Po noci den, po bouri klid.
Tym Peerko obdrzel Cenu Jana
Palacha 2024

Laureaty letosni Ceny Jana Palacha se stali 18. dubna 2024
studenti psychologie na FF UK Jachym Vales, Markéta Zindulkova
a Karolina Faberova, zastupci studentského spolku Peerko,
ktery poskytuje zakladni psychologickou podporu na FF UK.

Cena Jana Palacha se kazdorocCné udéluje za vyraznou osvetovou
¢i populdrné naucnou cinnost, vyraznou spolecenskou, kulturni
Ci sportovni aktivitu zvySujici prestiz fakulty, nebo
prokazani mimoradnych lidskych a charakterovych vlastnosti ve
vyjimecnych situacich.
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Jak vznikla mySlenka zalozeni Peerka a jaky byl vas prvni
impuls k zapojeni se do tohoto spolku?

Markéta: MySlenka zalozit Peerko nevzesSla jen od nas tri.
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Studenti psychologie maji opakované tendenci se pri krizovych
situacich snazit pomoct a nabidnout svoje schopnosti a
znalosti lidem, kteri by je mohli potrebovat. Nebylo tomu
jinak ani tentokrdt. Ihned po tragické udalosti 21. 12. se
studenti zacali seskupovat, nejprve vznikla skupina asi 70
studentl, kteri méli iniciativu se do pomoci zapojit. 28. 12.
probéhlo setkdni studentd rdznych oborl, kteri citili, ze se
potrebuji k situaci postavit néjak aktivné. Pravé na této
schizi vznikla mySlenka pietniho pochodu, symbolického
obejmuti fakulty a byly polozeny hrubé zdklady toho, co se
stalo Mésicem pro fakultu. My jsme na téhle schizce taky byli
a informovali jsme studenty a zastupce vedeni, Ze mlzeme
poskytovat lidem v privodu psychologickou podporu. Peerko
samotné, s ndazvem a jasnym pléanem dalsSich krokl, vzniklo v
podstaté den pred pietnim prdvodem. Na cenu jsme sice byli
nominovani my tri jako zdastupci spolku, ale patri celému
Peerku a kazdému studentovi, ktery se zapojil.

MGj prvni impuls k zapojeni do spolku bylo to, kdyZz jsem na
schizi 28. 12. vidéla vSechno studenstvo, které je naprosto
odhodlané nepoddat se zlu, se kterym jsme se setkali, které
sice je zranéné, ale ne zlomené a jeho sila spociva v jeho
lidskosti a vdli k dobru. Tehdy jsem si uvédomila, Ze toho
chci byt soucdsti a Ze se budu snazit, abych k hojeni svoji
komunity prispéla.
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Mohli byste priblizit, jak v prvnich dnech probihala
koordinace a spoluprace mezi vami a dalSimi cleny Peerka pri
poskytovani psychologické podpory?

Markéta: V prvnich dnech byla komunikace prakticky
nepretrzitd, chodili jsme na schlizky studentstva, predavali
jsme informace do Peerka, snazili jsme se napojit na Cesky
cerveny kriz a policii, abychom mohli pomoc poskytovat ve
spolupraci s nimi. Vedeni univerzity nam umoznilo béhem Mésice
pro fakultu fungovat na namésti Jana Palacha tim, ze nam
poskytli prostor v bunce, kterd se stala mistem, kam za nami
mohl prijit kdokoli, kdo si potreboval promluvit. Byli jsme
tam kazdy pracovni den, od deviti rano do sedmi vecer.

Velky prinos jsem vnimala pravé v nizkoprahovosti nasSi pomoci,
prece jen je jednodusSi nékam moci volné prijit nez si muset
domlouvat schlizku. VSichni jsme fungovali v hodné krizovém
rezimu, opravdu jsme komunikovali témér 24 hodin 7 dni v tydnu
a za to patri velké diky kazdému studentovi a studentce, kteri
se zapojili. Na vSechny byl absolutni spoleh, smény jsme
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naplnovali bez problému a kazdy délal nejvic, co mohl. Cena
Jana Palacha tak patri kazdému v Peerku, kdo se zapojil.

Jdchym: Velky dik patri po této stréance i koleglm z
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, kteri s nami byli ve
spojeni od prvni chvile a aktivné psychologickou pomoc
nabizeli. Rada z nich se zlG¢astnila i prdvodu.
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Ve spolupraci s dobrovolniky z CCK a krizovymi interventy z
Remedium jste v prvnim tydnu zadatku semestru pusobili v
pravidelnych sménach na chodbdach hlavni budovy FF UK, kde
Peerko mohou zajemci najit dodnes. Vryl se vam ze setkani s
ostatnimi do paméti néjaky pribéh, na ktery radi vzpominate?

Markéta: Mné se vrylo do pameéti kazdé podékovani a uUsmév
kohokoli, kdo se u nas zastavil. Opravdu si vazim dvéry, se
kterou se na nas studenti obraceli, a s jak milymi slovy za
nami prichazeli. Velmi silnym momentem bylo také spolecné
zpivani na schodech pri Pootevreni fakulty. A jeSté na jeden
moment si vzpomindm: cCetla jsem vzkazy, které jsou pripnuté na
nasténce u vstupu do Ctvrtého patra. Na jednom z nich stalo:
Po noci den, po bouri klid. Precist si tohle, v mych ocich
vlastné néjakou nezpochybnitelnou pravdu, mi dalo pocit
jistoty, kterou jsem v tu chvili potrebovala.

Karolina: Podle mé nelze rici, zZe to byl jeden urcity moment,
ale kazdé podékovani, kazdy Usmév, jak ze strany studentd, tak
i zaméstnancl pro mne moc znamenal. Osobné bylo pro mé velmi
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silné, kdyz pri pootevreni fakulty na chodbach prizemi hlavni
budovy najednou zacal takovy ten cvrkot, ruch nebo fronta na
kavu.. Presné tak, jak to byvalo predtim. Myslim si, Ze jsme s
Peerkem opravdu jen kapkou v mori psychosocialni podpory,
kterd je a byla poskytovana, avSak i pro své vlastni hojeni
jsem velmi vdécnd, Zze jsem mohla vyuzit své schopnosti a
dovednosti, abych pomohla ozdravit zpét nasi fakultu.

Jachym: Za sebe bych ze vsech momentd vybral ten, pri kterém
jsem si uvédomil, jakou dlvéru do nds spoluzdci vkladaji a
jaky ma naSe prace smysl. Obaval jsem se, zda se ndas spoluzaci
nebudou bat oslovit — prece jen jsme sedéli uprostred rusné
chodby, ktera byvad prvni tyden naprosto plna. K mému velkému
prekvapeni jsem radu delSich a hlubokych rozhovorl( vedl pravé
ve chvili, kdy se po chodbach mihlo nejvic lidi. Z téchto
momentd jsem citil nejenom divéru v nés, ale vlastné ve
vSechny studenty. Bylo vidét, Ze jsme si spolecné vybudovali
prijemnou atmosféru, ve které se Clovék citil komfortné a mohl
zaCit hojit své rany.
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Poskytovani psychologické podpory vyzaduje po takto vyjimecné
uddlosti velkou odolnost. Jak radi relaxujete? A mate néjaké
tipy, jak se starat o své dusevni zdravi?

Karolina: To je dozajisté pravda. Myslim si, Ze mnoho z nas si
i sdhlo na hranici svych fyzickych i psychickych sil. DdlezZity
je kvalitni odpolinek a celkova péce o sebe — at ve formé
dobrého spanku, jidla nebo relaxace. Myslim si, ze zde plati
takové ty bézné poucky jako u jakékoliv jiné stresujici
udalosti. Ale dodala bych, Ze moznost sdileni emoci a
mySlenek, které se k takovému zazitku vazi, je velmi dllezita.
Mné osobné velmi pomahalo dat si alespon jeden den, kdy jsem
bez vycitek nedélala vibec nic a $la napriklad na prochazku,
udélala jsem si dobré jidlo a dobre se vyspala.

Co Peerko do budoucna cekd? Pripravujete v ramci spolku néjaké
zajimavé akce nebo spoluprace?
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Jachym: Budoucnost Peerka bude vychazet ze situace a potreb
spoluzdkd. Vime, Ze uZz jsme prekonali bezprostredni i
strednédobou fazi traumatu, kdy je psychologickd pomoc potreba
nejintenzivnéji. Nyni se presouvame do dlouhodobé faze, ve
které se mlzeme zamérovat na Sirsi spektrum aktivit. Napriklad
se planujeme Gcastnit rdznych edukac¢nich blokl s vlastni
prezentaci, spolupracujeme s vedenim fakulty na tvorbé
materidld v podobé terapeutickych denikl, premysleli jsme také
nad usporadanim workshopl na relaxa¢ni nebo dalsi cviceni,
které pri préaci vyuzivame. Nékteré projekty a spoluprace si
nechdavame zatim jako prekvapeni.

Markéta: Ja jesSté doplnim, ze bychom urcité radi pokracovali v
aktivitach, které se tykaji wellbeingu studentl, a celkové
podporovali dostupnou psychologickou pomoc na nasSi alma mater.

Mohou se do Peerka zapojit ostatni studenti, kteri by chtéli
pomahat?

Jachym: Zatim se drzime toho, Ze Peerkem se miZe stat pouze
student psychologie s patric¢nym vycvikem. Peerko aktualné
nabizi predevsim zdakladni psychologickou pomoc, ktera v nasi
podobé kombinuje prvky peer supportu, krizové intervence,
psychologického poradenstvi a dalsich, a pravé z téchto ddvodd
je nutné zajistit dostatecnou kvalifikaci vSech Peerek. Do
budoucna, podle toho, jak se aktivity Peerka budou koSatit,
bude pravdépodobné mozné zapojovat i dalsi studenty. Nerad
bych predbihal, ale dokazal bych si predstavit treba edukacni
spolupraci se studenty socidalni prace nebo pedagogiky, kteri
se Casto o psychologicka témata zajimaji a vycvik v krizové
intervenci také mivaji.
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Je néco, co byste chtéli vzkazat tém, kteri stale vahaji s
prosbou o pomoc?

Markéta: Pomoc si zaslouzi kazdy, bez rozdilu. Fungujeme podle
zdasady: Kdokoli si rekne o pomoc, dostane ji. Krize je
normalni reakce na nenormalni situaci, jakéhokoli odsouzeni od
kohokoliv z Peerka se bat nemusite.

Karolina: A to plati i pro vyhledani psychologické pomoci.
Pokud citim, ze mi nepomahaji véci, které mi bézné od stresu
pomohou, je v poradku vyhledat psychologickou podporu.
Pokladam-1i si otazky: Jsem v krizi? Neni néco Spatné?, je v
porddku vyhledat psychologickou podporu. Casto slycham: Nevim,
jestli je mdj problém dostatecné zavazny na to, abych vyuzil
sluzeb psychologa. Kazdy problém, u kterého necitim, ze ho
zvladnu vlastnimi silami, nebo s pomoci okoli, si nasSi
odbornou pomoc zaslouzi. Nikdy neni treba se stydét za to, ze
si rekneme o pomoc.
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Na zavér prosim popiste tremi slovy, co pro vas Peerko osobné
zhamena.

Markéta: Snaha Cinit dobro.
Karolina: Velky smysl zivota.

Jachym: Cenna osobni zkuSenost.

Peerko je spolek skupiny studentl psychologie na FF UK, ktery
vznikl v reakci na tragickou udalost 21. 12. 2023. Svou pomoc
cili nejen na studenty, vyucujici a dalsi univerzitni
zaméstnance, ale také na vSechny, kterych se udalost dotkla.
Peerko nabizi podplrnad setkani pro sdileni pocitd, zdakladni
psychologickou pomoc, odkazani na uzitecné zdroje a kontakty.

Stépanka Zelenkovd Semeckd
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