Prvak na CZU: jak se zabydlet ve $kole (i v sobé)
Centrum poradenskych sluzeb CZU (CPS)

Ve zkratce

Milé prvacky, mili prvaci, prvni tydny na vysoké Skole prinaseji hodné nového najednou:
jiny rytmus, nové lidi, jiné naroky a ¢asto i nové bydleni. Je iplné normalni, Ze néco jde
samo a néco drhne. Zabydlovani na vysoké Skole neni zkouska, kterou bud’' zvladnete, nebo
ne. Je to proces, ktery trva tydny, nékdy i mésice. My v Centru poradenskych sluzeb se na
néj divame pres pét oblasti: studium, lidi kolem vas, vasi pohodu, pocit, Ze sem patfite, a
smérovani do budoucna.

Hlavné vézte, Ze v tom nejste sami. BEhem semestru pro vas chystame workshopy
nacasované na chvile, kdy se nejvic hodi, a kdykoli se mizete objednat na individualni
konzultaci s psychology, s kariérnimi poradci nebo - pokud mate specifické potieby - se
specialnimi pedagogy. A jeSté jedna prosba: rozhlédnéte se kolem sebe. Kdyz vidite, Ze je
nékdo porad sam, pozvéte ho. Nikdy nevite, co to pro néj miize znamenat.

Cely ¢ldnek stoji za poctivé precteni. MiiZete si ho také stdhnout jako soubor a nahrdt do
NotebookLM nebo jiného Al ndstroje a ptdt se ho na to, co zrovna resite.

Proc pravé pét oblasti

Psychologové, kteri zkoumaji, jak si studenti zvykaji na vysokou Skolu, popisuji Ctyri
oblasti: studium, vztahy, osobni pohodu a vazbu ke skole. My v CPS pridavame patou,
smérovani do budoucna, protoze i v prvaku se hodi mit asponi tuseni, k cemu vam studium
je.

Oblasti spolu souviseji vic, nez by se zdalo. Kdyz Spatné spite, hir se ucite. Kdyz mate kolem
sebe lidi, snaz zvladnete stres. A kdyz vite, pro¢ studujete, 1épe preckate predmét, ktery vas
zrovna nebavi.

Necekejte od sebe, Ze budete mit vSech pét oblasti v pofddku hned v fijnu. Stac¢i védét, kde
vas bota tlaci, a mit se kam obratit.

1. Zvladam studium

Vysoka Skola funguje jinak neZ stfedni. Nikdo vas moc nehlid4, u€eni se snadno nahromadi
ke konci semestru a spousta véci je jen na vas. Na zac¢atku byva matouci i to, co se po vas
vlastné chce.

Co je normalni: Mit pocit, Ze nevite, jak se ucit ,vysokoSkolsky“. A mit dojem, Ze ostatni to
maji pod kontrolou. VétSinou nemaji, jen to neni vidét.



Co zkusit: - U kazdého predmeétu si hned na zacatku zjistéte, jak se hodnoti a co musite
splnit. - Naplanujte si tyden, klidné jen hrubé. I jednoduchy plan ulevi hlavé. - VyzkouSejte
knihovnu jako misto na u¢eni. Nékomu se tam pracuje mnohem lip nez doma. - Ucte se s
nékym. Ve dvou nebo ve tfech se leccos snaz vysvétli i zapamatuje.

Piihlaste se na néktery z nasich workshopi a prednasek:
Jak se ucit (Tipy na uceni pro prvaka) - ¢tvrtek 8. 10., 18:00, online
Studijni skupiny - pondéli 26. 10., 18:00, online

Jak se ucit na zkousky - atery 8. 12., 18:00, online

2. Mam tu lidi

Lidé kolem vas jsou jednim z nejsilnéjSich dtivodii, proc se ve skole citit dobie a vydrzet i
téZsi chvile. Prvni pratelstvi ale vétSinou nevznikaji sama. Chtéji trochu odvahy a par
pokust.

Co je normalni: Citit se prvni tydny osaméle, i kdyzZ jste mezi stovkami lidi. Styskat se po
kamaradech ze stredni. Mit pocit, Ze se vSichni uz znaji. Neznaji, jen jsou taky nervdzni.

Co zKkusit: - Oslovte souseda v lavici, na koleji nebo ve fronté v menze. VétSina lidi ¢eka, az
to udéla nékdo jiny. - Najdéte si jeden spolek, sport nebo akci, ktera by vas mohla bavit, a
jdéte, klidné i sami. Pirehled studentskych spolki najdete na webu CZU. - Domluvte se s par
spoluzaky na spole¢ném uceni. Je to nejpiirozenéjsi cesta, jak se lidé poznaji.

Vsimejte si ostatnich. Kdyz vidite, Ze nékdo sedi poiad sam, pozvéte ho na kafe, do menzy
nebo do studijni skupiny. Nemusi z toho byt pratelstvi na cely Zivot. Ale nékomu tim
muzZete zachranit semestr.

Prihlaste se na néktery z nasich workshopii a prednasek:

Mapovani socialnich vazeb - ttery 20. 10., 14:00, prezencné. Workshop, na kterém se
podivate, jakou sit’ lidi kolem sebe mate a kde by mohla zesilit.

Studijni skupiny - pondéli 26. 10., 18:00, online

3. Je mi dobre

Zacatek studia je narocny i pro télo a hlavu. Méni se rezim, spanek, jidlo a casto i to, kdo je
vam nablizku.

Co je normalni: Stesk po domové, inava, horsi spanek, vykyvy nalad, chvile, kdy toho je
prosté moc. Neznamena to, Ze jste slabi nebo Ze jste si vybrali Spatné.


https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4469/tipy-na-uceni-nejen-pro-prvnaka-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4473/studijni-skupina-ktera-funguje-jak-ji-zalozit-najit-a-udrzet-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4479/prednaska-jak-zvladnout-zkouskove-bez-stresu-online-cze
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4473/studijni-skupina-ktera-funguje-jak-ji-zalozit-najit-a-udrzet-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4473/studijni-skupina-ktera-funguje-jak-ji-zalozit-najit-a-udrzet-cze-online

Co zkusit: - Hlidejte si spanek. Je to nejlevnéjsi a nejucinnéjsi podpora uceni i nalady. -
Jezte pravidelné a hybejte se. Na CZU mate k dispozici i sport. - Nechte si v tydnu ¢as na
néco, co vas bavi a nema nic spolecného se skolou. - Mluvte o tom, jak vam je, s kamaradem,
s rodinou nebo s nami.

Kdy si Fict o pomoc: Kdy?z to, co prozivate, trva dlouho, brani vdm ve spani nebo ve studiu,
nebo kdyZ prosté nevite kudy kam. Nemusite ¢ekat, aZ to bude ,dost vazné“. Na konzultaci

rys

miiZete prijiti s vétou ,nevim, jestli s timhle mtZzu prijit“. Mizete.
Prihlaste se na néktery z nasich workshopii a prednasek:

Je to jesté normalni? O psychickych obtiZich bez predsudkt - stireda 14. 10., 17:00,
online

Moje télo je moje: Jak ustat tlak na vzhled - stieda 21. 10., 16:00, prezencné

Prvni psychicka pomoc: jak byt oporou v krizi - utery 1. 12., 17:00, online. Pro vSechny,
kdo chtéji umét podrzet kamarada, kterému neni dobre.

Individualni konzultace s psychologem. Kontakty najdete na webu CPS, vcetné toho,
kam se obratit, kdyzZ je situace akutni.

4. Vyznam se tu a patfim sem

Univerzita je velka instituce s vlastnimi pravidly, systémy a zkratkami. Kromé toho, Ze se v
ni musite vyznat, potiebujete i citit, Ze sem patrite a Ze vaSe volba dava smysl.

Co je normalni: Ztracet se v aredlu i v informacnich systémech. Nevédét, koho se na co
zeptat. A obcas pochybovat, jestli jste si vybrali spravny obor. Pochybnosti v prvnim
semestru jsou velmi ¢asté a u vétsiny studentli Casem opadnou.

Co zkusit: - Praktické informace (studijni oddéleni, harmonogram, systémy) najdete na
webu své fakulty. Nebojte se zeptat studijni referentky, od toho tam je. - Najdéte si na
kampusu ,své misto“, kde se vam dobre sedi, u¢i nebo odpociva. - Zajdéte na konzultaci za
vyucujicim. Neni to otravovani, je to béZna soucast studia. - Pochybnosti o oboru nereste o
samoté a nedélejte ukvapena rozhodnuti.

Prihlaste se na néktery z nasich workshopti a prednasek:

Konzultace k pochybnostem o oboru. MiiZete si o nich promluvit s kariérnim poradcem
nebo psychologem a v klidu si ujasnit, co dal.

Adaptace zahranic¢nich studenta v CR - pondéli 5.10.,17:00, prezencné, v ukrajinstiné a
rustiné. Pro spoluzaky, ktefi k ndm pfrisli ze zahranici.


https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4470/je-to-jeste-normalni-o-psychickych-obtizich-bez-predsudku-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4470/je-to-jeste-normalni-o-psychickych-obtizich-bez-predsudku-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4472/moje-telo-je-moje-jak-ustat-tlak-na-vzhled-cze-osobne
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4478/prvni-psychicka-pomoc-jak-byt-oporou-v-krizi-cze-online
https://bookings.cloud.microsoft/book/Psychologickporadna@czu.cz/?ismsaljsauthenabled=
https://cps.czu.cz/cs
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4468/integrace-zahranicnich-studentu-v-ceske-republice-ru

5. Vim, kam to sméruje

V prvaku nemusite védét, co budete délat po Skole. Pomaha ale mit aspoii malé tuseni, pro¢
studujete a kam by vas studium mohlo vést. Dava to smysl i predmétiim, které vas zrovna
nebavi.

Co je normalni: Nevédét. Mit nékolik predstav najednou. Nebo mit jasnou predstavu a
pribézné ji ménit.
Co zKkusit: - Pripomente si, proc jste si obor vybrali. Co vas na ném lakalo? - Najdéte si dva

nebo tfi absolventy svého oboru (teba na LinkedInu) a podivejte se, co dnes délaji. Casto
to prekvapi. - VSimejte si, které predméty, témata a ¢innosti vas bavi. To jsou prvni stopy.

S ¢im vam pomuiZeme: - Career Development Month - v listopadu pro vas chystame
meésic kariérnich workshopti. [0DKAZ NA CDM] - Prvakiim doporucujeme hlavné Najdi, v
cem vynikas - at 3. 11, 17:30, prezencné. Dobry start pro poznani sebe sama. - Kariérni
konzultace. Prijit mliZete i v prvaku, klidné jen s otazkou ,co s tim vSim“.

Mapa prvniho semestru

Nemusite stihnout vSechno. Berte to jako napovédu, co se v které fazi semestru obvykle
hodi.

s~z

Konec zari a zacatek rijna: zorientovat se - zjistit, jak funguji jednotlivé predméty -
oslovit par lidi kolem sebe - najit si své misto na kampusu

Rijen: zabydlet se - nastavit si reZim uéeni a spanku - zkusit jeden spolek, sport nebo akci -
dat dohromady studijni skupinu - vS§imnout si, jestli je nékdo kolem vas porad sam

Listopad: zvednout hlavu - zkontrolovat, jak vam jde studium, a pripadné zménit strategii
- zajit na néco z Career Development Month - kdyZ néco dlouhodobé drhne, objednat se na
konzultaci

Prosinec: pripravit se na zkouskové - naplanovat si uceni na zkousky - nezapomenout na
spanek a odpocinek - podrzet spoluzaky a nechat se podrzet

Nejste v tom sami

V Centru poradenskych sluZeb pracuji psychologové a kariérni poradci, ktefi se studenty v
prvnim ro¢niku setkavaji kazdy rok a dobre védji, jak zacatky vypadaji. Nemusite mit velky
problém, abyste za nami mohli prijit. Staci, kdyZ chcete s nécim pohnout nebo si to jen
srovnat v hlavé.

Na webu CPS najdete prehled workshopti, prihlaSsovani, objednani na konzultaci i kontakty
pro akutni situace.


https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4480/najdi-v-cem-vynikas-od-silnych-stranek-k-uspechu-ve-studiu-i-kariere-cze-online
https://wp.v2.czu.cz/cs/event/detail/4480/najdi-v-cem-vynikas-od-silnych-stranek-k-uspechu-ve-studiu-i-kariere-cze-online
https://bookings.cloud.microsoft/book/CareerCenterZUkonzultace@czu.cz/?ismsaljsauthenabled=true
https://bookings.cloud.microsoft/book/CareerCenterZUkonzultace@czu.cz/?ismsaljsauthenabled=true

DrZime vam palce. A aZ budete mit za sebou prvni semestr, podejte ruku tém, ktefi prijdou
po vas.

Vase Centrum poradenskych sluzeb CZU



	Prvák na ČZU: jak se zabydlet ve škole (i v sobě)
	Ve zkratce
	Proč právě pět oblastí
	1. Zvládám studium
	2. Mám tu lidi
	3. Je mi dobře
	4. Vyznám se tu a patřím sem
	5. Vím, kam to směřuje
	Mapa prvního semestru
	Nejste v tom sami


