovala predtim, z hlediska vyuzivani v psychologii jde
zejména o velky potencial v oblasti expozi¢nich terapil.
Tedy zkusit si néco ,nanecisto”, nez k tomuto chovani
pristoupim v realném zivoté. Obecné VR vnimam jako
doplnék — jak ke standardni terapii, tak k relaxaci Ci
mindfulness.

Jak presné program funguje?

V nasi aplikaci se uZivatel ocitéd v prostfedi vesmiru
a naproti nému sedi avatar v meditacni pozici. Pro-
gram funguje jako interaktivni nacvik pomalého a ryt-
mického dechu za vyuziti virtuaini reality a dechového
senzoru. Podstatou aplikace je dodrzovani predna-
stavené dechové frekvence (ta se da ménit, vétsinou
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ale vyuzivame pomér 5 sekund nadech a 5 sekund
vydech), jejimuz dodrzovani napomahé virtualni ava-
tar. Kolem jeho téla se generuje zére, ktera napoméaha
udrZeni pozornosti u dechu — po dobu nadechu zare
nardsta, s vydechem naopak mizi. Pokud se uzivateli
dodrzovani poméru dafi, je navic odménovan v podo-
bé generujicich se barevnych mandal. Cely tento tré-
nink trva kolem 7-10 minut.

Kdo stoji za projektem uzivani

VR bryli a mindfulness relaxace

s klienty Narodniho dstavu duSevniho
zdravi (NUDZ)?

Projekt probihal za podpory Technologic-
ké agentury Ceské republiky (TACR), ktera
v rdmci grantové vyzvy ZETA projekt v letech
2018-2019 podpofila — vedoucim projektu
byla Mgr. Barbora Soulékové, ktera spolu se
mnou, programatory z komer¢ni firmy XLab
a spolupracovniky z Leidenské univerzity vy-
mysSlela, jak by aplikace mohla vypadat a jak
by mohla fungovat. Ja jsem aplikaci nasled-
né predstavila pacientim a spolu s Bérou
a dalSimi kolegy jsme ji zkouseli i s navstév-
niky réiznych festival(l a konferenci.

Jak projekt vznikl?

Bara jednou navstivila firmu Xlab kv0li spolupraci
na konferenci a programatofi ji ukazali VR. Jeji prvotni
skepticismus zmizel, jakmile se ponofila ve virtualnim
prostoru pod hladinu a sledovala kolem plovouct velry-
by. Nejvétsi udiv ale zazila pfi pohledu na vodni hladi-
nu, kdy ucitila tak silné uvolnéni, jaké zna po medita-
cich. Doslo ji, Ze VR ma velky potencial pro relaxacni
a meditacni GCely, zvlasté pak pro lidi, pro které je
bézny trénink slozity (deprese, ADHD) nebo nezazivny
(z vlastni terapeutické praxe védéla, Ze pro mnoho lidi,
ktefi by mohli Cerpat z meditace, je cviceni moc slozi-
té, nepodnétné a tim nezazivné). Bara pracovala v té
dobé Casto s Uzkosti a dechovymi technikami, a tak
vznikl nadpad vytvorit viastni aplikaci, ktera bude rea-
govat na dech jedince a podporovat jeho stav relaxace.

POCITEK ¢.2/2020

K ¢emu tento projekt slouzi a proc je tak uziteCny?

Jak jsem uz zmifovala, projekt slouZi zejména jako
nacvik schopnosti rytmického dechu. Ten je soucéasti
mnoha relaxacnich a meditaCnich technik; soustre-
dénim na dech zéaroven trénujeme schopnost min-
dfulness (tzv. v&imavosti). Jedna se o schopnost byt
pfitomen a uvédomovat si, co se déje v nasi mysli,
téle i okoli pravé ted (co vnimaji naSe smysly, jaké
mySlenky nas napadaji, jaké emoce prozivame). Dalsi

dllezitou soucasti vSimavosti je schopnost tyto pocity
nijak neménit, pouze si je uvédomovat a déle nechat
plynout. Jednou z nej¢astgjsich ,vychozich® pozic pro
trénink vdimavosti je pravé nas vlastni dech — béhem
cviceni funguije jako kotva, ke které se mizeme vzdyc-
ky vracet, pokud citime, Ze se nase mysSlenky zacinaji
toulat. Tato schopnost ale neni tak samozfejma4, jak by
se mohlo zdat — hodné lidi ma potiZze s pouhym pozo-
rovanim vlastnich myslenek a téla a dechovy trénink je
nudi. Dalsf situaci, kterd m(ze branit v osvojeni klasic-
kych dechovych technik mdze byt aktuélni psychicky
stav (napf. hypersenzitivita v{ici télesnym procestim
u pacientd s tzkostnymi poruchami nebo u osob s on-
kologickym onemocnénim nebo rusivé vlivy okolniho
prostfedi, napf. na pracovisti). Virtualni realita pred-



stavuje zplsob, jak uzivatele privést k dechovému tré-
ninku interaktivni a zabavnou formou a umoznit mu
ziskané dovednosti prenést do bézného Zivota (ja na-
priklad mindfulness trénuji ¢asto béhem jizdy v MHD
a v duchu si vybavuji podobu naseho virtualnino pro-
storu).

Jaké jsou vysledky vaseho vyzkumu?
Aplikace byla zatim vyzkouSena jak u zdravych dob-

rovolnik(, tak u pacientd s Uzkostnymi poruchami bé-
hem jejich pobytu v NUDZ. Pilotni studie na zdravych
dobrovolnicich zatim ukézaly, Zze jednorazovy trénink
v aplikaci vede ke sniZzeni miry subjektivné prozivané
Uzkosti a ke zvySeni pocitll spokojenosti, u pacientd
byla tato tendence patrnéd i po nékolikatém sezeni.
Aktualné pripravujeme studie na zdravych dobrovolni-
cich, které navic zahrnuji kontrolni skupinu — vysled-
ky zatim nejsou publikované, ale naznaluji vyznam
kombinace rytmického dychani s hudbou a dechovym
senzorem na zvySeni motivace k tréninku a na dyna-
miku samotného dechu, ktery je ve vztahu s mérenym
poklesem Uzkosti. Publikovat budeme i data souvise-
jici s dechovym tréninkem a kognitivnim vykonem,
zejména v oblasti zamérené pozornosti.

Jaké dalsi uplatnéni ¢i vyuziti mGze mit

VR v psychologii?

Virtuédlni realita se v psychologii vyuziva zejména v ob-

lasti terapie a Ié¢by fobii jako doplnék standardni expo-

zini terapie (spocivajici v zamérném vystaveni paci-

enta obavanému podnétu). | ve svété existuji aplikace

zamérené napfiklad na fobii z pavouk( nebo z vysek.

Aktualné se také za podpory TACR rozbihd projekt

tvorby expozitnich scénafll pro nejriznéjsi druhy
fobif, s dlirazem na sociélni fobie a agora-
fobie. Fobie ale nejsou jedinou skupinou
poruch, kde VR nachézi uplatnéni — vyuziva
se i u pacientd se zavislostmi, s poruchami
pfijmu potravy nebo u osob s poruchami
autistického spektra. V pracovni skupiné
Virtualni realita v neurovédach v NUDZ, pod
vedenim Ivety Fajnerové, vyuzivdame napfi-
klad tzv. ,O0CD expozi¢ni dim*“ uréeny pro
pacienty s obsedantné-kompulzivni poru-
chou. Dale vyvijime hry ve VR pro seniory
urCené k tréninku pameéti, pozornosti nebo
schopnosti planovani. Ja se v ramci své di-
zertaéni prace napriklad zabyvam reakcemi
na virtualni socialni situace u osob s poru-
chami osobnosti.

Méli jste v amyslu distribuci aplikace
i mimo Vas vyzkum, je to stale v planu?
Budeme se snazit aplikaci zpfistupnit jak béznému
uzivateli, tak terapeutickym centrim a nemocnicim,
aby se dostala i k pacientlim. Aplikace je v sou¢asnos-
ti dale vyvijena v ramci firmy Art of Relax.

Je mozné meditaci nékde vyzkouset?

Je pristupna vSem?

NejnovejSi verzi zatim ne, ale vyzkouSeni staré verze
(té, kterou jsem zde popsala) urcité mozné je. Mlzete
nas po predchozi domluvé navstivit v Narodnim Usta-
vu dusevniho zdravi. |

Rozhovor o technice mindfulness s odborniky z Oxfordu Sharon Hadley
a Peterem Yiangou jsme publikovali v minulém &isle (Pocitek 1/2020).
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V zaplavé informaci
b jak se neutopit

PETRA HEJDUKOVA

Nez jdu rano do prace, koupim si noviny, udélam si kavu, posadim se v klidu
do kresla a prectu si, co nového se kde déje. V praci prectu doslé
faxy a nékolik z nich za ten den zpracuiji. S prateli pozdéji odpoledne
proberu novinky, které jsme se dozvédéli. Kdyz jdu vecer domdi,
obvykle si koupim vecerni vydani, abych byla v obraze.

To je moje priblizna predstava toho, jak to dfive chodilo.
Asi je znaCné idealisticka, nicméné obecné mdzeme asi
tvrdit, Ze pfed rozmachem internetu mezi obyvatelstvo
byl pfenos informaci mnohem pomalejsi a kanaly pre-
hledngjsi. Zrychleni pfenosu informaci, které je primar-
neé pozitivem pokroku na poli komunikacnich technolo-
gif, jde ale ruku v ruce s mnozstvim zprav, které denné
musime vstfebat. Tzv. ,informacéni zahlceni“ pak mize
byt v nékterych pripadech disledkem toho, jaké mnoz-
stvi rliznorodych informaci na nés hlavné na internetu
¢eké a jak mize byt nékdy slozité posoudit jejich hod-
notu a relevantnost (Schmitt et al., 2018). Jak ale mize
takové prilisné zahlceni plsobit na lidskou psychiku?
Co délat, abychom si z mnozstvi informacnich zdrojt
dokazali vybrat jen ty, které jsou pro nas opravdu pfi-
nosné a jaké strategie mdzeme pfi filtrovani zvolit? Meli
jste v dobé vyhlaSeni nouzového stavu néjakou strategii,
jak informace &erpat?

Informacni zahlceni znamena stav, kdy jsme
zasobeni takovym mnozstvim informaci, které nedoka-
Zeme vstrebat, pficemz pouze nékteré z nich mohou byt
relevantni (Pijpers, 2010). Vzhledem k tomu, Ze by se
takovéa definice dala obecné vztahnout na nasi existenci
v souCasném svété, autor dale dodava, Ze informacni

zahlceni mlzeme spojovat také s problémy v planova-
ni &i vyuzivani ¢asu, kapacity pro zpracovani informaci
nebo se subjektivnimi prozitky jako je stres, tlak, zmatek
apod. Roli mdze hréat treba i vék — ¢im mladsi spotre-
bitelé se studie zucastnili, tim vice trpéli informa&nim
zahlcenim (Schmitt et al., 2018). Jenze to zdaleka neni
tak jednoduché. Jina studie zase zkoumala rizné typy
mobilnich aplikaci v souvislosti s informacnim zahice-
nim. Autori pfisli na to, ze mensi riziko s sebou prav-
dépodobné nesou aplikace, které mladi lidé vyuZivaji
k osobnim celdim, resp. komunikuji skrze né s rodi-
nou nebo prateli. U starSich generaci se ve studii tento
efekt viak nepotvrdil (Matthes et al., 2020). Mozna, Ze
jste nékdy premysleli nad tim, jak si vytvorit strategii, se
kterou budete pristupovat k prijimani rliznych informacé-
nich online zdroj. MoZna uz néjakou méte.

Pravé v koronavirové situaci celd fada lidi
voli strategii vyhradit si na pfijimani novych zprav kon-
krétni ¢as. Pdlhodina po snidani nebo pfi cesté auto-
busem, kazdému to vyhovuje jinak. Nastavit si zkratka
¢as na denni informac¢ni aktualizaci. Takova strategie
se hodi predevsim u sledovani aktuélniho déni. Na tuto
strategii sazi kazdodenni vecerni televizni noviny. Kdyz
ale pomineme, Ze televizni zpravodajstvi dokaze s vyso-

Zdroje: Matthes, J., Karsay, K., Schmuck, D., & Stevic, A. (2020). “Too much to handle”: Impact of mobile social networking sites on information overload, depressive symptoms,
and well-being. Computers in Human Behavior, 105, 106217. | Pijpers, G. (2010). Information overload: A system for better managing everyday data. John Wiley & Sons. | Schmitt,
J. B., Debbelt, C. A., & Schneider, F. M. (2018). Too much information? Predictors of information overload in the context of online news exposure. Information, Communication &
Society, 21(8), 1151-1167. | Slovnik pojmd: Push zpravy (push notifikace). Mdj Vodafone [online]. Vodafone [cit. 2020-05-11]. Dostupné z: https://www.vodafone.cz/uzitecne-od-

kazy/slovnik-pojmu/push-zpravy-push-notifikace/
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kou intenzitou podat informace zamérné tak, jak je po-
dat chce, objevime jeSté jednu slabinu — dozvime se
i informace s nulovou informacni hodnotou. Nas mozek
je ale musi i pfesto néjak zpracovat a vyhodnotit.

Proto by mohla pomoci urcita strategie cile,
ke kterému chceme dospét. Co se chceme vlastné do-
zvédét? S jakym obohacenim chceme Cerpani novych
zprav ukoncit? Cil se m0ze odvijet od toho, 0 co méme
dlouhodoby zajem nebo tfeba pravé urcita vyjimecna
situace, kvdli které se o konkrétni druh informacf zaji-
mame. S védomim naseho cile si pak vybirdme i kana-
ly, skrze které prave tyto informace ziskame. V pfipadé
situace s koronavirem jsme tfeba chtéli mit prehled
0 tom, jak se situace vyviji a k tomu jsme potfebova-
li data. Mohli jsme si tedy jako hlavni zdroj informaci
zvolit stranky Ministerstva zdravotnictvi, v pfipadé za-
jmu o celosvétové déni pak web Svétové zdravotnické
organizace (WHQ). Pokud néam Slo o opatfeni viady,
ktera byla pfijata, mohli jsme si v urCitou denni dobu
vzdy projit aktualni zpravy na webu CT24. Mozna se
to zda opravdu banalni — pro¢ bych brouzdala po krimi
zpravach z regionu, kdyZz mé zajima Covid-19? Ale ne
pokazdé je mezi plvodnim zamérem a vysledkem vy-
hledani informaci védomé rozhodnuti.

Pak tu mame e-mailovou komunikaci, ktera
je v soucasnosti pravdépodobné jednou z naSich pri-
marnich pravé tfeba v souvislosti se Skolou. Krome jiz
zminéného nastaveni si urCitého ¢asu kontroly e-mai-
lové schranky (coz by v tomhle pripadé nemuselo byt
vzdy jednoduché dodrzet, zejm. kdyz potfebujeme
reagovat co nejdfive od obdrzeni e-mailu), by mohla
pomoci urcité prioritizace. S ni mohou dobre pomoci

i funkce naSich schranek — napf. ta, Ze se budou
rovnou urcité zpravy presouvat do jedné slozky. Mné
0sobné to vyborné funguje u zprav, které musim cist,
az ve chvili, kdy je potfebuji. Také mi pomaha si u urci-
tych prijemcd rovnou nastavit, Ze se mi jejich zpréavy
oznaci jako dllezité. Pro vétsi poradek ve schrance
také rovnou po obdrzeni e-mailu odhlaSuji newslette-
ry, protoze mé opravdu zajimé asi tak procento ze
vSech, co mi pfijdou. Pokud uz se stane, Ze mi ngjaky
v e-mailové schréance pristane (asi se tomu dnes
uz neubranime), odhlasuji se z tzv. ,mailing listu®.
Neodklddam to — je to par klikd a v nékterych pfipa-
dech i o nékolik e-maild tydné méné.

Jiz zminéna némecka studie autorky Schmitt
a kol. (2018) uvadi, Ze Castéji pocit zahlcenosti repor-
nuté do par slov, shrnutych do par slov nebo kratkych
videl, posilat skrze tzv. push notifikace!. Jejich zamérné
vypnuti tedy m(ze byt také urcitou strategii, jak nad ne-
ustalym pfijimanim upozornéni na nové zpravy (jakého-
koliv druhu) prevzit kontrolu. Uz jste zkouSeli vypnout si
vSechny notifikace v mobilu a otevirat aplikace jen, kdyz
je opravdu tfeba nebo ve vami pfedem vyhrazeny ¢as?

U chytrych telefond nam mohou pomoci
zefektivnit praci a aktivni prijimanf rznych druh( in-
formaci paradoxné jiné aplikace. Takové, které monito-
ruji ¢as straveny v uritych druzich aplikaci. Ty, co nas
donuti nezapnout obrazovku nez v pfedem stanoveny
¢as, jinak zemfe virtualni sazenice stromku v naSem
lese (Forest). Ty, co nas donuti v pfedem stanoveny ¢as
odlozit mobil, jit spat a neprojizdét nové tweety — at uz
jsou sebevic relevantni nebo inspirujici (SleepTown).
U takovych aplikaci je ale pfinosné si po néjakém Case
jejich pouzivani zhodnotit, jestli maji opravdu takovy
efekt, jaky jsme oCekavali. Jinak by jejich pouZivani
spiSe jen prilévalo do ohné plvodnimu problému, nez
ho Fesilo.

Zijeme v dobg, kdy méme vieho dostatek,
nékdy i nadbytek. Netyka se to pouze hmotnych statk(.
Musime kriticky zvazovat, ¢im a jak se nechavame ob-
klopovat. Pravé v pfipadé informaci se vétSinou vice nez
pasivni spotfeba vyplaci aktivné si jejich prisun fidit. I

1 Push zprévy jsou kratka oznément, ktera se zobrazuji na plose pocitace nebo telefonu. Maji podobu stru¢nych zprav, které nékdy doplriuji také obrézky. Pokud mate napfiklad
mobil pfipojeny k internetu a povolené push notifikace, pfijde vdm oznameni o novém e-mailu, zpravé na messengeru nebo aktualité zaslané prostfednictvim aplikace mésta.“

(Vodafone, Slovnik pojm(, 2020).
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Pfiprava na zkousky nemusi byt

ritual plny obéti

MARIE ELIASOVA,
MICHAELA TECLOVA

V této nové rubrice mizete ziskat mnoho informaci

o zvladani studia a mozna i inspiraci, jak se stresem

a produktivitou nalozit. Tentokrat se vénujeme prevazné
stresu spojeném se zkouSkami a pFipravou na né.

Mozna to znate. Obvykle to zacina nevinné. Student pocituje pomysiny klid pfed boufi
a maluje si, jak bude produktivni, v kolik hodin bude vstavat a kolik zkouSek zvladne za jeden tyden.
Problém s podobnym planovanim €asto nastava, kdyz je €as zaéit, a jesté hufe,

kdyz je tfeba vydrzet. Po chvili se zaCina zdat, ze neni nic jednodus$iho a samoziejmé také
rozumnéj$iho, nez zkou$ky odloZit a ziskat tak vice €asu. To se muZe jevit jako velmi rozumné feseni,
ale jen v pfipadé, Ze novy plan dodrzime. Pokud si ovSem naplanujeme nékolik dni volna
a uceni odsuneme opét na posledni chvili, pak jsme tam, kde jsme byli.

Jak se lze ze ,,zacarovaného” kruhu dostat a zkouskové v klidu zvladnout?
A jak je zvladali ti, ktefi ted sami zkousi? Maji se zkouskami jisté bohaté zkusenosti,
ale mozna Vas nikdy nenapadlo se jich zeptat!

prof. PhDr. Petr Weiss, Ph.D,, DSc.

S ¢im jste mél nejvétsi problém pfi studiu?

Co Vam p¥i studiu nejvice pomohlo?

Ucitelé, ktefi dokazali vzbudit zajem o obor. Prikladem
mUze byt dr. Madlafousek, spoluzakladatel (s prof. Ve-
selovskym) Ceskoslovenské etologie, nepravem zapomi-
nany. Pfednasel nam jako poslednimu ro¢niku pfedmét
Srovnavaci psychologie, pak ho z politickych ddvodd
Z katedry vyhodili.
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Jaky typ zkousSeni Vas nejvice stresoval?

Z predmét(, o které jsem nemél zajem, ba mi byly pro-
tivné, a proto jsem se na zkouSku pfipravoval s nechuti.
Napriklad — fakt to byly povinné pfedméty — D&jiny me-
zindrodniho délnického hnuti, Védecky komunizmus,
Marxistické filozofie a Politicka ekonomie.

Jaka byla Vase nejhorsi zkouska a proc?
Jak dopadla?
Jesté béhem studia na Matfyzu zkouSka z Matematické



analyzy | u prof. Miloty. Neudélal jsem ji, a to rozhodlo
o tom, Ze jsem dnes psycholog. Psychologie je lakava
a jedinecna svou Sifi zabéru (ja jsem si ji vybral ke stu-
diu pravé z tohoto dlivodu), od filozofie az k pfirodnim
vedam.

Mél jste pred zkouskou néjaky ritual?
Myslim, Zze nemél.

Mate néjaké doporuceni pro studenty, co na zakladé
vlastni zkuSenosti pfed zkouSkou/pfi ueni nedélat?
To je t8zké. Kdyz to vezmu z hlediska své specializa-
ce, tak plati, Zze pred vykonem se doporucuje muzim

zachovat sexudlni abstinenci a Zzenam naopak. Tak si
vyberte.

Mate néjaké tipy a triky, které jste si pfi studiu
osvojili?

Zkuste se uz b&hem studia dle svého zaméreni angazo-
vat ve vyzkumné préaci, navazat spolupraci s konkrétnim
pracovistém, proniknout hloubgji v néjakém oboru. Ne-
jednou uz svou diplomkou si volime celoZivotni povolani
a specializaci. Svym synlm jsem od détstvi vst€poval,
Ze jediné, co méa skute¢né smysl (trochu pfehanim), je
véda. Pokud se mi to povede i u mych student( (u synd
se mi to podafilo), budu rad.

prof. PhDr. Lenka Sulova, CSc.

S ¢im jste méla nejvétsi problém pfi studiu?
Pfijmout zménu, Ze se z lokalni ,perly“ na jablonec-
kém gymnaziu, ktera méla skveélé vysvédceni, ackoliv
se moc neucila, ale stale néco organizovala (hudebni
klub Flogiston, kluzisté za Skolou, observator na pldé
Skoly, pfednasky o sexualité s mistnimi gynekology,
vecery poezie, U€ast na Jizerské padesatce....), se na-
jednou stal dosti primérny student v porovnani s praz-
skymi kolegy, jejichz rodice byli akademici s vynikajici
knihovnou, méli moznost chodit na zajimavé aktivity
pripravujici na VS....

Co Vam pfi studiu nejvice pomohlo?

To, Ze jsem byla vzdy aktivni sportovec (basket, lyze,
plavéani, béh...) a umeéla jsem nasadit, i kdyZ dochéze-
ly sily a také to, Ze jsem byla doma zvykla dosti pra-
covat. ZaCala jsem tedy bojovat s konkurenci o pozici
Lperly” a fekla jsem si, Ze i kdyZ nejsem moc chytra,
budu alespon pilna. Kazdy den jsem skute¢né nastu-

dovala dvacet stranek doporucenych textd, a to od prv-
niho dne semestru. Ucila jsem se brzy rano, abych nic
nepromeskala béhem dne. Nemyslim prednasky, tam
jsem chodila jen na ty, co mé skute¢né bavily, myslim
studentsky Zivot. Mam spousty zapis( od svych kolegll
z prednasek, které jsem znala jen z téch zapiska.

Jaky typ zkouSeni Vas nejvice stresoval?

ZkouSeni meé moc nestresovalo. Asi mi nejvic vadi typo-
veé testy. Rada se zkousejicim udrzuji kontakt. Nejvic mé
pak stresovaly zkousky v ramci CSc., kde mé zkouseli
moji ucitelé tehdy uz kolegové a nechtéla jsem je zkla-
mat a udélat si ostudu.

Jaka byla Vase nejhorsi zkouska a proc¢?

Jak dopadla?

Politickd ekonomie socialismu b&hem doktorského stu-
dia. Tu jsem opakovala nékolikrat. N&jak mi ten obsah
nedaval smysl, nemél pro me logiku. Navic me zkouSela
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Zena, pani doc. MoSnova, a moc jsme si nesedly. Ona
nechéapala, jak to, Zze kdyz se divam kazdy den na zpré-
vy, tak nevim, které staty pristoupily do RVHP a kdy.

Méla jste pfed zkouSkou néjaky ritual?

Ano, chodila jsem zapalit svicku do jednoho hrad&an-
ského kostelitka a na tak zvané ,,usebrani” pred zkous-
kou. Po Uspésné zkouSce jsem se Sla vzdy odménit
ovocnym poharem do kavarny U Tyna.

Mate néjaké doporuceni pro studenty,

co na zakladé vlastni zkuSenosti pred zkouskou
/pfi u€eni nedélat?

Je dobré nebyt na sebe tak pfisny a neucit se pfes moc.
Také je dobré stfidat Cinnosti. Treba kdyZ uz uceni ne-
jde, tak vafit veCefi, nebo se jit projit se psem, nebo
si jit zaplavat. Zkratka stfidat duSevni a fyzické aktivity,
narocné na soustfedéni a mechanické uceni se. Je také
dobré se znat a védét, kdy se mi béhem dne &i noci
nejlépe uci. Nezapominat na jidlo a piti, na legraci s ka-
marady, pak jde vSechno lip. A snaZit se ucit to, co mé
skuteCné bavi a dava smysl.

Mate néjaké tipy a triky, které jste si pfi studiu
osvojili?

Ke kazdé otazce mit alespori zékladni kostru odpove-
di, ktera je simpl, ale na trojku sta&i. Sprtat se jména,
roky, cizi terminy a ostatni dokazat provazat improvizaci.
UCit se obcas ve skupiné a poslouchat, jak to vidi druzi
a co povazuji za podstatné. Obcas mi az pfi konfrontaci
s ostatnimi néjaké predchozi sdéleni nasich profesor
,docvaklo®. Rikat si véty nahlas, tfeba pred zrcadlem,
aby mi Sly lehce z pusy. |

,,,f/co SE VAM MUZE HODIT?

e Ke kazdé otazce, méjte pripravenou kratkou
a strukturovanou odpovéd.

e Prace ve skupiné vas mize obohatit a lépe
si pak zapamatujete latku.

e Sepiste si seznam vSech Ukoll, dobre je
rozvrhnéte a neodkladejte.

e Nezapominejte na osobni volno a zabavu,
neni zadouci se ucit nonstop.

e Dbejte na své télo — jezte zdravé a chodte
véas spat.

e Najdéte si dobu, kdy se vam pracuje nejlépe
a zuzitkujte ji naplno.

e Socialni kontakt s okolim a sdilenf problému
je nenahraditelné.

e \yuzivejte rliznych ucéebnich styld — vybarvuijte,
vypisujte poznamky nebo vytvarejte karticky.

o Skolnf vysledky jsou bezpochyby dilezité,
ale nezapominejte, ze zkouska pochazi
ze slova zkusit.

e Najdéte si svij ritual, ktery vas i v tom
nejhorsim dokéaze zklidnit.

e Najdéte si své pracovni misto, kde vam je
dobre a nic vas nerozptyluje. Nezapomente
ho ale obas zménit — s novym mistem
se lépe poji nové vzpominky a tim padem
i nové naucena latka!

Nyni uz nezbyva nic jiného, nez usednout a zacit. Kdyz budete mit problém s pochopenim latky
nebo se vam nebude dafit, nevahejte se obratit na ucitele ¢i spoluzaky, urcité vam radi pomohou.
Nezapominejte, Ze jsme v tom v3ichni spoleéné! Mé&jte na paméti slova nasich profesorl a vézte, Ze dny
ve zkouSkovém obdobi maji stale stejnych 24 hodin. Nelze tedy pocitat, ze se den zazrakem prodlouzi.
Na druhou stranu si budte jisti, ze vecer pfijde a zkouSka bude za vami!

Dékujeme profesorim za zamysleni a studentim prejeme vydaiené a klidné zkouskové!
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Otevieny dopis vyucujicim

letni semestr tohoto roku nas vsechny zaskoCil rozsifenim koronaviru a naslednymi karan-
ténnimi opatfenimi, které zasahly prakticky vsechny aspekty Zivota kazdého z nas. Nehle-
dé na vsudypritomné riziko nakazy nebezpelnym onemocnénim je uz pouhda socialni izo-
lace a zna¢né omezeni jakéhokoliv vyZiti, a tedy redukce zajimavych podnéti a rozptylent,
nepfijemna, stresujici a zatézujici nase psychické i fyzické zdravi.

Uvédomujeme si, Ze tento nepfijemny stav proZivame nejen my, Vasi studenti,
ale dotyka se i Vds, nasich vyucujicich a Vasich blizkych. Mnohym z Vas kromé strest
pribyly i nutnosti zmény struktury pracovniho reZimu nebo také povinnost pomahat svym
détem s vyukou a vymyslet, jak travit spolecny program v karanténnich podminkach.

Pres vSechny tyto problémy, nepfijemnosti a zvysenou zatéz se Vam dari v téch-
to tak trochu polnich podminkéach poskytovat nam online formu vyuky. Myslime si, Ze
uspésny a rychly pfechod na online vyuku je aZ obdivuhodny. A nejen to — mnohdy jste
nam vysli vstiic s terminy nebo moZnostmi spinéni zapoltd tak, aby bylo mozné je spinit
v klasickych terminech. Vime, Ze toto neni samozfejmosti, nebot jsou pracovisté, kde pre-
chod na online formu vyucovani zvliadaji hire nebo na néj dokonce rezignovali.

Proto bychom Vam timto otevfenym dopisem chtéli vyjadrit diky za Vasi snahu.
Jako studenti psychologie vérime, Ze slova, byt psand, maji schopnost povzbudit a IECit.
Chceme Vam proto vyjadrit podporu v téchto nelehkych Casech. Vézime si Vasi prace
a jsme v tom s Vami.

Zdravi Vas Vasi studenti

(Inicioval Benjamin Kunc, student 2. ro¢niku Bc. studia,
poté byl dopis $ifen v ramci ro¢niku. Nasledné se pod néj podepsalo také nemalé mnozstvi studentd
napfi¢ vSemi ro¢niky a dopis s podpisy byl doru¢en vedeni Katedry.)
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PETRA HEJDUKOVA

Spolecenskych udalosti i zajimavych pfednasek v pribéhu poslednich dvou mésictl ubylo. Néktefi
rozjeli online seminafre, jini pfesouvaji datum konani na Iéto nebo podzim. Pokud tedy vSechno
pujde dobfe, rozhodné se v nasledujicich mésicich nebudeme nudit. O zajimavé pfednasky
a workshopy totiz nebude nouze.

KURZ PRVNi POMOCI
BEHEM MIMOﬁAPNYCH
OPATRENI

Jak jinak se naucit prvni pomoc nez
praxi. Ale jak se ji naucit praxi, kdyz
jste v karantén&? Prirodovédecka fa-
kulta Univerzity Karlovy nabizi v Cele
s Mgr. Radimem Kubou, garantem
kurzu, nékolik praktickych predmét(
zaméfujicich se na vyuku prvni po-
moci. V kontextu momentalni situace
bylo v8ak pro organizatory ponékud

BYLO

slozité kurz pfipravit — rousky, rozestu-
py, dostate¢na hygiena... Organizato-
fi se k situaci oviem postavili Celem
a vSechno naprosto perfektné zafidili
— kazdy ucastnik meél vlastni figurinu
na trénovani resuscitace, pfi vyuce
byly dodrzeny poZadované rozestupy
a kazdy dostal svou vlastni dezinfekci.
Ocenila jsem, jakou praci si s pfipra-
vou dali. Mimo hygienickych opatfeni
vSak organizatofi dbali také na jednu
velmi dlleZitou véc — psychickou po-
hodu ucastnik(. Vyuka prvni pomo-

VLIV OSOBNIi HISTORIE
NA PRACI'S KLIENTY

26. 5. od 15:00 do 19:00
Zazemi, Vaclavska 12a, Brno
Poradatel: Na konci dechu
Cena: 850 K¢

v/ workshop

Workshop je primarné uréen pro pra-
covniky plsobici v socialni sféfe, nic-
méné nejen pro né mlze byt téma
zajimavé. , Pribéhy, milniky, udélosti,
které staly na zacatku nasi cesty k pro-
fesi, kterou jsme si vybrali, nds stale
inspiruji. Jak mdZeme toto vse védomé
pfinést do své prace a vztahu ke klien-
tim integrovanéjsim, zdravéjsim a uzi-
te¢néjsim zpisobem budeme zkoumat
pri kreativnich technikach.” Vede psy-
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KAROLINA BORSKA,

2. ro¢nik Bc. studia

Ci preci jen nabizi mnoho stresovych
podnétl a rousky atmosféru prilis
nezlep3uji. Vyucujici tedy studentiim
poskytovali prostor pro vyjadreni svych
mySlenek, neustale s nimi reflektovali
jejich pocity a se vSemi jednali empa-
ticky a vstricné. Takze jsem si i pres
netradi¢ni organizaci akci uzila a vSem
Ucast doporucuji. Myslim, Ze je to je-
den z mala kurz(, u kterého doufam,
Ze naCerpané informace nebudu mu-
set nikdy pouZit.

BUDE

cholozka a lektorka Mgr. Eva Pavkova.
(zdroj: FB stranka udalosti)

PARTNERSKA KRIZE
(PRO ODBORNIKY)

13. 6. 0od 9:30 az 14. 6. do 16:30
Parové terapie Praha - Pavel Rataj,
Slezské 856/74, Praha

Poradatel: Pavel Rataj

Cena: 2990 K¢

v/ workshop

Tento dvoudenni workshop uznavané-
ho vztahového psychologa a parového
terapeuta Pavla Rataje je urCen pre-
vazné odborniklim, ktefi se s timto té-
matem ve své praxi setkavaji ¢i budou
setkavat. , Hlavnim cilem bude nabid-

nout kolegtim, kteff se s tématem part-
nerské krize potkavaji v individuaini,
parové Ci rodinné konstelaci, hlubsi
otevieni tématu a zvédoméni dilezi-
tych specifik, jedinecnosti a nuanci,
které jsou pfi praci s klienty ¢asto roz-
hodujici.”

(zdroj: www.pavelrataj.cz)

PSYCHEDELICKA
ZKUSENQST - UMIME SI
S Ni PORADIT?

15. 6. 0d 17:30 do 21:30
Centrum Be Balanced,
Rybni¢na 18/1, Praha

Poradatel: Centrum Be Balanced
a DIABASIS, z.u.

Cena: 390 K&



v/ piednaska

V poradi druhd prednaska klinického
psychologa Mgr. Michaela Vancury
na téma Psychedelicka zkuSenost —
umime si s ni poradit? ,,Smyslem to-
hoto zaméru neni uceni, jak sprdvné
vést psychedelickou terapii, ale jak
spravné odhadnout, co se v sezenich
nasich klientd stalo tak, Ze to vyvolalo
zkusenost tzv. “bad tripu”, tj. negativni
zkusenost v podobé spusténi psychos-
piritudini krize, flashbacki nebo akti-
vace deficiti v zakladnich vyvojovych
potrebach.”

(zdroj: FB stranka udalosti)

SYMPOZIUM CESKE
SPOI.'ECNOSTI )
PRO SEXUALNi MEDICINU

4.9. od 10:00 az 5. 9. do 19:00
Mé&stské divadlo Cesky Krumlov,
Hornf 2, Cesky Krumlov

Poradatel: Ceské spole&nost

pro sexualni medicinu

Cena: studenti po zaslani potvrzeni
o studiu 400 K& (jiné kategorie

na webu www.bos-congress.cz)

v/ symposium

Dvoudenni sympozium se bude za-
byvat tématy jako jsou napf. sexualni
funkce u psychiatrickych pacient(, se-
xualita a starnuti, détska a preventivni
sexuologie, poruchy sexuélni preferen-
ce a mnoho dalSich. V dobé publikace
¢asopisu uz by mél byt znam i konkrét-
ni program jednotlivych prednasek.

KURZ PRACE S TEMATIKOU
SMRTI A UMIRANI

16. 9. od 9:00 do 15:00
Rybalkova 383/55, Praha
Poradatel: Mgr. Barbora Krémérova
a Mgr. Josef Smrz

Cena: 1790 K¢&

v kurz

. Kurz je zaméren na oblast pfimé pra-
ce s klienty, kterych se dotyka smrt

a umirani blizkych osob (typicky pri-
buznych, ¢&i dalsich blizkych osob).
Uéastniky seznamuje se zékladnimi
koncepty potreb osob dotéenych smirti
a umirdanim, specifickymi projevy nd-
ro¢nych emoci a nastroji, jak v téchto
situacich efektivng, bezpecné a pro-
fesionalné komunikovat. Program je
dopinén kratkymi kazuistikami a za-
méren zejména na prakticky trénink
a ndcvik komunikace. Kurz je akredi-
tovdn MPSV.*

(zdroj: FB stranka udélosti)

38. PSVYCHOLOGICKI:Z DNY:
ZKUSENOST EPIDEMIE

17.9. od 10:00 do 17:00

Umélecké centrum Univerzity
Palackého v Olomouci, Univerzitni 3,
Olomouc

Poradatel: Ceskomoravska psycholo-
gické spoleCnost a Katedra psycholo-
gie Filozofické fakulty UP v Olomouci
Organizacni detaily budou co nejdfive
upfesnény.

v/ konference

Do 22. Cervna mate moznost pfihlasit
se k aktivni ucasti na Psychologickych
dnech v Olomouci. ,,MdZe se jednat
0 vyzkumné studie i informaci o zku-
Senostech z praxe nebo s adaptaci
vlastni prace na novou situaci.” TéSime
se na vSechny poznatky k aktualnimu
tématu!

(zdroj: psychologickedny.info)

POUZITI HIP V PRACI
S DETMI

23. 9 od 9:00 do 18:00
Hekrova 805/25, 149 00 Praha
Poradatel: Prazska vysoka Skola
psychosocialnich studii, s. r. 0.,
Cena: 1 500 Kg,

pro studenty 1 000 K&

v kurz

JStarite se soucasti projektu Philipa
Zimbarda a naucte se, jak détem pre-

dédvat psychologické poznatky, diky
kterym se budou snadnéji ucit, bu-
dou umét nahlasit sikanu a nebudou
podléhat skupinovému tlaku. Seminar
pouZiti HIP v préaci s détmi je uréen
zejména  psychologiim, metodikim
prevence, ucitelim a dalSim peda-
gogickym pracovnikiim a lidem, kteff
pracuji s détmi.”

(zdroj: FB stranka udalosti)

PRAKTICKA EMOCNI
INTELIGENCE

25.-28. 9. (patek vecer—pondélni
odpoledne, pondéli je statni svatek)
Chalupy Buchov, Buchov 3, Postupice
Poradatel: psychologie.cz

Cena: 5 910 K& (ubytovani, strava,
program)

v seminéaf

.Na tridennim semindfi v centru
Buchov se naucite byt nezaujatymi
pozorovateli sebe sama. Byt sami sobé
terapeutem v situacich, ve kterych
vam nikdo jiny nepomdze.* Prodlou-
Zenym vikendem véas provede zkuseny
terapeut Honza Vojtko.

(zdroj: psychologie.cz)

METODY VYSLECHU
A ZiSKAVANi INFORMACI

29. 9. od 20:30 do 22:30

Kino Lucerna, Vodi¢kova 36, Praha
Poradatel: SmartTalk

Cena: 250 K¢ (pfidén termin 7. 10.
v kiné Dlabacov)

v/ piednaska

,Naproti vém sedi podezfely. Rikd
pravdu nebo IZe? Je svédek nebo zloci-
nec? Jak se mu dostat pod kiZi? Chce-
te védét, jak vysetfovatelé ctou mysli
a jak se dostavaji k pravdé? Pokud jste
fanousky forenzni psychologie, nepro-
pasnéte zajimavou predndsku krimi-
nalniho psychologa Ondreje Kubika.“
(zdroj: FB stranka udélosti)
[ |
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,,Nic mi neni!*“ s touto fazi se lidé,
jejichz blizky se nechce IécCit s psy-
chotickym onemocnénim, setkavaji
velice casto. Xavier Amador, autor
této knihy, to v mladi zazil. Jeho star-
Si bratr Enrique byl schizofrenik.
Tento fakt se dozviddme jiz v Uvodu.
Dr. Amador vytvofil LEAP Institut, kde
vyu€uje svoji metodu a spolutcastnil
se revize Casti DSM-4, tykajici se schi-
zofrenie a s ni souvisegjici poruchy ano-
sognozie. V predmluvé odkazuje Cte-
nare, ktefi knihu ¢tou kvdli akutnimu
problému, na konec , kde je popsan
postup prace s osobou v psychéze.
Pozitivni je, Ze autor Cerpa ze svych
zkuSenosti a bez ostychu piSe i o chy-
bach ze své praxe.

Aplikovana behavioralni analyza (ABA)
je pristup vyuzivajici principy uceni,
na jejichz zakladé se snazi o zménu
chovani — pfedevS§im zménami v pro-
stfedi a pomoci disledki daného cho-
vani. Ackoliv jsou moznosti aplikace
rozsahlé, autor publikace se zde za-
méfuje spiSe na prostiedi lidi s PAS,
ve kterém slavi tato metoda tspéchy.

Kniha nenf primédrné uréena ¢tenarim
znalym oboru a tohoto pfistupu. Ma byt
pomocnikem komukoli, kdo se s ABA
chce teprve seznamit. Autor od zacCéat-
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GABRIELA ROTTEROVA

studentka 2. ro&nfku psychologie na JCU

xavier Armador NiC mi neni!
Pomoc nepotiebuju!

aneb Jak pomoci dusevné nemocnému, ktery odmita écbu

Obecné je publikace rozdélena

na 4 Casti:

e Prvni ukazuje nejnovéjsi vyzkumy
psychotickych onemocnéni, zmifu-
je i problematiku anosognézie, tedy
nedostate¢ného néhledu na svoji ne-
moc.

e Druhéa Cast se zamérfuje na jiz zminé-
nou metodu LEAP/4P, kterd pouzivéa
aktivni naslouchani, prozivani s em-
patif, praci na shodé a péstovani part-
nerstvi

e Treti Cast se zaméfuje na pomoc,
v pfipadé, Ze metoda nepomdiZe.

e V posledni ¢asti se dozvidame o teo-
retickych vychodiscich metody LEA-
P/AP.

Kniha mi dala mnoho novych poznatk(.
Je Ctiva, obsahuje poutavé kazuistiky
a nespocCet praktickych rad.

Prvni ¢ast knihy je bez zdrojd informa-
ci, ale od druhé tretiny do konce je vSe
v poradku. Pro laickou vefejnost, mo-
hou byt pfilis odborné pasaze prekaz-
kou v pochopeni obsahu knihy. Presto
si myslim, Ze pozitiva vyrazné prevazuji
nad negativy. Doporucila bych ji Siroké-
mu spektru ctenard.

Na konec recenze pridavam doporu-
¢eni na TEDx Talk, kde mUZete vidét
ukazku metody LEAP/4P . I'm Not Sick,
| Don’'t Need Help! Dr. Xavier Amador |
TEDxOrientHarbor |

https://www.youtube.com/watch?v=NXxytfokfPM
Recenzi uvadime ve spolupraci s asopisem Agora.

KRISTYNA FILOVA

Albert J Kearney: Jak pOrozu meét
aplikované behavioralni analyze

aneb Svycarsky nozik mezi knihami o ABA

ku peclivé a s trpélivosti vysvétiuje ka-
Zdy pojem, aby mohl po knize sahnout
rodi¢, ucitel, sourozenec i profesional.
Celou dobu mé c¢tenim provéazely po-
stavy maminky, RiSi, Jany a dalSich,
které vdechly teoretickym pojmdm Zzi-
vot. Na zavér autor priklada rozsahly
seznam navazujici literatury pro hlubsi
prozkouméni problematiky (az na jed-
nu publikaci pro nas dostupné pouze
v anglicting).

Jak sam autor uvadi reakci jednoho
svého Ctenéfe, tato publikace je jako

Svycarsky armadni nozik mezi knihami
0 ABA. Po precteni si mimo ziskanych
informaci odnasim velmi intenzivni
zazitek z toho, s jakou prehlednosti
a gréacif je mozné na tak malém prosto-
ru zpracovat pomeérné rozsahlé téma.
Za sebe vidim pravé v tomto bodé nej-
vetsi prfinos knihy Alberta J. Kearney-
ho. Je pfistupna, ¢tiva a lidska. Maze
tak priblizit dllezité poznatky srozumi-
telnou formou i tém, kterych se nety-
kaji pouze profesné.

llllipasparta s
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Nasi zastupci

v Akademickém senatu

Volby do AS FF UK

KRISTYNA FiLOVA

Ve dnech 21.- 23. dubna probéhly volby do Akademického senatu filozofické fakulty. Z celkovych 38 nominaci
do studentské kurie jich za nasi katedru bylo 9. Z nich néasledné 2 kandidati, Petr Arbet (seskupeni Za fakultu
21. stoleti) a Martin Cihak (studentské hnuti Dvoukolora), ziskali dostatecny poget hlasti na to, aby se mohli
¢leny AS FF na 2 roky stat. Gratulujeme! A abychom je mohli spole€né jesté Iépe poznat, poloZila jsem obéma

senatorlim par otazek.

@ Proc ses rozhodl kandidovat
do Akademického senatu FF? Proc je to
podle tebe dulezité?

Petr: Zalezi mi na tom, kam sméruje jak naSe fakulta,

tak i katedra — nejde oddélit jedno od druhého. A bud

si Clovék fekne, Ze bude necinné prihlizet, nebo prilozZi
ruku k dilu.

Martin: Bude to znit pateticky, ale na fakulté mi zalezi.
M(j sen je, Ze se jednou nebudeme porovnavat s Masa-
rykovou a Palackého univerzitou, ale tfeba s Cardiffem
nebo Humboldtovou univerzitou.

® Kdybys mél vybrat ze svého programu
jeden bod, ktery povazuje$ za nejdulezitéjsi
k prosazeni, ktery by to byl?
Petr. E-Fakulta (streamovani pfednasek pres ZOOM ne-
jen s internimi vyucujicimi).
Martin: Kvalita vyuky a védy. Méli bychom poskytovat
SpiCkové vzdélani a pfichazet s vyzkumnymi pracemi
mezinarodniho vyznamu. A budme sebekritiCti: fada
nasich obor méa k tomuto idedlu hodné daleko.

© Jaké vlastnosti by podle tebe mél mit
zastupce studentt?

Petr. Kritické mysleni, schopnost sebeovladani, nad-

hled, rétorika. Soucasné by mél byt schopen déavat si

véci do SirsSiho kontextu.

Martin: To je hodné téZkéa otazka. Asi bych fekl, Ze by se

nemél bat autorit a mél by byt pfiméreng drzy. Zastupce
student(l totiz zastupuje zajmy skupiny, které je v porov-
nani s akademickymi a vedoucimi pracovniky ve slab-
Sim postaveni. A tahle skupina tudiz potfebuje silngjsi
zastani a vétsi ochranu. Tu by se zastupce nemél bat
poskytnout (ani tehdy, kdyZz u nékoho narazi na odpor).

O Jakou prvni vzpominku mas spojenou

s Katedrou psychologie FF UK?
Petr: Alber - kytara, rybnik, smich, zpivani a zima! To
jsou moje prvni zazitky s katedrou.
Martin: Ve druhaku na gymplu jsem se ptihlasil na kurs
pro vefejnost nasi katedry; prvni prednéasku mél dr. Cap
0 mechanismech uceni. A byla to jedna z nejlepSich
prednasek, které jsem se zatim zucastnil.

O Tvij vzkaz studentim?

Petr: Snesitelnd lehkost byti.

Martin: Spi§ prosba: pokud budete mit jakékoliv pod-
néty, napady, postrehy nebo budete mit tfeba pocit, ze
se déje néco nespravného, nevahejte se na mé nebo
na Petra obratit, jsme tu od toho.

Oba senatory nejspis ¢eka rada narocnych Gkold a vy-
zev. Proto jim popfejme hodné sil do nasledujicich dvou
let. V&Fim, Ze tu budou nejen oni, jakozto nasi zastupci,
pro nas, ale také my, studenti, pro né.

POCITEK ¢.2/2020 - Volby do AS FF UK
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IMPRESE jazyka

Sel jsem dnes Utlymi prazskyrmi ulicemi. Tu pamétinodnost,
tu odkaz na vontské hnut v okoli kostela svatého Hastala, tu
thajské masaz. Prazdny Staromak si prosel snad kazdy prazsky
patriot a snad ani nemohl neuznat, Ze je to viastné hezké misto
k zastaveni Vydal jsem se kolem ministerstva s Fantovou kopuli,
kol feky, Anezského kléstera a Nemocnice Na Frantisku, kde se
mi dloubali v koleni. Zviastni je Udél vetsiny chodniky, Ze stéle
nekam vedou. Prilemnné prsi, destniku netreba, naopak kontakt
s Zivlem umoziuje procitit, jak si vyprahlé priroda po douscich
lok& a jak ji chladne jeji horkéa hlava. Galerie v Rudolfinu miva
vazné Uzasné vystavy. Jojo, ta Pitinova byla fenomenélni. Use-
dam u feky, v mistech, kterd jsou jinak norméalné urcenéd k délant
selfie a vytahovéani svacinek. Co si vlastné tak pojidajf ti cizokrajni
wletnici na toulkéch po Praze? Dnes tu neni nikdo. Takovy klid
tu je Také si nicméné vyndam bagetu, kterou jsem tu chtél po-
jist. Je snad patficngjsi, aby tu, na tomhle krasném misté, pojidal
doméci Prazék, nez upjaty Asiat nebo konzumni American®? Jen
preziravym pohledem pomalu ani nezavadim o Kraméarowu vilu.
Pozornost zaujme holub. Prochézi se po prasné cesté kolem
mé lavicky sem a tam. Ujde kousek, zastavi se, otoct se na mé,
poseckd, rozmysli se, dyché, mrké, natédhne se, pohne se a jde
0 kousek dél Jako by se Uplné bal odmitnuti Na Vltavé pristane
labut, tramvaj projede. , Tak co ty, holube, ted t€ nemd kdo krmit,
co? Jakoze ja bych se s tebou. .. mel podélit o svou bagetu? Tak
to prrr* Holub byl v podfadné pozici, oba jsme ale védéli moc
dobre o co ted jde To, Ze jsern byl panem situace a mél jsem
moznost se shovivavé podélit o svou potravu, nebo rezolutné

MATEJ NYKL

student 2. ro¢niku Bc. studia

oby Stétce

tuhle moznost zamitnout, mé nijak neobstastrovalo. Naopak, cftil
jsem naléhavost holubovy prosby. , Jak velkej hlad viastne mds?*
ptal jsem se. ZvI&stni jsou tyhle momenty, kdyZ se bavite se zvi-
fetemn. Jak ale holub zase poposel a neopominutelné na mé po-
hlédnul, zacal ve mné prevladat pocit sounélezitosti. No ale vzdyt
holubi se prece nekrmi. Ohléd| jsemn se. Nikde nikdo. Kdyz mu
budu chtit dat kousek bagety, nikdo mi svou ostrakizacni pritom-
nosti branit nebude. Ale stejné krmit holuby je nesystematické,
neracionélni a vlastné hezky Vlastné mi doslo, Ze nevim, co si
0 holubech myslim. Zamyslel jsem se pak ale nad tim, kde mam
kdy byt a s kym a o ¢em se budeme bavit, a jak to bude probihat
Nevédél jsem, jestli se na to tésim, a vzpomneél jsem si na to, jaké
byla s témito lidmi zébava, a doufal jsem, Ze to tak bude i dnes,
a Véril, ze pak budu odchazet Stastny Zkratka jsem na holuba
zapomnél a jeho pritomnost si uvédomil pravé v momentu, kdyz
jsem v puse 7vykal posledni kousek bagety ,Tak nic nebude
JeZis, promiri mi to, jsem tak malicherny. Proc¢ jsem se prosté
nerozdelil? Bylo mi to lito. S pocitem viny proudicim v téle jsem
uvazoval, jestli mé holub taky vnima jako subjekt, bytost s viastni
VOl Voda ale stéle plynula vpred, doleva. Skrz mraky zacaly pro-
svitat slunecni parsky a na vodé vytvérely prijemné monotdn-
ni vzorce, viak to kazdy zna U vody je tak snadné se dostat
do transu. Bylo to prijemnné. Jako by moment presahoval hranice
okamziku a dotykal se néceho hlubgiho. Cas mé ale u? tlacil, tak
jsem se zvednul ProtoZe je pro mé samota tak vzacné, tak bych
se mohl nad vlastnimi pocity rozplyvat jesté dlouho. Stejné je ale
to zvratné se fakt vystizné Kdo taky koho vlastné zveda?

POCITEK ¢.2/2020 - Literdrni koutek
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Studentskd anketa

Sounélezitosti je v tomto obdobi tfeba vice
nez kdy jindy, proto jsme se zeptali...

GABRIELA KOSJUKOVA,
MARIE ELIASOVA

Jaky dobry skutek jste v posledni dobé vykonali?

dvezle drube outo, Lo\ul'z vqpve” Dosle jsebm sterss pasar sousedce ne nelip,

cbuf se zb<1+eéhé hevﬂs‘(‘avovala oLroéev(..q
v Servisu.

u[awavbo\“ [sel
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.,PF-’SPEL& jsein do finanzi sbirly ne nalup potravin .,l/np"auc jSeim Incimce Ltste!
pro sabhoéivi'fel.tﬂ, (ferou po?’aJ’a noviner e Nore
Fridrichove.”
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Jakého dobrého skutku jste si v posledni dobé vsimli?

vol pej( LcLev."

Comerod v lese seb
,,NéL‘fe?. Pstzlcl«o(o%ov’e zecali PosLu‘Jrova‘f online sezew zdorme!' !

JLide si hevzojeim zedero venu) rou§Lt7."
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o ©00i bo potroving z priictelne cene "
L.‘d ‘ dove Zdaﬂha no.poje heoo p - (1 , [ ehy).
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Zamysleni
MICHAELA TECLOVA

Myslite, Ze mohla mit distancni
vyuka vliv na vztah mezi
ucitelem a Zaky?

Pokud ano, jaky?

. Myslim, Ze mnohdy ano. Novy zplsob komunikace
sice komplikoval okamZitou zpétnou vazbu, ale
nabidl prostor intenzivnéji vnimat, jak druhy uvazuje.
Nékterym Zakam mdZe vyuka doma svédcit. KdyzZ je
budou ucitelé sledovat, mozna se o nich dozvi to, co
by ve tfidé zaniklo. | pro Zaka miZe byt osobni sdélenf
od ucitele cestou, jak se vice poznat.“

doc. PhDr. Lenka Moravkova Krejcova, Ph.D. I

POCITEK mé& @ narozeniny!

Dékujeme prispévateliim a vsem, kteff nas podporuji.
A predevsim dékujeme vam, nasim ctenarim!

Dosud vysla 4 &isla, vsechna je najdete na:
https:/7kps.ff.cuni.cz/cs/ustavkatedra/casopis-pocitek/

Redakce

Vitek, Maruska, Tyna, Péta, Gabca,
Lea, MiSa a Réza

POCITEK ¢.2/2020 - Zamysleni / Soutéz / Psyna
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Rozlousknéte hadanku!

Na stole lezi tfi pytliky pIné kosticek. Jeden pytlik je
oznaceny napisem ,zelené“, druhy napisem ,mod-
ré* a treti napisem ,,modré a zelené“. Napisy ozna-
Cuji barvy kostic¢ek v jednotlivych pytliccich. Nékdo
Vam ale prepiSe napisy tak, ze ani jeden nesouhlasi
s obsahem v pytliku.

Jaky nejmensi pocet kostiek a ze kterych pytlika
musite vytahnout, abyste byli schopni ur€it spravnou
verzi napist na pytliécich?

Do odpovédi popiste cely postup.

Tentokrat budeme soutézit o tfi publikace, které nam
do soutéZe laskavé vénovalo nakladatelstvi Portdl:
LZi na pohovce (Irvin D. Yalom), Tfinacté komna-
ty détské duse (Violet Oaklander), Specifické fobie
(J. Prasko, H. Pragkova, J. Praskova)

Své odpovédi posilejte do 30. 9. 2020 na pocitek@
ff.cuni.cz. Do predmétu, prosim, uvedte SOUTEZ
a pripojte informaci, o které publikace si prejete souté-
#it. Re&eni uverejnime v pristim &isle.

Reseni z minulého &isla: Luka$ ma pét knih a Karel
sedm.

VWherci z minulého Cisla jsou: Tereza Ch., Terezie N.
a Marie K.! Vdem castnikim dékujeme a vyhercdim
gratulujeme k vyhre.

zdroj: Terezie Zuntychova
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NOVINKY Z PSYCHOLOGIE
A PSYCHOTERAPIE

KNIHKUPECTVI PORTAL:
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