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Zatacznik nr 4 do Zarzadzenie Rektora AH
nr R/02/03/2024 r., z dnia 11 marca 2024 r.
PFiloha €. 4 vyhlaky rektora VSH

¢. R/02/03/2024 ze dne 11. bfezna 2024

REKOMENDACIJE DOTYCZACE POSTEPOWANIA ORAZ UDZIELENIA
WSPARCIA STUDENTOM | PRACOWNIKOM W FILIl AKADEMII HUMANITAS WE VSETINIE
W SYTUACII KRYZYSU PSYCHICZNEGO

DOPORUCENI K POSTUPU PRI POSKYTOVANI
PODPORY STUDENTUM A ZAMESTNANCUM FSS VYSOKE SKOLY HUMANITAS VE VSETINE
V DUSEVNI KRIZOVE SITUACI

Celem niniejszego opracowania jest zapewnienie efektywnosci dziatan podejmowanych
wobec oséb w kryzysie psychicznym oraz wskazanie dziatan majgcych na celu stworzenie
bardziej opiekuiczego i wspierajagcego Srodowiska na  uczelni, ktére dba
o dobrostan i rozwdj i gdzie wszyscy mogg czuc sie bezpiecznie.

Cilem téchto doporuceni je prijeti ucinnych opatreni ve vztahu k osobdm v dusevni krizi a
naznacit opatfeni smérujici k vytvoreni Setrnéjsiho a podplrnéjsiho prostfedi na univerzite,
kterd pecuje o pohodu a rozvoj a kde se kazdy miZe citit bezpecné.

CZYM JEST KRYZYS PSYCHICZNY?
CO JE TO DUSEVNI KRIZE?

Kryzys psychiczny to moment, gdy czujesz sie przyttoczony przez problemy. To rodzaj reakgc;ji
na sytuacje trudne lub traumatyczne. Masz wrazenie, ze nie jestes w stanie udZwignac ciezaru
codziennosci. Dochodzi do zachwiania réwnowagi emocjonalnej, a codzienne
funkcjonowanie staje sie niezwykle trudne. Ten stan moze by¢ przemijajgcy, przewlekty, ostry
lub nagty. Niektére osoby majg zdolnos¢ do przeciwdziatania kryzysowi, a rozwigzywanie
problemdéw wzmacnia ich oraz pobudza do dziatania. Inne negujg wystepowanie kryzysu
i korzystajg z mechanizmu wyparcia jako $rodka obronnego. Dodatkowo, obserwuje sie
spadek ambicji i nastroju. Niektérzy doswiadczajg sytuacji kryzysowych w sposéb tak
intensywny, ze przechodzg przez epizod zatamania nerwowego.

Krize duSevniho zdravi je, kdyZ se citite premozeni svymi problémy. Je to typ reakce na obtizné
nebo traumatické situace. Mdte pocit, Ze neunesete zatéz vsedniho dne. Emocni rovnovadha je
narusena a kaZdodenni fungovdni je extrémné obtiZné. Tento stav miZe byt prechodny,
chronicky, akutni nebo ndhly. Nékteri lidé maji schopnost Celit krizi a reseni problému je
posiluje a stimuluje k jedndni. Jini existenci krize popiraji a pouZivaji mechanismus popreni jako
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obranné opatreni. Navic je pozorovdn pokles ambici a ndlady. Néktefi lidé proZivaji krizové
situace tak intenzivné, Ze prochdzeji epizodou nervového zhroucent.

Niemniej jednak, kryzys nie tylko stanowi zagrozenie, lecz rowniez szanse na przetom, istotny
punkt zwrotny w zyciu jednostki. Pomysine pokonanie kryzysu psychicznego pozwala na dalszy
rozwdj osobisty, utrzymanie réwnowagi wewnetrznej oraz rozwijanie konstruktywnych
strategii radzenia sobie z trudnosciami, zachodzi to przede wszystkim wtedy, gdy jednostka
doswiadczajgca kryzysu moze polegaé na wsparciu ze strony bliskich oséb oraz w razie
potrzeby, rdwniez specjalistow.

Presto je krize nejen hrozbou, ale i pfileZitosti k prilomu, vyznamnému zlomu v Zivoté jedince.
Uspésné prekondni psychické krize umoZriuje dalsi osobni rozvoj, udrZeni vnitfni rovnovdéhy a
rozvijeni konstruktivnich strategii pro zvladddni obtizi, k cemuZ dochdzi predevsim tehdy, kdyZ
se jedinec prochdzejici krizi miZe spolehnout na podporu blizkych lidi a v pripadé potreby i
odbornikd.

OPIS WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO DLA STUDENTOW i PRACOWNIKOW

POPIS PSYCHOLOGICKE PODPORY PRO STUDENTY A ZAMESTNANCE

Wsparcie zdrowia psychicznego dla studentow

Podpora dusevniho zdravi pro studenty

Wsparcie skierowane dla studentdw, ktérzy m.in.:

Podpora pro studenty, ktefi mimo jiné:

e doswiadczajg trudnosci w studiowaniu,
maji potiZe se studiem,

e przezywasz problemy natury osobistej,
maji problémy osobni povahy,

e nie radzg sobie ze stresem,
neumi zvlddat stres,

e odczuwajg ciaggly niepokdj,
pocituji neustdlou tzkost,

e nie radzg sobie z emocjami,
neumi se vyrovnat s emocemi,

e unikajg kontaktéw z innymi osobami,
vyhybaji se kontaktu s jinymi lidmi,

e czujg sie wyalienowani,
citi se odcizeni,
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e majg problemy z samooceng i motywacjg,
maji problémy se sebevédomim a motivaci,
e doswiadczajg straty,
zaZili ztratu
e chcg porozmawiac o swoich problemach,
chtéji mluvit o svych problémech,
® maja problemy rodzinne.
maji rodinné problémy.

Filia Akademia Humanitas we Vsetinie oferuje krétkoterminowg pomoc psychologiczna.

Fakulta spolecenskych studii Vysoké skoly Humanitas ve Vsetiné nabizi krdtkodobou
psychologickou pomoc.

Studenci, ktérzy potrzebujg wsparcia psychologicznego:

Studenti, ktefi potiebuji psychologickou podporu:

1. zgtaszajg sie do Petnomocnika dziekana ds. osdb z niepetnosprawnosciami
w Filii we Vsetinie, wypetniaja formularz zgtoszeniowy na konsultacje
z psychologiem lub wysytajg maila z prosba
kontaktujte zplnomocnénce dékana pro osoby se zdravotnim postiZzenim
na pobocce ve Vsetiné a vyplrite Zddost o konzultaci s psychologem nebo poslete
e-mail s Zddosti

2. o ustalenie terminu konsultacji,
bude stanoven termin konzultace,

3. pracownik, w najkrétszym mozliwym czasie, po umdwieniu spotkania
poinformuje studenta o terminie konsultacji lub przekaze kontakt
bezposrednio do psychologa,
zaméstnanec co nejdrive po domluvé schuzky sdéli studentovi termin
konzultace nebo predd kontakt pfimo na psychologa,

4. konsultacje odbywajg sie w formie stacjonarnej lub on-line przez aplikacje MS
Teams,
konzultace probihaji osobné nebo online prostrednictvim aplikace MS Teames,

5. po konsultacji, jesli jest to konieczne, student otrzymuje wniosek
o racjonalne dostosowania procesu ksztatcenia dla studenta. Dokumenty te
kierowane sg do witadz wydziatéw i prowadzacych zajecia, zawierajac
rekomendacje dotyczagce odpowiednich form wsparcia studentéw
w ramach ich zaje¢ na uczelni. Dodatkowo, mogg przygotowaé wniosek, ktory
zawiera prosbe o przyznanie lektoratu dostosowanego do potrzeb osdb
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z trudnosciami psychicznymi, poznawczymi oraz z niepetnosprawnosciami
sensorycznymi,
po konzultaci v pripadé potreby student zaZdadd o raciondlni prizplsobeni
vzdélavaciho procesu. Tyto dokumenty jsou urceny orgdnim fakulty a
vyucujicim a obsahuji doporuceni ohledné vhodnych forem podpory studentut
jako soucdst vyuky na univerzité. Kromé toho mohou podat Zddost o kurz
pfizplGsobeny potfebdm dané osoby s dusevnimi, kognitivnimi a smyslovymi
obtizemi,

6. do podjecia konsultacji konieczna jest zgoda na przetwarzanie danych
osobowych.
K provedeni konzultace je nutny souhlas se zpracovdnim osobnich udaja.

Zapewniamy petng poufnosc. Wsparcie ma charakter pomocowy
w rozwiazywaniu probleméw studentdw, nie obejmuje leczenia. Jezeli psycholog prowadzacy
uzna, ze zachodzi potrzeba konsultacji psychiatrycznej, moze skierowac studenta na wizyte do
lekarza psychiatry.

Zarucujeme plnou diskrétnost. Podpora md pomocny charakter pfi feseni problému
studentu, nezahrnuje lécbu. Pokud osetfujici psycholog usoudi, Ze je nutnd psychiatrickd
konzultace, miZe studenta odeslat k psychiatrovi.

Podczas spotkan z psychologiem, studenci mogg lepiej zrozumieé, jakie metody nauki
odpowiadajg ich preferencjom. Pomagajg studentom wypracowac¢ odpowiednie strategie
dostosowane do ich indywidualnych potrzeb edukacyjnych. Spotkania majg na celu
wzmacnianie motywacji do nauki, umiejetnosci zarzgdzania czasem, zdawania egzamindw,
radzenia sobie ze stresem podczas egzamindéw i innych wyzwan akademickich oraz sytuacji,
gdy zalegtosci w nauce narastajg, takze w kontekscie sytuacji zyciowych na i poza uczelnia.
Zapewnienie szerokiego spektrum wsparcia w kryzysie zdrowia psychicznego moze poméc
studentom w przezwyciezeniu trudnosci i kontynuowaniu ich edukacji z wiekszym komfortem
i pewnoscig siebie.

Prisetkanich s psychologem mohou studenti lépe pochopit, které metody uceni vyhovuji
jejich preferencim. Pomdhaji studentiim rozvijet vhodné strategie prizplsobené jejich
individudlnim vzdéldvacim potfebam. Setkdni jsou zamérfena na posileni motivace k uceni,
dovednosti time managementu, sloZeni zkousek, zvladani stresu pri zkouskdch a dalsich
akademickych vyzvdch, ale i situaci, kdy se prodluzuje uceni, a to i v kontextu Zivotnich situaci
na univerzité i mimo ni. Poskytovadni Siroké skdly podpory béhem krize dusevniho zdravi mize
studentum pomoci prekonat obtize a pokracovat ve vzdéldvdni s veétsim pohodlim a
sebeduvérou.
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Wsparcie zdrowia psychicznego dla pracownikow

Podpora dusevniho zdravi zaméstnancu

Akademia Humanitas oferuje krétkoterminowa pomoc psychologiczna.

Vysokd Skola Humanitas nabizi kratkodobou psychologickou pomoc.

Pracownicy, ktdrzy potrzebujg wsparcia psychologicznego:

Zaméstnanci, ktefi potfebuji psychickou podporu:

® majg mozliwos¢ skorzystania z konsultacji psychologicznych w ramach pomocy
w powrocie do réwnowagi psychicznej,
maji moZnost vyuZit psychologické konzultace, které jim pomohou znovu ziskat
dusevni rovnovahu,

e informacje dot. dostepnych w danym roku akademickim psychologéw udziela
bezposrednio Petnomocnik dziekana ds. oséb z niepetnosprawnosciami w Filii
we Vsetinie,
informace o dostupnych psychologech v daném akademickém roce poskytuje
pfimo zdstupce dékana pro osoby se zdravotnim postiZenim na pobocce ve
Vsetiné,

e do podjecia konsultacji konieczna jest zgoda na przetwarzanie danych
osobowych.
souhlas se zpracovdnim osobnich udaji je nutny pro provedeni konzultace.

Zapewniamy petng poufnosé. Wsparcie ma charakter pomocowy w sytuacji przezywanego
kryzysu emocjonalnego i powrotu do rownowagi psychicznej, nie obejmuje leczenia.

Zarucujeme plnou diskrétnost. Podpora md pomoci v pfipadé emocni krize a ndvratu k dusevni
rovnovdze a nezahrnuje lécbu.

Gdzie poza Uczelnig szuka¢ pomocy?

Kde hledat pomoc mimo univerzitu?

1. Zatacznik nr 5 —wykaz kontaktéw do instytucji wspierajgcych
Priloha €. 5 - seznam kontakt( na podplrné instituce
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Zatacznik nr 5 do Zarzadzenie Rektora AH
nr R/02/03/2024 r., z dnia 11 marca 2024 r.
Priloha & 5 vyhldsky rektora VSH
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WYKAZ KONTAKTOW DO INSTYTUCJI WSPIERAJACYCH
SEZNAM KONTAKTU NA PODPURNE INSTITUCE

1. Linka prvni psychické pomoci

Web: https://www.linkapsychickepomoci.cz/

Tel.: 116123

Pomaha dospélym jedincdm najit vychodisko ze situaci, které momentalné nejsou schopni
zvladat sami. Linka je k dispozici anonymné, zdarma a nonstop.

Pokud je zdjemci chatovani blizsi neZli telefonovani, mize navazat kontakt prostfednictvim
chatu. Pro vyuzZiti chatu neni tfeba se registrovat, staci se pfihlasit i prezdivkou.

Chat: https://www.linkapsychickepomoci.cz/chat/

2. Modra linka

help@modralinka.cz

Tel.: 608 902 410
SKYPE: modralinka
Na linku divéry Modra linka se Ize obratit telefonicky, prostfednictvim chatu, skype nebo e-
mailem. Odborna pomoc prostiednictvim profesionalnich krizovych intervent( je poskytovana
nepretrzité.

3. Ucitelé fakulty
V akademickém sboru fakulty jsou odbornici se zaméfenim na psychologii, ktefi maiji
zkuSenosti s poradenskou ¢innosti a jsou schopni poskytnout konzultaci i kratkodobé

psychologické poradenstvi, a to on-line nebo osobné.

4. Adresar psychoterapeutt Ceské asociace pro psychoterapii: https://czap.cz/adresar
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