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Erasmus syndrom muze skoncit az depresi!
Tyka se studentu vracejicich se ze zahranici

Témér kazdy, kdo vyjel v ramci svého vysokoskolského studia na
zahranicni univerzitu v ramci programu Erasmus a pobyl zde nékolik
mésicu, vam fekne...

Program Erasmus je pro vSechny studenty prilezitosti vyjet do svéta, poznat novou kulturu
a nabrat cenné studijni zkuSenosti. OvSéem malokdo vam jiz rekne, ze navrat domu, do tvrdé
reality, je casto velmi obtizny. Na mysli mame erasmus syndrom, kterému se také rika post-
erasmus syndrom.

Ten muze byt pro studenta, ktery se navraci ze zahrani¢i domt, velmi obtézujici. Jak se s nim
vyrovnat? Neutapét se v depresich a minulosti, ale najit si néjaké nové aktivity a konicky.

Erasmus syndrom je skutecny. Trapi mnoho mladych
studentu

Témér kazdy, kdo vyjel v ramci svého vysokoskolského studia na zahrani¢ni univerzitu v ramci
programu Erasmus a pobyl zde nékolik mésicli, vam rekne skoro to stejné. Pobyt byl nejen o uceni,
zvladani jazykové bariéry a ziskavani novych poznatku, ale také o poznavani odlisné zemé,
kultury a navazovani pratelskych vztahu.

Cas straveny mimo domov je sice ze zac¢4tku naro¢ny, ale ve vétsiné pripadi si student zvykne,
naladi se na vlnu tamniho Zivota a za¢ne si pobyt v cizi zemi tisice kilometrl od rodiny a vSeho



znamého uzivat. Jakmile se ale ¢lovék z Erasmu vrati zpét domi, muze nastat velky zlom. Plac,
depresi a touhu vratit se zpét muzeme oznacit jako erasmus syndrom, ktery vas muze dost
potrapit.

Post-erasmus syndrom: Pricinou je stereotypni prostredi i
odliSny rezim

Pric¢in syndromu muze byt cela rada. U nékoho bude startovacim bodem stereotypni rezim dne, u
nékoho treba stesk po oblibeném zakusku presné z toho a toho obchodu. Hlavni pric¢iny vSsak
mizeme shrnout jednoduse do nékolika mélo boda.

Erasmus syndrom a jeho hlavni priciny:

o Navrat do stereotypniho prostredi doma

e Ztrata osobniho kontaktu s novymi prateli ze zahranici
¢ Odlisny rezim dne

e Ztrata oblibenych mist, jidla, obchodt, véci

Post-erasmus syndrom a jeho projevy: Deprese i zoufalstvi

Post-erasmus syndrom se muze projevit na kazdém clovéku jinak. Prubéh neni stejny, ale lisi se
vzdy podle toho, jakou méa student psychiku, co prozil v zahranici a co ho ¢eka zpatky doma.

o Clovék zacne trpét tizkostnymi pocity aZ depresi. Pocituje stesk po lidech, se kterymi
stravil nékolik mésicu, ale také po jidle, které jedl nebo po mistech, kterd navstévoval.

Studentovi muze dokonce chybét i typicka viné knihovny, do které chodival a kde strévil
mnoho studijnich hodin.

e Student si neustale prohlizi svoje fotografie z pobytu, travi spoustu Casu v kontaktu
s prateli ze zahranici prostrednictvim sociadlnich siti a spolecné vzpominaji na to, jaké to bylo.

e Nemate chut délat nové véci, seznamovat se s novymi lidmi nebo dokonce chodit ven se
svymi dosavadnimi prateli, kteri tu na vas ¢ekali. Nékdy se vam ani nechce vstat z postele,
protoze mate pocit, Ze nic nového a dobrodruzného na vas doma neceka.

o Muzete zacit utapét svoje deprese a smutek v castém posedavani v hospodéach a v alkoholu.

« Dal$im projevem muze byt sledovani ak¢nich letenek a jizdenek, které by vas dostaly co
nejdrive zpét do milované zemé za svymi prateli a na oblibend mista.

(]

Jak erasmus syndrom prekonat? Najdéte si nové konicky a
zustante v kontaktu s prateli

Vse ale neni tak cerné a bezvychodné, jak se mize na prvni pohled zdat. I kdyz nemusi byt navrat
domu prochazka ruzovou zahradou, lze se s nim poprat. Nékomu bude trvat vyrovnani se

s odjezdem ze zahraniCi par tydni, nékomu klidné i nékolik mésici. Méme pro vas proto rady a tipy,
jak post-erasmus syndrom prekonat a zvladnout toto tézké obdobi.

 Vyhledejte si nové aktivity a konicky

Nejlepsi, co mlizete po navratu domu udélat, je vyhledat si néjaké nové konicky, které vas prinuti
myslet na néco nového a zajimavého. Najdéte aktivitu, kterou jste vzdy chtéli zkusit, ale nikdy na to


https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/jak-se-zbavit-deprese-udelejte-maximum-pro-sve-dusevni-zdravi

nebyl Cas anebo jste neméli odvahu. Nikdy neni pozdé zacit treba s jizdou na koni, naucit se
néjaky cizi jazyk nebo procestovat svou vlastni zemi.

 Zustante v kontaktu s prateli

Nezapominejte na své pratele doma, kteri na vés ¢ekali a podporovali vas. I s nimi mizete pravé
zaCit nové aktivity, které vas jesté vice sblizi. V kontaktu zustante hlavné i s kamarady ze
zahranici. Mohou zazivat stejné problémy a pomohou vam, abyste se s nimi lépe vyrovnali.

¢ Neutapéjte se v minulosti

Neohlizejte se pouze za minulosti. K ¢emu je dobré, kdyz si budete neustale prochazet fotografie?
Akorat se vam bude jesté vice styskat a misto toho, abyste s depresemi zatocili, budete se v nich
stéle vice utdpét. SpiSe se zameérte na budoucnost.

» Najdéte si novy cil

Urcité zazenete chmury a tzkost tim, ze si najdete novy cil a sen, pro ktery muzete zacit zase
dychat a za ktery bojovat. MuZete se prihlasit na dal$i program do zahranici, nalézt si tfeba pracovni
stdZ nebo se snazit dostat se na vysnénou univerzitu. Kdyz se zamérite na néco, po ¢em touzite a
budete se snazit toho dosdhnout, presmérujete tak své negativni mysleni na pozitivni. To vdam
dozajista rychle pomuze zbavit se ¢ernych myS$lenek.

Co vy a erasmus syndrom? Znate ho?
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