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O dusevnim zdravi ve
znakovém jazyce

» Jak pecovat o své dusevni zdravi?
» Co délat, kdyz je toho na nas moc?

DuSevni zdravi je pfirozenou soucdsti naseho kazidodenniho Zivota. Kazdy
z nds nékdy proZiva silné emoce, nejistotu nebo dlouhodoby stres a ocita se
v ndroc¢nych Zivotnich situacich. Ne vidy je snadné porozumét tomu, co
proZzivdme, ani védét, jak na tyto stavy reagovat.

v e s

Pro neslysici lidi je tato situace Easto jesté slozitéjsi kvlli nedostatku dostupnych
informaci v éeském znakovém jazyce.

Tichy svét ve spoluprdci se spratelenou organizaci Tichy svét — chradnéné pra-
covisté proto pripravil sérii krétkych vzdélavacich videi v éeském znakovém
jazyce. Ta srozumitelné vysvétluji, co se déje v nasem prozivani, jak funguiji
emoce a jak zvlddat ndrocné situace - v pfirozeném jazyce neslysicich.

Obsah je rozdélen do nékolika tematickych oblasti:

e Psychohygiena a péce o dusevni zdravi
¢ Jak rozumét svym emocim
e Co je to krize a kde najit oporu

Série videi v éeském znakovém jazyce je dostupna zde:

https://linktr.ee/dusevnizdravi
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> Psychohygiena a cesta
k dusevnimu zdravi

Jak pecovat o své dusevni zdravi?

Co délat, kdyz je toho na nds moc?

czJ
Videopreklad

Po nacteni QR kodu
najdete videa v ceském
znakovém jazyce.




Dusevni hepohoda
a jak z ni ven?

Dusevni nepohodu prozividme kazdy jinak.

Nékdo citi dnavuy, jiny smutek, prdzdno nebo
napéti.

Casto se pfidava $patny spanek, podrézdénost
nebo pocit, Ze i malé rozhodnuti je najednou tézké.

DuleZité je vS§imnout si, ze se s ndmi néco déje —
a zagéit jednat.

Dusevni pohoda neni stav, ktery mame jednou providy.
Je to néco, co simusime aktivné péstovat.

Cesta k dusevni rovnovdze muize mit mnoho podob.
Pomoci mohou jednoduché otézky:

.Co zpusobilo, Ze se ted’ necitim dobre?”
,Co mé vyvedlo z rovhovahy?”
,Co by mi ted’ mohlo pomoci, abych se citil/a Iépe?”

Nékdy staci opravdu malo — chvile klidu, hluboky nddech, protazeni téla nebo
setkdni s blizkym ¢lovékem.

Tajemstvi dusevni pohody €asto spocivé v drobnych mali¢kostech kazdoden-
niho Zivota.

Zakladem je naslouchat si a hledat, co nds tési a naplniuje.

Kazdy jsme jiny — to, co pomdhd jednomu, nemusi pomoci druhému.
Zkuste si pfipomenout, co jste délali, kdyz vém bylo dobre.

A zeptejte se sami sebe:

,Co z toho ted’ uz nedélam?”
.K demu bych se mohl/a vratit?”

Pokud je toho na vds uz pfilis a bézné véci nepomahdiji, je v porfédku pozadat
o pomoc.

Rozhovor s odbornikem nebo blizkym ¢lovékem muze pfinést Glevu i nadéji.




Kdyz nés stres
pfemuze - a jak
zklidnit telo

Kdyz zazivame néhly stres nebo strach, nase
télo reaguje okamziteé.

Je to, jako by se v nds spustil vnitfni poplach.
Mozek vyhodnoti situaci jako ohroZeni — a celé télo se pfipravi na Gték nebo
obranu.

Srdce zacne bit rychleji, dech se zrychli a svaly se napnou.
MUzeme citit tlak na hrudi, knedlik v krku nebo stazeny zaludek.
Nékdo se poti, zrudne, ztuhne nebo se mu podlomi kolena.
Tohle nejsou projevy slabosti — je to pfirozend reakce téla, které se snazi chranit.
Kdyz stres trva jen kratce, télo se vétSinou samo postupné uklidni.
Ale mUZzeme mu v tom také pomoci.
Zkuste se na chvili zastavit a pomalu, zhluboka vydechnout.
Dlouhy, pomaly vydech pomdha télu pfepnout se zpét do klidu.
MUzete si dat ruku na hrudnik nebo zavfit o€i - fict si:
~Jsem v bezpeci.”

Pomadhda i pohyb - protfepat ruce, projit se, lehce se protdhnout.
Vsimejte si, co se déje v téle:

,CIitim napéti v ramenou... srdce uz bije klidnéji...”
Télo tak dostava zpravu, Ze uz je v bezpeci.

Akutni stres neni nemoc - je to pfirozend obranné reakce naseho nervového
systému.

Kdyz ji pozndme a umime s ni zachézet, pommdhda ndm zviddat tézké chvile zdra-
véji.




Kdyz je toho moc
- dlouhodobé
pfetiZeni téla i duse

Kratkodoby stres n@m pomdahé zviddnout
ndro€né situace nebo nebezpeci.

Kdyz ale stres trva prilis dlouho, télo i mysl zastav-

qji v neustdalé pohotovosti — i kdyz uz zadné nebezpeci nehrozi.

Télu i psychice chybi odpoéinek a prostor k regeneraci.
Toto fyzické a psychické vycerpdni se mlze projevovat rizné: ¢astéji byvame
nemochni, boli nds hlava, Zzaludek nebo zada.

ZhorSuji se chronické potize, které uz médme - tfeba vysoky tlak, Gnava, cukrov-
ka nebo autoimunitni onemocnéni.

Kdyz navic dlouhodobé potlacujeme své emoce a pocity — tieba vztek, smutek
nebo vy€erpdani — télo za¢ne mluvit za ndas prostrednictvim pfiznakd.
Emoce jsou totiz signaly, které nédm ukazuji, co potifebujeme.
A pokud je dlouhodobé ignorujeme, télo na sebe upozorni jinak — bolesti,
napétim, Gnavou nebo nemoci.
Bolest nebo nemoc nékdy fiké:

~Zastav se. Podivej se, co se v tobé déje. Co ted’ potrebujes?”

Psychika sama o sob& nemoci nezpUlsobuje, ale dlouhodobé pretizeni brani télu
v uzdravovani a muze zhorsit jejich prabéh.

Proto je dulezité pecovat o sebe — po strance dusevni i télesné.

Doprat si odpoc€inek, naslouchat svému télu a vnimat jeho signdly dfive, nez se
vycerpdni projevi napino.




Jak pec¢ovat o své
dusevni zdravi

Nase mysleni, emoce a télo jsou propojené.
Nerovnovdhu zpusobuje stres a pretizeni rizné
intenzity.

O svou dusevni rovnovdhu je potieba aktivné
pecovat — i maly krok mé velky vyznam.

Jak o sebe miiZzeme pecovat
v kazdodennim Zivoté?

Odpoéinek a spéanek jsou zakladnim zdrojem sily.

Odpo¢inek mUze mit mnoho podob.

Nékdy potfebujeme aktivni odpoc€inek — délat to, co nas bavi a dobiji.

Jindy je dulezité dopfat si klid, ticho a dovolit si prosté jen byt.

Nechat svou mysl volné plynout, bez povinnosti a vykonu.

Kvalitni spanek, vyvézend strava a Cerstvy vzduch podporuji regeneraci téla
i duse.

Pohybem pomtiZzete svému télui dusi.

Fyzickd aktivita uvolfiuje stres, sniZzuje napéti a posiluje nasi odolnost.

Zaroven podporuje obranyschopnost téla proti nemocim.

Nemusi jit o vykon — staci prochdzka v pfirodé, plavani, joga, tanec nebo rychla
chuze.

DuleZité je, aby ndm pohyb prindsel radost a pocit uvolnéni.

Naslouchat si, mluvit o tom, co prozivame, a byt k sobé laskavi - to vSechno

leéi.

Sdileni svych pfibéhd, radosti i starosti je lidskou pfirozenosti.

Potfebujeme se vzGjemné podporovat a spoluproZivat své emoce.

Rozhovor s nékym blizkym — kamaradem, kolegou, rodi€em nebo terapeutem -
muze pfinést Glevu i nadéji, pfedevsim v tézkych chvilich.

Obklopujte se lidmi, se kterymi je vam dobie.
Cas s rodinou a pfételi je jednim z nejlepsich zpusobl odpoginku.

Radost, smich i sdileni smutku pomdhaiji sniZzovat stres a posiluji nasi
psychickou odolnost.




Zastavte se a bud’te k sobé laskavi.

Zkuste na chvili zpomalit kazdodenni nGpor myslenek.

Z kruhu Gnavy a nikam nevedouciho premitani nads muze vyvést jednoduchd
¢innost — dechové cvi€eni, pohyb, hudba, psani, kreativni aktivita.

Dulezité je dovolit si zastavit se a vnimat, co opravdu potfebujeme.

Péce o dusevni zdravi je stejné dullezita jako péce o télo.
Kdyz se stardme o svou dusi, stardme se zdroven o své zdravi.




Kdo jsem a kym se
stavam
Co je identita?

Identita je vSechno, co mam na mysli, kdyz fikdm
"jd”-

Tvofi ji vSechny moje vlastnosti, to, co si o sobé
myslim, i to, do jaké skupiny patfim.

Sklada se z odpoveédi na otézky:

~Kdo jsem?”
~Jaky jsem?”
~Kam patiim?“

Identita neni jedna véc ani jedna odpoveéd.
Je to soubor obrazli, myslenek, pocitl a zkusenosti, které si o sobé postupné
vytvarim.

Jak se identita tvoFi?

Identita se utvari v pribéhu Zivota.

Tvofi se z toho, co proZzivam, jak se ke mné chovaji lidé kolem mé a jak sdm sebe
vidim.

Velky vliv mé rodina, Skola, préace, kamaradi, jazyk, kterym komunikuji, i
prostiedi, ve kterém vyrastam.

Postupneé si kladu i dalsi otazky:

“Kdo jsou maji blizci?”
“Kam v Zivoté sméruji?”

DuleZité je také to, jak na mé okoli reaguje.
Kdyz zazivam pfijeti, zGjem a respekt, u€im se vnimat sdm sebe jako
hodnotného.

v

Kdyz reakce chybi, nebo jsou pifevazné negativni, mlze byt tézsi vytvorit si dobry

vztah k sobé.

Ale i s tim se d& postupné néco délat. MlZe mi pomoci predstavit si nékoho,
koho obdivuiji — hrdinu pfibéhu nebo skuteéného Cloveka, ktery je mi blizky —
a pfemyslet, co by mi v tézké chvili poradil.

P

Identita se utvari i tim, co si o sobé opakuiji.




Napfiklad:

~Jsem ten, kdo se umi ozvat.”
~Jsem ten, kdo se nékdy boji.”
~Jsem ten, kdo potfebuje pomoc.”

To, jak o sobé mluvim, ovlivriuje, jak se citim a jak jednam.
Postupné se u€im délat si ndzor na sebe nejen z reakci ostatnich.

DuleZité jsou i moje vlastni ¢iny a to, jak je sGdm proZzivdm a vniméam.
Identita neni pevna a neménna.

Méni se s tim, jak rostu, ziskdvam nové zkusenosti a vic pozndvém sdm sebe.
| kdyZ se ménim, porad jsem to jd.

Kdyz neslySim, muze byt hledani identity nékdy slozité;si.

Pohybuji se mezi svétem slysicich a neslysicich, feSim jazyk, komunikaci a otaz-
ku, kam vlastné patfim.

MUZu se proto citit nejisty, mit mnoho pochybnosti o sobé — a to je v poradku.

Identita je o tom postupné poznavat, kym jsem, co je pro mé duleZité a co
potfebuiji, abych se citil v bezpe€i a mohl byt sGm sebou.
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Kdyz uz se v sobeé
nevyznédm

KdyZ se v sobé nevyznam

Nékdy se mUze stdt, Ze si nejsem jisty, kym jsem,
co chci nebo kam patfim.

To, co mi dfive davalo smysl, se najednou muze
zdat nejisté nebo zmatené.

Takové obdobi se €asto objevuje ve chvilich, kdy se v mém Zivoté néco meéni.
Napfiklad kdyZ dospivam.

Kdyz se néco stalo v mé rodiné.
Kdyz ménim Skolu, préci, kolektiv nebo prostfedi, nebo kdyZz na mé okoli klade
nové ndroky.

Kdyz uz si nevystacim s tim, co jsem se doted naucil.

Mohu mit pocit, Ze uz nejsem stejnym ¢lovékem, jakym jsem byl dfive, ale jesté
nevim, kym budu.

Tomuto obdobi se fika krize identity.
Neznamenad to, Ze je se mnou néco Spatné.
Znamena to, ze se v mém zivoté déje dulezitd zmeéna.

Jak se to muze projevovat?

KdyZz prochdzim takovou proménou, mohu mit riizné pocity. Napiiklad mohu citit
nejistotu, smutek, vztek, stud nebo strach.

Tyto pocity jsou signdly, Ze se uvnitf mé néco déje a Ze potfebuji zpomalit a vice
si vS§imat sebe.

V takovém obdobi si €asto kladu otazky, jako jsou:

.Kym vlastné jsem?”

~Musim byt porad silny?”

~Mohu si dovolit fict, Ze néco nezviadam?“
~Mohu si Fict o pomoc?“

MoZzn& mdm pocit, Ze musim vSechno zviadnout sém.
Nebo Ze bych mél byt jiny, nez jaky jsem.
| to jsou Casté myslenky, které se v obdobi krize identity objevuiji.

~e s

Pro mé — jako neslysiciho — mUze byt toto obdobi jesté naroénéjsi.

11



Pohybuji se mezi svétem slysicich a neslySicich a nékdy méam pocit, Zze nikam
aplné nepatfim.

Mohu zazivat nepochopeni, osaméni nebo tlak na to, abych se pfizpusobil.
Nejsem v tom sam
Krize identity ale neni selhani.

Je to proces, kterym prochdzi v rliznych obdobich Zivota vsichni lidé.

Je to chvile, kdy se ué¢im Iépe poznavat sém sebe a hledat, co je pro mé dulezité.

Kdyz mdm pocit, Ze je toho na mé moc, muze pomoci si 0 tom s nékym promlu-
vit.

Tfeba s rodicem, kamarddem, kolegou, ucitelem nebo jinym Elovékem, kterému
davéruiji.

Nemusim hned védét, co presné fict.

Nékdy staéi fict:

~Potfebuju si o né¢em promluvit.”
.Je to pro mé dulezité.”

Naijit odvahu pozadat o podporu neni slabost.
Je to zpUsob, jak se o sebe postarat a nezlstat na to sém.

12



Hranice - jak je
nastavovat
a chranit

Hranice uréuji, co je pro nds v pofddku a co uz ne.
Pomadhaji nédm chranit nase potreby, energii
a bezpeéi.

Hranice nejsou odmitéanim druhych.
Jsou pééi o sebe.

Kazdy €lovék mé hranice jiné.
Mohou se lisit podle situace, vztahu i toho, jak se préveé citime.

Nékdy si své hranice ani neuvédomujeme.
MUzZeme mit pocit, Ze musime vyhovét, nezklamat nebo byt ,hodni”.

Kdyz jsou nase hranice dlouhodobé prekra¢ovany, muize se to projevit nepo-
hodou.

MUzeme citit Gnavu, podrdazdéni, tlak nebo vnitini napéti.
Nékdy se objevuje i hnév nebo pocit, Ze ztrdcime sami sebe.

Hranice se mohou projevovat rizné. Napfiklad:

- potieba odpocinku a mit €as pro sebe

« nesouhlas s tim, co druhy Fik& nebo chce

» nechut délat néco, do ¢eho se ndm nechce
* pocit, Ze uz je toho moc

« potifeba soukromi nebo vétsiho odstupu

Rict ,ne” muze byt tézké.
MUZe se objevovat pocit viny nebo strach z reakce druhych.

Nastavovani hranic je dovednost, kterou se uc¢ime.
Je v poradku zac€inat postupné.

Pomoci mohou jednoduché kroky. Napf¥iklad:
« zastavit se a vnimat, co citim

* pojmenovat si, co potrebuiji

« Fict svUj postoj klidné a s respektem

- opakovat svUj postoj, pokud neni vyslysen

Hranice nemusi byt vysvétleny do detailu.

13



Kratké a jasné sdéleni staéi.
Napfiklad:

~Ted’ na to neméam kapacitu.”
~Potrebuji si odpocinout.”
~Tohle mi neni prijemné.”

Druzi lidé na nase hranice mohou reagovat rizné.

Nékdo je pfijme, nékdo muze byt pfekvapeny, nebo nesouhlasit.

To, jak druzi reaguiji, neni plné v nasi moci.

To, co mUzZeme ovlivnit, je nase rozhodnuti o sebe pecovat.

Zdravé hranice podporuji respekt ve vztazich.

Pomadhaiji vytvaret bezpe€néjsi a vyrovnanéjsi kontakt s druhymi i se sebou.

Pokud je pro nés nastavovani hranic velmi obtizné, nebo médme pocit, ze to sami
nezvidddme, mize pomoci miuvit o tom s odbornikem.

14



Syndrom vyhofeni —
jak vznikéa a jak
se z néj dostat

Syndrom vyho¥Feni vznika postupné.
Nejde o néahly stav, ale o dlouhodoby proces.

Obvykle souvisi s dlouhodobym stresem, tlakem

a vysokymi néroky.

Casto se objevuije u lidi, ktefi se snazi, nesou odpovédnost a dlouho davaji vic,
nez kolik mohou doplnit.

Na zacatku muize byt nadseni a velké nasazeni.
Clovék chce délat véci dobfe a mad pocit smyslu.
Postupné se ale muze objevovat anava.

Energie ubyva a odpocinek nestagéi.

Vyhofteni se netyka jen prace.

MUze souviset i s pé¢i o druhé nebo dlouhodobé naroénou Zzivotni situaci.

V pribéhu ¢asu se mize ménit prozivani.
To, co dfive tésilo, mlze prestat davat smysl.

Vyhoteni se muze projevovat rizné. Napfiklad:

« dlouhodobé unava, kterd nemizi ani po odpocinku
« ztrGta motivace a chuti do €innosti

* podrdzdénost nebo odstup od lidi

« pocit prdzdnoty nebo beznadéje

* sniZzeny vykon a potiZe se soustiedénim

Vyhoieni neni slabost ani selhani.
Je to signadl, Ze jsme byli dlouho pFetiZeni.

Pomoci muze:

« zastavit se a uznat, Ze uz je toho moc

* sniZit naroky a tempo

- doprat si skuteény odpoé€inek

* postupné se vracet k tomu, co davé smysl
* mluvit o tom s nékym

Nékdy je potfeba zménit zpisob fungovani nebo prostiedi.
Navrat z vyhoreni byva postupny a muze trvat delsi dobu.

Vyhleddani odborné pomoci muze byt dalezitym krokem.

15



Akutni stres
a jak se zklidnit

Kdyz se dostaneme do stresu, télo se auto-
maticky aktivuje.

Nejde o védomeé rozhodnuti, ale o pFirozenou
reakci nervového systému.

Télo se pfipravuje na zvladnuti situace.
MUze se zrychlit dech, tep, zvysit napéti ve svalech
nebo se objevi pocit neklidu, tlaku ¢i zmatku.

V takovych chvilich se aktivuji zakladni stresové reakce:

- fight (boj) - télo se pfipravuje &elit situaci

- flight (Gték) — télo se snazi uniknout

- freeze (zamrznuti) - télo ,znehybni”, muze dojit k pocitu paralyzy
nebo odpojeni

Tyto reakce jsou pfirozené a maji ochrannou funkci.

Problém nastavé, kdyz v nich télo zlstava i ve chvili, kdy uz reainé ohrozeni neni
pfitomné.

V akutnim stresu nepomdaha snazit se vSechno ,vymyslet” nebo logicky vyresit.
Mozek v tomto stavu nefunguje optimainé pro rozhodovani.

DuleZité je vratit pozornost zpét k télu a podpofit pocit bezpedi.
Pomdhda si védomé ovéfit a uvédomit, Ze jsem v bezpe€i

MUzeme si polozit jednoduché otazky:
~Jsem pravé ted fyzicky v ohroZeni?”
~Je kolem mé prostor, kde se mohu uklidnit?”
~Mam moZnost se zastavit nebo odejit?“
Vnimani bezpeci neni jen o myslenkach.
Pomaha i kontakt s prostiedim a télem (ukotveni).
Ukotveni pomdahda vratit pozornost do pfitomnosti a stabilizovat nervovy systém.
MUzete zkusit napiiklad:
Kontakt s télem
« op¥it se o zidli, podlahu nebo zed

« vnimat tlak téla o podlozku
« vS§imnout si, kde télo drZi oporu
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Orientace v prostoru

» rozhlédnout se kolem sebe
* pojmenovat 3-5 véci, které vidim
» vS§imnout si zvukU v okoli

Védomy pohyb

« pomaly pohyb rukou nebo nohou
* lehké protazeni
« vnimani kazdého pohybu

Smyslové vnimani

« dotknout se néceho pfijemného

« vnimat teplotu vzduchu nebo povrchu
« soustfedit se na konkrétni viem

Dech jako néastroj zklidnéni

Kdyz je €lovék ve stresu, dech byvé rychly a povrchni.
Zklidnéni muze podpofit zpomaleni a prohloubeni dechu.

Jednoduchy postup:

« nddech nosem na klidny poéet (napf. 4)

« kratka pauza

« vydech pomaleji nez nadech (napt. 5-6)
Dulezité je, aby byl vydech delsi nez nadech.
Je v poradkuy, Ze to nejde hned.

Stresovd reakce potfebuje ¢as, aby odeznéla.

Pomoci muze i pravidelné cvi¢eni téchto dovednosti v klidné&jsich chuvilich, kdy
télo neni pod tlakem.




Kdyz je toho moc -
pfetiZeni a ztrata
energie

PietiZzeni nevzniké najednou.

Obvykle jde o postupny proces, kdy médme dlou-
hodobé vic povinnosti, nez zvihddme a nestihdme
zregenetrovat.

MUze jit o pracovni zatéz, péci o druhé, osobni tlak nebo kombinaci vice oblasti.
Télo i mysl se snazi situaci zviddnout, ale postupné dochdézi energie.

Nervovy systém je pfi pretizeni Casto aktivovany delsi dobu.
To znamenq, Ze télo je ve stavu napéti, i kdyz neni aktudiné v pfimém ohroZeni.

To se muze projevit rizneé:

« dlouhodobé unava

* pocit vy€erpdni i po odpoc€inku
* snizend motivace

* potiZe se soustfedénim

* podrdzdénost

« pocit zahlceni

Nékdy se objevi i opaény stav — Gtlum.
Clovék ma pocit, ze ,nema silu viibec na nic”.

Ztrata energie nenilenost.
Je to signadl, ze kapacita byla dlouhodobé piekracéovana.

PfetiZzeni a ztrGta energie spolu Gzce souvisi.
Zatimco pretizeni popisuje stav systému, ztrata energie je jeho dusledek.

Pomoci muze:

« véimat si signdll téla (Gnava, napéti) a véas na né reagovat

« zpomalit a omezit z4téz

* sniZit naroky a o¢ekavani

- rozdélit ukoly na mensi kroky

« omezit multitasking a soustfedit se vZdy jen na jednu véc

« zafazovat do programu dne pozornost k jednoduchym, konkrétnim ¢innostem,
které nejsou ndro€né na rozhodovani

- stfidat aktivitu a odpocinek v prabéhu dne, ne¢ekat az na Gplné vycerpdni

« zafazovat kratké pauzy béhem dne (napf. nékolik minut klidu bez podnéti)
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« pracovat s dechem — pomaly nddech nosem a delsi vydech pro zklidnéni

- doprat si skuteény odpoé€inek

« podpofit regeneraci spankem, pravidelnosti a zakladni pééi o télo (jidlo, piti,
pohyb)

Dulezité je neéekat, az ,,se to samo spravi”.
Télo potFebuje prostor k regeneraci.

Pokud stav trvéa dlouhodobé nebo se zhorsuje, je vhodné vyhledat podporu.
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Vnitini vztah
k sobé

To, jak se k sobé chovame, zdsadné ovliviiuje nase
prozivani, rozhodovani i zviaddani stresu.

Vnitfni dialog muze byt podpurny, nebo naopak
velmi kriticky.

Sebekritika a sebesoucit predstavuji dva rozdilné
zpUsoby, jak k sobé pfistupovat.

Sebekritika

Sebekritika se zaméfuje na hodnoceni vykonu, chyb a nedostatka.
Casto pouzZiva pfisny nebo negativni vnitini jazyk.

Muze se projevovat napiiklad takto:

,Tohle jsem pokazil/a.”
,Zase jsem to zkazil/a.”
~Nedélam to dost dobre.”

Kratkodobé muze zvysit motivaci nebo podpofit snahu zlepsit vykon.
Dlouhodobé zvysuje stres, vede k vétsi nejistoté, vyCerpdani a pocitu
nedostatecnosti.

Pokud je sebekritika ¢astd, mlze oslabovat sebevédomi a zvysovat vnitini tlak.

Kratkodobé mize motivovat, ale dilouhodobé vede k:

« vy§Simu stresu
* Niz§imu sebevédomi
« Vétsi nejistoté

« vyCerpdni
Sebesoucit (laskavost k sobé)

Sebesoucit znamena pristupovat k sobé s pochopenim, zvlast v ndroénych
chvilich.

Nejde o litovani sebe sama ani o rezignaci.
Nejde o to prehlizet chyby.
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Sebesoucit znamena:

« uzndvam, Ze je situace tézka
* pfijimam to, co se déje, neodsuzuiji se za to
« pfistupuiji k sobé vlidnég, laskavée

Sebesoucit je dovednost, kterou Ize rozvijet. Pomoci muze:

« v§imat si, jak k sobé mluvim

« zastavit se pfi sebekritice

« uvédomit si, co pravé prozivém

* pojmenovat situaci jako ndro¢nou

« zkusit zménit ton vnitfniho dialogu na laskavé;jsi

Miluvim k sobé laskavé. Napfiklad:

~Je toho na mé ted hodné.”

,Délam, co muzu.”

~Nemusim byt dokonaly/a.”

~Je v poradku, Ze to ted’ neni idedlni.”

DuleZité je pravidelné trénovat tento zpUlsob pfistupu.
Postupné se stavad pfirozengjsi.

Sebesoucit pomdha vytvaret vnitfni stabilitu a pocit bezpedi, snizuje vnitini
napéti a podporuje psychickou rovnovahu.
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Psychicka odolnost
— jak ji budovat

Psychickd odolnost je schopnost zviaddat ndro¢né
situace a vracet se zpét do rovnovahy.

Neznamena to, Ze nés stres nebo problémy
nezasadhnou.
Znamena to, Ze si s nimi dokdzeme poradit.

Nejde o to ,vydrzet vS§echno”, ale vnimat své limity a pracovat s nimi.

Jak psychickou odolnost rozvijet (s pFiklady z praxe)

* Prace s myslenkami - uvédomeéni si, Ze myslenky nejsou fakta.
Priklad: Misto ,,Nezvladnu to” je lepsi si fict ,Je to naro¢né, ale mizu to vzit krok
za krokem.”

* Vnitini dialog - zpasob, jakym k sobé mluvime, ovliviiuje zvliadani zatéze.
Pfiklad: Misto , Zase jsem to pokazila” zkusit ,Nepovedlo se to, co se z toho mohu
naucit?”

* Hranice a potieby - vnimat, kdy uz je toho moc, areagovat.
Pfiklad: Odmitnuti dal§iho Ukolu: ,Ted’ uz nemdm kapacitu, mizeme to
posunout?”

* Prace se stresem - rozpoznat stres véas a nenechat ho eskalovat.
Pfiklad: VS§imnu si napéti a dadm si kratkou pauzu, projdu se, zpomalim tempo.

» Odpocinek a regenerace - védomé dopliiovani energie.
Priklad: Misto , Jesté to dodélam” jdu spat dfive, protoZe vim, Ze zitra budu efek-
tivnéjsi.

» Malé kroky - zvladani naroénych situaci postupné.

Pfiklad: Misto odkladani velkého Gkolu si nastavim prvni konkrétni krok
(napf. otevfit dokument, napsat osnovu).

* Realistické oéekavani - p¥ijeti, Ze ne vse vyjde podie planu.

Pfiklad: ,Nepovedlo se to idedlng, ale je to dostateéné dobré pro tuto chvili.”

Psychickd odolnost se neposiluje tlakem na vykon ani ignorovénim vlastnich
potieb.
Roste tam, kde dokdzZzeme byt k sobé realisticti a zaroven laskavi.
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Nespavost — proc¢
nemuzeme spat
a co pomahaé

Spanek je dulezity pro regeneraci téla

i psychiky.

Nékdy se ale nedafi usnout nebo spat klidné.
Casto za tim byva stres, napéti nebo zahlceni
béhem dne.

Myslenky se mohou vec€er vracet, nabalovat se na sebe a narusovat usindni.
Clovék mize mit pocit, ze ,nemuze vypnout”, i kdyz je unaveny.

Jak se nespavost projevuje:

* potize s usindnim

« ¢asté buzeni béhem noci

« brzké ranni probouzeni

* pocit, Ze spdnek nebyl dostate¢né kvalitni.

Dlouhodobd nespavost mUze vést k Gnavé, podrazdénosti, zhor§ené koncentraci
i vétsi citlivosti na stres.

Proc se to déje

KdyzZ jsme ve stresu, télo zastava v pohotovosti.
| ve€er mUze byt aktivovany ,vystrazny rezim” — zrychlené mysleni, napéti v téle,
obtizné uvolnéni.

Castym faktorem je také tlak na spanek: &im vic se snazime usnout, tim vic se
aktivujeme - a spdnek nepfichazi.

Co muiZze pomoci pfi nespavosti
Rezim a prostiedi

« chodit spét a vstavat pfiblizné ve stejnou dobu (i o vikendu)

- vytvofit si ve€erni rutinu, kterd signalizuje télu ,je €as zpomalit”
- omezit svétlo a obrazovky alespon 30—60 minut pfed spanim

- zqjistit klidné, tmavé a spise chladnéjsi prostredi

[ ] ~ . ~
Zklidneni tela

« pomalé dychani (napft. delsi vydech nez naddech)

« jemné protazeni nebo uvolnéni svall

« klidné, nenérocné aktivity (¢teni, kresleni, dechové cviéeni, tepla sprcha nebo
koupel)
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Prace s myslenkami

- odlozit feeni problému na dalsi den (napf. si je zapsat)
» uvédomit si, Ze myslenky nejsou fakta
 nesnazit se myslenky ,zastavit”, spise je nechat volné plynout

Zachazeni se spankem

« pokud nemUzete usnout déle nez cca 20 minut, je v pofadku vstat a délat néco
klidného

« postel spojovat primarné se spadnkem (ne s praci nebo sledovanim telefonu)

« omezit denni spdnek, pokud narusuje usindni vecer

Tlak na vykon

* pfijmout, Ze spdnek nékdy nepfijde hned

« netlagit na sebe (,musim usnout”)

* pfipomenout si, Ze i odpo¢€inek vieze mé pro télo hodnotu

Kdy zbystFit?

Pokud potize se spdnkem trvaji delsi dobu, opakuji se nebo vyrazné ovliviuji
fungovdani béhem dne, je vhodné vyhledat odbornou pomoc.

Nespavost je Eastazkusenost.
Nevypovidd o selhdani, ale €asto o pretizeni nebo dlouhodobém napéti.

Pravé proto dava smysl zameérit se nejen na samotny spdnek, ale i na to, jak
béhem dne zachdzime se stresem, myslenkami a vlastni energii.
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Somatizace -
kdyz télo miuvi
za psychiku

Nékdy se psychické zétéz projevi v téle. Tomu se
Fika somatizace.

Télo muZe reagovat bolesti nebo nepohodou,
i kdyZ se nenajde jasné fyzickd pfi€ina.
Neznamena to, Ze si Clovék potize ,vymysli“.
Prozitek je skute€ny.

Télo muze timto zpuisobem vyjadfovat napéti, stres nebo dlouhodobou zatéz.
Casto jde o situace, kdy je toho ,moc” a neni prostor to zpracovat jinak.

Jak se somatizace miize projevovat:

* bolest hlavy nebo zad

* tlak na hrudi

- zaZivaci potize

« Unava nebo vycerpani

* napéti ve svalech

« buseni srdce nebo zrychlené dychani

PotiZze se mohou objevovat opakované nebo se zhorSovat v ndroénéjsich
obdobich.

Nékdy pfichazeji bez zjevné pfric€iny, jindy v souvislosti se stresem nebo emoce-
mi.

Proc se to déje?

Télo a psychika jsou propojené.

Kdyz dlouhodobé prehlizime napéti, emoce nebo potieby, télo na to muze zaéit
upozoriovat.

Muze jit napfiklad o:

- dlouhodoby stres bez odpo€inku

« potla€ovani emoci

« vysoké naroky na sebe

» nedostatek prostoru pro regeneraci
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Co muiZe pomoci:

« vnimat souvislosti — vS§imat si, kdy se potize objevuji a co jim pfedchdazi;

« vénovat pozornost télu - zastavit se, uvédomit si napéti, dech, navuy;

- doprat si odpocinek — nejen fyzicky, ale i mentalni;

« sniZzovat dlouhodoby stres — postupné upravovat tempo a néroky;

« dovolit si prozivat emoce — neodsunovat je, ale hledat bezpecny zpusob, jak je
vyjadfit;

« mluvit o tom s nékym - sdileni €asto pomdahda uvolnit vnitini tlak.

Malé kroky v praxi:

« v§imnu si napéti v téle — na chvili zpomalim a nékolikrat se zhluboka
nadechnu;

- opakujici se bolest - zkusim si spoijit, co se délo pfedtim;

« Gnava — misto pfepindni si dopfeji pauzu;

- tlak na vykon — pfipomenu si viastni limity.

Je dulezité nejprve vyloucit télesnou pri€inu u lékare.
Pokud se zadnda nenajde, mize byt uzite€né zamérit se i na psychiku.

Somatizace neni selhéani.
Je to signadl, Ze télo i mysl potiebuji vétsi pozornost a péci.
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Jak socidlni meédia
ovliviiuji nase
dusevni zdravi?

Socidlni sité jsou dnes béznou souéasti naseho
zivota.

Oblibené platformy, jako Facebook, Instagram

nebo TikTok, nédm pomdhaiji byt v neustdlém kontaktu s pféateli, rodinou i svétem

kolem nas.

Nékdy si to moznd ani neuvédomujeme, ale socidlni sité mohou ovliviiovat to,
jak se citime, jak pfemyslime o sobé i o ostatnich.

Jaké stinné stranky socidlnich siti mohou negativné ovlivnit nasi dusevni
pohodu?

Srovnavani s ,dokonalym* Zivotem ostatnich

Na socidlnich sitich €asto vidime Zivot druhych upraveny tak, aby vypadal
dokonale.

MUzZeme mit tendenci se s nimi porovndvat.

Tyto zkreslené obrazy mohou vést k pocitim nedostate¢nosti, nizkému
sebevédomi nebo i k depresivnim naladam.

MUlzeme se citit hufe ohledné svého vlastniho Zivota.

Zavislost na socidalnich sitich

Socidlni média jsou navrzena tak, aby byla co nejvice ndvykova.

Kazdé ozndmeni, lajk nebo komentar uvoliuje dopamin — chemickou latku
v mozku spojenou s pocitem odmény.

To muze vést k neustalému kontrolovani telefonu, ztraté soustredéni, zhorseni
spdnku nebo naruseni vztahu.

Digitalni zahlceni
Neustdlé sledovani socidlnich siti mize vést ke zvySené Uzkosti a stresu.
PFi neustdlém scrollovani pfijimédme velké mnozstvi informaci, €asto

i negativnich.

Nase psychika se tak muze citit pretizend a unavenda.
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Naruseni spankového rezimu

Pouzivani mobilu pfed spanim muZe zhorSovat kvalitu spanku a zvySovat stres.
Modré svétlo z obrazovek narusuje tvorbu melatoninu — hormonu, ktery pomahé
usindni.

Dlouhodobé to muze vést k problémum se spdnkem.

Anonymita a negativni chovani

Socidlni sité umozZnuji anonymitu a odstup, coz muze vést k negativnimu
chovani, napfiklad k Gtokdm nebo kybersikané.

To mUze mit vazné dopady na dusevni zdravi — napfiklad Gzkosti, depresivni
stavy nebo pocity ohroZeni.
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Pro¢ jsou socidlni
sité navykoveé?
Socidlni sité a digitéalni technologie jsou

navrzené tak, aby néas udrzely co nejdéle online.
Neni to nahoda.

Pouzivaiji principy, které ovliviiuji nasi pozornost,
chovéani i emoce.

Jak vznika navyk

Digitdalni zavislost vznikéa ve chvili, kdy trdvime na technologiich pfili§ mnoho
casu

a postupné nad tim ztradcime kontrolu.

MUzZeme mit potiebu byt stéle online — na socidlnich sitich, u online her, videi
nebo pfi prochazeni internetu.

Casto pokra¢ujeme i tehdy, kdyz ndm to $kodi — napfiklad na Gkor spanku,
vztahU nebo povinnosti.

Nd&s mozek je pfirozené nastaveny tak, aby si zapamatoval, co ndm pfinasi dlevu
nebo pfijemny pocit.

Kdyz néco v minulosti fungovalo, chceme to opakovat, i kdyz uz nés to netési,
nebo ndm to dokonce ubliZuje.

Jakeé jsou hlavni diivody, pro¢ jsou socidlni sité navykové?

Rychld odména
Kazdy lajk, komentdF nebo nové zprava pfinasi maly pocit odmény.
Mozek si tento vzorec zapamatuje a vraci se k nému.

Proto mdme tendenci:

» kontrolovat telefon

« vracet se na socidlni sité
- .jen se podivat”

Nekoneéné scrollovani
Socidlni sité nemaji pfirozeny konec — obsah se neustéle posouvé dal.
Proto snadno zUstaneme online déle, nez jsme chtéli.

Neustdlé nové podnéty

Na socidlnich sitich se neustéle objevuje novy obsah.

Mozek si na to zvykd a za¢ne tyto nové podnéty vyhledavat stdle vic.

To mUze zhorSovat nasi schopnost soustiedéni.

A dokonce i samotnd piitomnost telefonu mize nasi pozornost narusovat.
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Zvyk a automatické chovéani

Postupné se z pouzivani telefonu stava zvyk.

Sahdme po ném automaticky — kdyz se nudime, c¢ekdme nebo se necitime
dobre.

Telefon ndm pfindasi rychlou dlevuy, a ani si to €asto neuvédomujeme.

Proé je tézkeé prestat?

Digitdlni zavislost funguje podobné jako jiné zavislosti.

Chovdani, které ndm pfinasi rychlé uspokojeni, mdme tendenci opakovat - i kdyz
ma negativni dopady.

MUzZeme zazivat nutkani telefon zkontrolovat, neklid, nudu nebo pocit, Ze o néco
pfichdzime.

Tyto pocity jsou pfirozené.
Nase mysl je zvykld na neustdlé podnéty a rychlé odmeény.
Neni to selhdni.

Pomoci muzZe napfriklad pohyb, ¢teni nebo €as s blizkymi.
Kdyz témto principm porozumime, mizeme s nimi lépe pracovat a ziskat nad
technologiemi vétsi kontrolu.
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Digitalni zahiceni

Na socidalnich sitich ainternetu jsme neustale
vystaveni velkému mnozstvi informaci.
Velké €ast z nich je negativni nebo znepokoijuijici.

Pojem doomscrolling znamend, Ze opakované
sledujeme negativni zpravy -

i kdyZz ndm to nedéld dobfe a zhorsuje to nasi psy-
chickou pohodu.

Pro¢ to délame

Nd&s mozek je pfirozené nastaveny tak, aby si v§imal hrozeb - jde o jeden z pro-
jevu pudu sebezdchovy.
Proto nds negativni informace pfitahuji vic nez ty pozitivni.

Cim vice je sledujeme, tim vice se citime ve stresu — a obavy nés pak vedou
k vyhledavani dalsich informaci.

Vzniké tak zacarovany kruh, ze kterého je tézké vystoupit.

Jak to na nds ptsobi

Dlouhodobé sledovani negativnich informaci muze vést k Gzkosti, stresu, vycer-
pdni a pocitu bezmoci.

MUzeme se hlie soustfedit na u¢eni i zdjmovou €innost a nase vnimani reality
se muZe posouvat smérem k negativnimu.
Svét pak muze pUsobit nebezpecnéji, nez tomu ve skutecnosti je.

ZatéZzujeme se situacemi, které ¢asto nemuzeme ovlivnit.

Pfenasime si do vlastniho prozivani utrpeni druhych, které nemuazeme ovlivnit.

Dopad na télo
Stres aktivuje v téle pfirozenou obrannou reakci.
Pokud trva dlouho, mtize vést k:

« vyCerpdni

* bolestem hlavy

« problémdm se spdnkem

* potizim s trGvenim

« zvySenému krevnimu tlaku
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Role algoritmu

Socidlni sité funguji na zakladé algoritm.

Cim vice sledujeme urgity typ obsahu, tim vice ndm ho platformy zobrazuji.
Pokud sledujeme negativni zpravy, zacnou nédm nabizet dalsi podobny obsah.

MUzeme se tak dostat do situace, kdy vidime prevainé negativni informace.

Co muzZeme délat?
Pomoci muze:

« omezit ¢as u zprdv a socidlnich sit;

- védomé vybirat, co sledujeme;

- zafazovat odpocinek a aktivity, které nés uklidnuji;
- aktivné hledat i pozitivni obsah.

DuleZité je hledat rovnovahu mezi tim, co pfijimdme online, a tim, co prozivame
v rediném svété.
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Jak si chranit
dusevni zdravi
v digitalnim svété

Casto se Fika, Ze internet je dobry sluha,
ale Spatny pén. To sameé plati i pro sociélni
média.

Nejde o to, Ze by technologie byly samy o sobé skodlivé. Klicové je, jak je
pouZivime a jakou roli jim v nasem Zivoté davame.

Podivejme se na nékolik strategii, jak socidlni sité pouZivat zdraveéji.

1. Omezte rusivé podnéty

Kazdé ozndmeni odvéadi nasi pozornost.

Pomoci muze:

« dét telefon mimo dosah (napf. do jiné mistnosti)

* vypnout notifikace

« vyhradit si konkrétni €as na zpravy a e-maily

Tim zlepSime soustfedéni a snizime roztfisténost pozornosti.
2. Nastavte si €asové hranice

Cas str@veny na socidlnich sitich ovliviiuje nasi psychickou pohodu.
MiiZzeme si:

« nastavit denni limity

» sledovat €as online
« omezit nékteré aplikace

3. Pouzivejte socidlni sité védomeé
DuleZity je rozdil mezi védomym pouzivanim a pasivnim scrollovanim.
Védomeé pouzivéani znamena:

« jsem online s konkrétnim cilem
« vim, co tam chci délat
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Nap¥iklad:

* néco si vyhledat

» néco se naucit

* spojit se s prateli

Pasivni pouzivani znamené:
« scrolluji bez cile

* reaguji automaticky

* .jen zabijim €as”

Pravé pasivni pouzivani byva castéji spojeno s negativnim dopadem na
psychiku.

4. Vybirejte si obsah, ktery sledujete

Nejde jen o to, kolik €asu online trdvime, ale také jaky obsah sledujeme.
MuzZeme si polozit otazky:

« Pfin@si mi tento obsah néco dobrého?

* Inspiruje mé&, nebo mé vycerpava?

« Pomdahd mi, nebo ve mné vyvolava tlak?

Védomy vybér obsahu je dulezity pro nasi psychickou pohodu.

Dulezité neni byt dokonaly, ale védét, kolik ¢asu chceme online travit — a pro¢.

Volny ¢as mUzZeme vénovat aktivitdm, které podporuji nase fyzické i psychické
zdravi.

Rozumeét digitalnimu svétu a jeho rizikim ndm pomadha chrénit dusevni zdravi.
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Co je digitalni
detox?

Digitalni detox znamena védomé odpojeni od
technologii.

MUze jit o kratké i delsi obdobi — napfiklad nékolik
hodin bez mobilu, jeden vecer offline nebo vikend
bez socidlnich siti.

Nejde pfitom o to technologie Gplné odmitnout.
Cilem digitalniho detoxu je ziskat zpét kontrolu nad tim, jak technologie
pouzZivime, a vytvofit si k nim zdravéjsi vztah.

Pro¢ digitalni detox potfebujeme

Digitalni technologie nédm dnes vyrazné usnadnuji Zivot. Umoznuji ndm komu-
nikovat, pracovat, vzdélavat se i vyuZivat volny ¢as.

Zaroven ale mohou nendpadné zabirat nas €as, pozornost i energii.
Casto travime online vice €asu, nez jsme pldnovali, a nase mysl je neustdle
vystavena novym podnétiim.

To muze véestk:

* pocitu zahlceni

« Unavé

« zhorSené schopnosti soustfedéni
» nedostatku odpo¢€inku

Digitdlni detox pomdaha tyto dopady vyrovnavat a vracet do naseho Zivota vice
klidu a radosti.

Jaky ma digitalni detox pfinos

Digitalni pauzy mohou mit pozitivni vliv na nasi psychiku i kazdodenni fungov-
ani.

o e - 4 O w °
Digitalni detox muze:

* sniZit stres

« zleps§it kvalitu spanku

* podpofit soustiedéni

» uvolnit prostor pro odpocinek

* sniZit zahlceni infformacemi

- vratit pozornost k sobé a k redinému svétu




Zaroven vytvari prostor pro aktivity, které podporuji psychickou pohodu -
napfiklad pohyb, ¢teni nebo setkdni s blizkymi.

Digitalni detox neni zakaz technologii

Digitalni detox neznamend technologie Uplné vyradit.
Digitdalni prostredi je pfirozenou soucdsti naseho Zivota a ma své vyhody.

Jde o to pouzivat technologie védomé, omezit to, co ndm nepfindsi uzitek, a dat
prostor i offline svétu.

Zdravy vztah k technologiim
Cilem digitalniho detoxu je, aby technologie slouzily nédm - a ne my jim.

Postupné si muzeme nastavit nové hranice, ziskat vétsi kontrolu nad svym
¢asem a byt vice pfitomni v kazdodennim Zivote.

Diky tomu mUzeme Iépe pecovat o svou psychickou pohodu a vénovat energii
tomu, co je pro ndas skute¢né dulezité.
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Jak na digitailni
detox v praxi
Dulezitéjsi nez radikéalni zmeény je zaméFit se

na kazdodenni navyky a pracovat na postupné
Zméneé.

Zacit mUzeme tim, Zze se podivime na to, jak tech-

nologie pouzivdme v béZném dni.

Co déldme automaticky, co chceme zménit a jaké

hranice si chceme nastavit.

Podivejme se na nékolik jednoduchych krokd, které ndm s tim mohou pomoci.
Zaénéte malymi zménami

Nap¥iklad:

- odlozit telefon béhem jidla

 nepouzivat mobil pfed spanim

» dat si hodinu denné bez socidlnich siti

Postupné muZeme tyto zmény rozsifovat.

Nastavte si konkrétni hranice
Velmi G€inné je stanovit si jasna pravidla.
Nap¥iklad:

- telefon nepatfi do loZnice

« pfi setkani s lidmi telefon nepouzivém

« vecer médm ,offline ¢as”

Konkrétni pravidla pomdhaji omezit automatické chovani.

Omezte pristup k rusivym aplikacim
Praktickym krokem muize byt:

« smazdni nebo omezeni aplikaci
« skryti ikon do slozek

« vypnuti notifikaci

« nastaveni ¢asovych limitd
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Cilem neni si vSe zakazat, ale ztizit pfistup k tomu, co nés zbyteéné odvadi od
reality.

Naplanuijte si offline €as

Naplanuijte si €as s blizkymi nebo aktivity, které vém davaiji smysi.
MUzete jit na prochdzku, sportovat, ¢ist nebo tvofrit.

Dopfejme si éas bez podnétu

Mdéme tendenci vyplnovat kazdou volnou chvili — €asto pravé pouzivdnim
telefonu.

PFitom chvile, kdy nic nedéldme, takzvané se nudime, jsou pro nasi psychiku
velmi dullezité.

V téchto momentech:

« zpracovvame zdazitky

* pfemyslime o sobé

« vznikaji nové napady
+ uklidiuje se nase mysl

Diky témto chvilim mdzeme lépe vnimat sami sebe a podpofit svou vnitini
rovnovahu.

38



Digitalni
minimalismus:
cesta krovnovaze

Digitalni prostfedi je navrzeno tak, aby pfitaho-
valo nasi pozornost.

Neustdlé notifikace, nekoneéné scrollovani
a rychlé stfidani obsahu vedou k tomu, Ze:

« trdvime online vice €asu, nez jsme planovali
« ztrGcime soustfedéni

- citime se zahlceni informacemi

« mdme mensi prostor pro odpocinek

Jednim z pristupd, jak si nastavit zdravéjsi vztah k technologiim, je digitalni min-
imalismus.

Jde o to védome si vybirat, co ndm davéa smysl a co uz ne.

Zakladni otGzka muze byt jednoduchda:
~Pomdahda mi to, nebo mi to spise bere energii?”

Pfi zméné navyku se ¢asto soustiedime na to, co chceme délat jinak -
napfiklad travit méné €asu na mobilu nebo omezit socidini sité.

wews o

DuleZitéjsi je ale zaméfit se na to, kym se chceme stat — napiiklad Elovékem,
ktery technologie pouzivd védomeé a md je pod kontrolou.

Jak zaéit v praxi?
Krok 1: Uvédomeéni
Nejprve se zamyslim, jak a k éemu technologie pouzivém:
~Saham nékdy po telefonu jen tak, automaticky?”
~Kolik éasu kazZdy den online travim?”
.Co mi toto prostredi dava a co mi bere, na co kvuli nému neméam
prostor a ¢as?”

Krok 2: Omezeni zbyteénych aktivit

Zamyslete se, které digitalni navyky viastné nepotrebujete.
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Pomoci muze otdzka:
.KdyZ to omezim, narusi to mdj Zivot?”
Pokud ne, zkuste tyto aktivity alespofl na €as omezit.
NejEastéji jde o bezmyslenkovité scrollovani, sledovani kratkych videi bez cile
nebo &teni zbytec¢nych ¢lankd.

Krok 3: Zkouska digité@lniho minimalismu

Digitalni minimalismus si muZeme vyzkouset napiiklad na uréitou dobu - tfeba
30 dni.

Béhem této doby omezime zbytecné aktivity a ponechdme jen to, co je opravdu
nutné.

Pomdhd nastavit si jasnd pravidla a odstranit rusivé podnéty — napiiklad vyp-
nout notifikace nebo smazat aplikace.

Zacatek mize byt ndroény — muzeme citit neklid nebo potrebu telefon kontrolo-
vat.
To je pfirozené.

Krok 4: Zhodnoceni a nastaveni rovnhovéahy

Po urcité dobé je dulezZité se zastavit a zhodnotit, co se zménilo.
MUzZeme si uvédomit, Ze méame vice ¢asu, Iépe spime a jsme klidnéjsi.

Na zdkladé této zkuSenosti si pak muzeme nastavit nova pravidla — kdy a jak
technologie pouzivat.

Nahrazeni pfijemnymi a pro nas dllezitymi aktivitami

Digitalni minimalismmus ndm pomadha vracet se k tomu, co je pro nas opravdu
dulezité.

K tomu, €emu chceme vénovat svuj ¢as, energii a pozornost.

Misto bezmyslenkovitého scrollovani muzeme ¢ist, sportovat, tvofit nebo travit
¢as s lidmi.

Pravé tyto aktivity nédm €asto prinéseji vétsi radost, klid a smysi.

A pravé v tom spo€iva skute¢nd rovhovaha mezi online a offline svétem.
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Nebojte se vyhledat
pomoc

Digitalni prostfedi je navrzeno tak, aby nas
udrzelo co nejdéle online.

Neustdlé podnéty a informace mohou vést
k pfetiZzeni, Gnavé a pocitu vnitfniho neklidu.

Vysledkem muize byt:

« zhorSeni pracovniho vykonu

« horsi studijni vysledky

« naruseni vztahu s blizkymi

« konflikty z nervozity nebo z nevyspdni se

Nase mysl potiebuje i momenty bez podnétu.

Tyto chvile ji pomdahaiji zpracovévat zazitky, uklidnit se a odpocinout si.
Bez nich se mUZe nase psychicka pohoda postupné zhorsovat.

Co muiZze pomoci

Pokud mate pocit, Ze socidlni sité ovliviiuji vas Zivot vice, nez byste chtéli, neni to
selhdani.

MuZe pomoci:

« rozhovor s blizkym €lovékem

« sdileni toho, co prozivime

« védomé omezeni ¢asu online

« hledani aktivit, které nadm pfinaseji klid

Kdy zvazit odbornou pomoc
Pokud méme pocit, Ze:

» nedokdZzeme omezit €as online

- technologie ovliviuji nase vztahy

- ztrGcime zdjem o jiné aktivity

« objevuji se problémy se spdnkem nebo ndladou

Psychoterapie muzZe pomoci Iépe porozumét nasemu chovdni a najit cestu ke
zmeéné.

Cilem neni technologie GpIné odstranit, ale ziskat nad nimi zpét kontrolu a najit
zdravou rovnovdhu.
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2 Jak rozumét svym emocim?

Co ndm sdéluji emoce, jako je smutek,
hnév nebo Uzkost?

Jak se vyznat v tom, co prozivme?

czJ
Videopreklad

Po nacteni QR kodu
najdete videa v ceském
znakovém jazyce.
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Co jsouemoce a
proc¢ je médme?

Emoce patii k Zivotu kazdého élovéka.

Ukazuji, co je pro nds dulezité a co potiebujeme.
Pomdhaiji nédm chdapat, co se skuteéné déje.
Upozornuji nds na nebezpe€i a pomdahaji ndm
poznat nase hranice.

Zakladnimi emocemi jsou radost, smutek, strach, hnév, pfekvapeni, znechuceni,
davéra a oc¢ekavani. Objevuji se hned, snadno je pozndme a ukazuiji,
co potfebujeme.

Casto prozivame i dal$i emoce - napFiklad truchleni, Gizkost, plaé, stud,

vinu, lasku nebo nadéji.

Nékdy se ale objevi tzv. sekunddrni, nebo skryté emoce - ty zakryvaji pavodni
emoci. Pod vyraznou emoci se €asto mohou skryvat dalsi emoce.

Napfiklad citime smutek, ale navenek ukdzeme hnév. Nebo citime strach,
ale tvaifime se vesele. To muze mast nds i okoli.

Proto je uziteéné zastavit se a ptat se:
»Co vlastné citim? Co se ve mné opravdu déje?”

Kdyz rozpozndme skute€nou emoci a jeji smysl, Iépe porozumime sobé i druhym
a mUzZeme reagovat zdravéji.
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Jak se méni nase
emoce?

Emoce prozivame neustale.

Jsou to prvni informace o tom, co se déje kolem
nas. Lisi se vSak svou intenzitou i délkou trvani.

Afekt je velmi silnd a kratkd emoce - tfeba nahly

vztek nebo panika. Pfichdzi rychle, méa velkou

intenzitu a ¢asto ovlivni nase chovani. V afektu mizeme udélat nebo Fict véci,
které bychom v klidu neudélali. Silné se projevuje i na téle — buseni srdce, sval-
ové napéti nebo tres.

Proto je dobré ucit se afekt zviaddat. Do afektu se dostdvame snéz, pokud si
svych béznych emoci nevSimdme a nechdvdme je v sobé hromadit.

Zkuste si vSimati drobnych pociti - jsou prvnim signélem, Ze se néco déje.

Ndlada je naopak slabsi, ale trva déle — celé hodiny nebo dny.
Nékdy ani nevime pro¢, ale ovliviiuje, jak se citime a vidime svét.

V puberté a ndroénych situacich se nalady a afekty mohou projevovat silngji -
je to normalni disledek nerovnovahy.

Emoce jsou pf¥irozené reakce na to, co prozivame.
Nékdy nés ale mohou pretizit — a tehdy je v pofédku pozadat o pomoc.




Jak se orientovat
v tom,
co prozivame?

KazZda emoce ma sviij vyznam a neni projevem
slabosti.

Emoce mohou byt pfijemné i nepfijemné.
Jak je ale Iépe vnimat a zviddat?

Zastavte se.

Mzete zavFit oéi.

Nic nehodnotte, jen si v§imejte.

» Co se déje ve vaSem téle?

« Jak se vdm dycha?

« Je vam teplo, nebo zima?

- Citite napéti, nebo klid?

Duvéfujte svému télu — vysild vam spravné signdly.

Zkuste pojmenovat, co citite.
Neni to vZzdy snadné, ale je to prvni krok.

Napfiklad: Citim se.. zmatené? Mam sevieny Zaludek — mozné prozividm Uzkost.
Nebo strach, radost?

AZ si svou emoci pojmenujete, zeptejte se sami sebe:
.Co ted’ potrebuji? Rozhovor s nékym blizkym? Prochazku? Klid?*“

Emoce muzete také namalovat, zapsat nebo uvolnit pohybem - vyskdkat
napéti, protdhnout télo, vyklepat ruce.

Emoce jsou zdkladni soucdsti a projevem Zivota.




Kdyz nds emoce
oviadaiji

v eeo ~

Kdyz v Zivoté zazijeme néco, s éim sineumime
poradit - nadroéné obdobi, neéekané zmény,
ztratu nééeho nebo nékoho duilezitého - nase
emoce mohou zesilit nebo trvat déle nez
obvykle.

Silnymi emocemi reagujeme i na bézné situace.
KFi¢ime, i kdyz nechceme. Bre¢ime, sméjeme se, utikme bez diivodu.

Kdy bychom méli zpozornét?

« Kdyz nds prestane bavit délat to, co jsme méli radi.

« Kdyz se huF soustiedime, zhorsuje se ndm vykon ve $kole nebo v prdci.

* KdyzZ jsme €asto unaveni, Spatné spime, nemdme chut k jidlu, nebo se
prejidadme.

« KdyzZ se citime podrdzdéni, bez ndlady, uzavirbme se do sebe.

« Kdyz nés boli hlava, bficho nebo zada.

« Kdyz méame pocit, Ze Zivot ztraci smysil.

« KdyZ nds napadaiji myslenky, Ze bychom si ublizili.

Tyto signdly neznamenaiji, Ze jste nemocni.

Ale pokud se objevuji delsi dobu, opakuiji se, nebo jich je vic najednou, je to
davod k pozornosti a zastaveni.

Nebojte se pozddat o pomoc.
Promluvte si s nékym blizkym, komu davérujete — s kamaradem, kolegou,
rodi€em, ucitelem nebo psychoterapeutem.
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Coje tohnév?

Hnév jako pfirozend emoce

Hnév je jedna ze zdkladnich lidskych emoci. Neni
to selhdni ani slabost. Je to signdl, ktery ndm fik4,
Ze se v nasem okoli nebo uvnitf nds déje néco,

co je pro nds nepfijatelné.

Hnév se objevuje ve chvili, kdy zaZzivdme ohroZeni,

nespravedinost, frustraci nebo kdyz jsou

prekro€eny nase hranice. Pomdahd ndm vnimat, Ze je potifeba se zastavit a situ-
aci fesit.

Soucasné hnév mobilizuje energii k obrané&, zméné nebo prosazeni sebe sama.
Dava ndm silu reagovat a postavit se za sebe. Pravé proto je dllezité si hnév
uvédomit a zamyslet se nad tim, éemu patfi.

Hnév neni agrese

Je dUlezité si uvédomit, ze hnév neni totéz co agrese. Hnév je ochranna reakce,
kterd ma svlj smysl. Objevuje se ve chvili, kdy je néco pro nds ohroZujici nebo
nepfrijatelné, a pomdahda ndm chrdnit sebe a své hranice.

Diky hnévu dokézeme fict pomysiné nebo skuteéné ,NE”. Pomdhd nédm nasta-
vovat a chranit zdravé hranice. Bez této schopnosti bychom se jen tézko dokazali

branit, vymezovat nebo pecovat o sebe. Hnév je proto dllezitou sou¢dsti zdra-
vého fungovani a sebeochrany.

Kdy se hnév méni ve vztek

Pokud hnév dlouhodobé ignorujeme, obvykle zesili a mlze se zménit ve vztek.
Stava se to zejména tehdy, kdyz se citime ohrozeni, kdyz nardzime na prekazky
nebo kdy? si z néjakého dlivodu nedovolime hnév projevit — napfiklad ze strachu

nebo proto, Ze jsme se naucili, Ze ,se to nesmi”.

V takové chvili miZe dojit ke snizeni sebekontroly. Nejde o selhdni, ale o reakci
pretizeného téla a nervového systému.

Hnév se pak mUze projevit impulzivné, napfiklad vybuchem vzteku, kiikem nebo
prudkymi pohyby.

Co se stane, kdyz hnév potlacdujeme

Pokud hnév potla¢ujeme dlouhodobé, nezmizi. Muze se zaéit ozyvat prostied-
nictvim téla.
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Objevuji se napfiklad:

« vnitfni napéti, tfes nebo nervozita

* potiZe se soustfedénim

« bolesti Zaludku, srdce nebo jiné psychosomatické obtize

Potlaéeny hnév si tak Casto najde jinou cestuy, jak se projevit.

Pro¢ je dulezité hnévu naslouchat

Hnév nadm nese dulezitou informaci o tom, co je pro nds dulezité a kde jsou nase
hranice.

Kdyz si ho v§imneme véas, muze ndm pomoci chrénit se a reagovat diive, nez
zesili nebo se proméni ve vztek.

Proto md smysl hnévu naslouchat a ucit se ho rozpoznévat, abychom s nim mo-
hli zachazet védomeé a bezpeéné.




Kdyz pfijde hnév -
co s him?

Hnév je silna emoce.

Jeho intenzita nds maze snadno zahiltit a neni »
vzdy jednoduché ho zviadnout. Existuji ale zpUso- — .
by, které ndm mohou pomoci hnév Iépe zviadnout -

a reagovat na néj bezpecné.

Zastavit se a hnév rozpoznat

Prvnim krokem je zastavit se a hnév rozpoznat a pojmenovat. Uz samotné po-
jmenovéni emoce pomdhd snizit emoéni pretlak a I€pe se v situaci zorientovat.

Diky tomu mUzeme oddélit emoci od chovéni — emoce sama o sobé je v poréad-
ku, ale zplsob, jak na ni zareagujeme, si mizeme zvolit.

Nemusime reagovat hned. Reakci mizeme odlozit na chvili, kdy se nédm podaii
hnév alespon castec¢né zklidnit.

Zklidnit télo

Bez zklidnéni téla se hnév nedd rozumné fesit. Abychom mohli znovu uvazovat
klidné a s nadhledem, potfebujeme nejdfive pomoci télu uvolnit napéti.

Rychle mohou pomoci jednoduché techniky:
« pomalé dychani, napfiklad nddech na Etyfi doby a vydech na Sest
- kratky fyzicky pohyb, napfiklad rychla chlize nebo vybéhnuti schodu

- studend voda, napfiklad oplachnuti obli€eje nebo rukou

Tyto kroky pomdhaji snizit napéti v téle a vytvareji prostor pro dalsi praci
s hnévem.

Najit skuteénou pfi¢inu hnévu
Dalsim krokem je hledéni skute¢né pficiny hnévu, takzvaného spoustéce.
Mlzeme se sami sebe zeptat:

~Jakad moje hranice byla porusena?”
,Co jsem ztratil nebo ¢eho se bojim?”

49



Hnév Casto zakryva zranitelnéjsi emoce, jako je kfivda, bezmoc, stud nebo
strach. Situace, kter& hnév spustila, pfitom nemusi byt sama o sobé skute¢né
nebezpeénd — mizZe ndm jen pfipomenout ndroénou zkusenost z minulosti.

VyjadfFit hnév asertivné

Kdyz se ndm podafi hnév alesporn ¢astec¢né zklidnit a porozumét jeho pri€inég,

muzeme ho vyjadfit tak, aby byl srozumitelny a neublizoval nédm ani druhym.

Asertivni vyjadfeni znamend, Ze mluvime o sobé, o svych pocitech a potiebéch,
a neGto¢ime na druhého ¢lovéka.

Pomoci miiZe jednoducha struktura ve étyFech krocich:
* Nejdfive popiSeme, co se stalo.

« Potom fekneme, jak se citime.

« Vysvétlime, pro¢ je to pro nas dulezité.

« A nakonec fekneme, co potfebujeme nebo o co zdddme.

Napfiklad:

.KdyZ mi skaces do reci, citim hnév a nervozitu, protoze je pro mé dulezité
rict, co mam na mysli. Potfebuji, abys mé nejdfive nechal domluvit.”

Takové vyjadfeni dava hnévu jasny smeér, aniz bychom aGtogili, kfi€eli nebo si
ubliZovali.

Uvolnit zbytkové napéti
Pokud v nds i po rozhovoru zUstava napéti, je dllezité ho nasledné uvolnit.
Pomoci mohou fyzické nebo tvuréi aktivity, napfiklad chaze, béh, Uklid, kreslenti,

psani, zpéy, tanec nebo poslech hudby.

Nevybity hnév ma tendenci se vracet a mlze dlouhodobé zatézovat nase psy-
chické i fyzické zdravi.

Zastavit se a ohlédnout
Na zaveér je uzitecné se k situaci vratit a zamyslet se nad tim, co fungovalo.

MUzeme piemyslet o tom, co bychom pfisté mohli udélat diive nebo jinak. Diky
tomu se z hnévu nestava selhdni, ale zkusenost, ze které se mUzeme udit.
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Proc¢ slzy nejsou
slabost?

Miminka a malé déti plaéou, aby si pfivolaly
pomoc.

Jejich pl&¢ je signdlem, Ze néco potrebuji, Ze jim
néco vadi nebo je ohrozZuje. PI&¢C je tak od samého
zacatku prirozenym zplsobem komunikace

a ochrany.

Pla¢ starsich déti a dospélych je slozitéjsi. MUze byt vyjadienim smutku, Zaluy,
ale takeé zlosti, strachu nebo Gzkosti. Nejde o jeden jediny pocit, ale o zpUsob, jak
télo a psychika reaguiji na silny vnitfni prozitek.

Plac¢ jako regulace

NejpfirozenéjSim a nejucinnéjsim projevem smutku je pla¢. Slzy v sobé obsahuji
latky, které pomahaiji tisit bolest a snizovat stres. PI&E tak neni jen emocéni reakci,
ale i télesnym regulacnim mechanismem, ktery pomdaha uvolnit napéti.

PI&G& proto nemusi byt jen projevem kiehkosti nebo slabosti. Casto je vyjadienim
hlubokého pohnuti nebo dojeti. Zarovernn pomdaha uvolnit pretlak - je to chuvile,
kdy télo davé najevo, ze uz toho bylo hodné.

V nasi kultufe je ale pla¢ €asto vniman jako zndmka slabosti. To se tykd zejména
muzd, u kterych byva plac spole¢ensky méné piijimany. Tento pohled v§ak neni
stejny vSude.

V jinych zemich i v riiznych historickych obdobich byl plaé povazovén za
bézny a pFijateiny projev emoci u viech lidi.

Pla¢ je zdravy a pfirozeny projev emoci bez ohledu na pohlavi.
Co se déje, kdyz plac potlacujeme

Kdyz pla¢ dlouhodobé potla¢ujeme, napéti se v téle i v psychice hromadi. To

muze vést k fyzickym potizim, jako jsou bolesti hlavy a Zaludku nebo potize se
srdcem, ale také k psychickému vy€erpdani.

Placé jako uzdravujici proces
Krizovi interventi a psychoterapeuti plac¢ respektuji a pfistupuji k nému s Gctou.

Védi, ze pla¢ muze byt soucdsti uzdravujiciho procesu a piirozenym zptsobem,
jak télo i psychika uvolnuji napéti.
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Néktefi lidé maiji opatrny nebo nejisty vztah ke svému viastnimu pl&ci. Potfebuiji
proto delsi €as a pocit bezpedi, aby si dovolili plakat.

Pla¢ muUze byt také zplsobem, jak dat druhym najevo, Ze néco prozivime a ze
moznd potfebujeme blizkost nebo podporu.

Po pléaéi obvykle pFichazi dleva. Néco odeslo, néco se odplavilo a napéti v téle
povolilo. Neznamenad to, Ze je vSe vyreSené, ale Ze télo a mysl dostaly prostor si
alespon na chvili ulevit.
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Smutek je
normalini.
Kdy uz je ho moc?

Je normaini byt nékdy smutny.
Smutek sice neni pfijemny pocit, ale patfi k Zivotu
kazdého ¢lovéka.

Smutek se objevuje ve chvilich, kdy se stane néco, co nemohu zménit nebo ov-
livnit.

Napfiklad kdyZ o néco pfijdu, néco se nepovede nebo se musim rozlou€it

s né¢im, co bylo duleZité.

Na rozdil od emoci, jako je hnév nebo strach, mé smutek spise zklidfiuje
a zpomaluje. Nemdam chut bojovat ani utikat.

Smutek mi davd moznost se zastavit, nadechnout a Setfit sily.

Smutek a pla¢ mi davaji prostor uvédomit si, co prozivdm a co potrebuiji.
Nejde o slabost ani o selhani.

Je to pfirozeny zpusob, jak se vyrovnat se ztratou nebo zklamdanim.

Smutek je diilezité emoce.
Poméhé mi zpomalit a vyznat se v situacich, které nemohu zmeénit.

Smutek je normalni, ale nékdy ho muze byt pfilis. Napriklad pfi velké ztraté
— kdyZ mi nékdo umfe nebo se odstéhuje. Také pfi dlouhodobém trapeni se
smutek muze postupné prohlubovat.

Kdyz smutek trva dlouho, neméni se a nepfichdzi Zadna uleva, mulze zaéit vycer-
pavat. V takové chvili uz nepomdahd, ale bere silu.

2

Mohu mit pocit, Ze mé nic netési, Zze jsem bez energie a Ze je vSechno tézké.

Rict si o pomoc a mluvit 0 svém smutku neznamend, Ze jsem slaby.
Znamend to, Ze se o sebe stardm a Zze v tom nemusim byt sém.
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Smutek
a deprese

Deprese muze na prvni pohled vypadat jako
smutek.

Ve skutecnosti je ale hlubsi a trvd mnohem déle.

Deprese nékdy neodpovidda konkrétni Zivotni situ-
aci nebo ztraté a ani €asto nepfichazi jako pfiro-
zend reakce na to, co se prave déje.

~

MUze pretrvavat dlouho a nékdy se objevuje i bez zjevné pficiny.
V depresi €asto nejde jen o smutek.
MUzZe se objevovat Uzkost, pocit prdzdnoty nebo vnitini bolest.

Clovék muze ztrdcet schopnost radovat se.
Svét se muze jevit beznadéjné a mohou se objevovat pocity viny nebo silny pes-
imismus.

Deprese je onemocnéni.

Neni to slabost ani selhéani.

Je to stay, ktery ovliviiuje emoce, mysleni i télo a €asto vyzaduje odbornou po-
moc a |é€bu.

Udeprese se mohou objevovat riizné projevy. Napfiklad:

« dlouhodobé smutnd nebo prazdna nalada

- ztrata zGjmu o véci, které €lovéka dfive bavily

« silnd anava

* potiZe se soustfedénim

* pocity viny, bezmoci nebo zbyte€nosti

« zmény chuti k jidlu nebo hmotnosti

* problémy se spdnkem — nespavost nebo naopak nadmeérné potieba spéanku
podrazdénost

Pokud tyto potize trvaiji del§i dobu a vyrazné zasahuiji do kazdodenniho Zivota,
je dullezité je brat vazné.

Pokud se objevuji myslenky, Ze uz to nejde vydrzet, nebo ma Clovék pocit, Ze je

v ohroZeni, je duleZité vyhledat pomoc co nejdfive.

Vyhleddéni odborné pomoci, napfiklad u psychoterapeuta nebo psychiatra, je

v takové situaci spravny a zodpovédny krok.

Nékdy se u €lovéka s depresi zaéne znovu objevovat smutek spojeny s konkrétni
situaci.

To mUze byt zndmka toho, Ze se jeho prozivani postupné vraci k pfirozenym
emocim a ze muzZe byt na cesté k uzdravovani.
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Jak byt oporou
¢lovéku s depresi

Kdyz je nékdo v depresi, éasto nepotiebuje
rady ani rychléa Feseni.

Potfebuje byt bran vazné a nebyt na svij stav
sém.

Deprese neni lenost ani slabost.
Je to onemocneéni, které ovliviiuje mysleni, emoce
i télo.

Co ¢lovéku s depresi nepomaha

Dobre minéné véty mohou nékdy ublizit.

Clovéku s depresi nepomdahd napfiklad:

« obvifovadni, Ze si za sv{j stav muze sGm

« véty typu ,musis$ se vic snazit”, ,mysli pozitivné”

« zleh¢ovani potizi slovy ,to prejde” nebo ,jini jsou na tom hai
« zpochybrovani jeho pocitu

« pfesvédcovani, aby prestal uzivat I€ky pfedepsané I€kafem

Tyto reakce mohou prohlubovat pocit viny, osaméni a bezmoci.

Co naopak pomaha

Pomoc €asto spociva v jednoduchych vécech:

« naslouchat bez hodnoceni a bez snahy hned néco fesit

« brat prozivani druhého véziné, i kdyz mu sami Uplné nerozumime

- davat najevo, Ze tu jsme a Ze na to neni sdm

« byt trpélivi — zména nepfichdézi rychle

Pomaha zlstat v kontaktu, i kdyz se ¢lovék stahuje do sebe.

Nékdy muze pomoci i praktickd podpora — napfiklad s béZznymi vécmi v kazdo-

dennim Zivoté.

MUzeme také nabidnout klidné aktivity, napfiklad kratkou prochéazku.
Bez tlaku a bez nuceni.

Nékdy pomUze i obycejna véta:

LVidim, Ze je ti téZko. Jsem tady s tebou.”
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Misto rad je Casto lepsi se zeptat:
.S ¢im ti ted’ mdzu pomoct?”

MUzZeme jemné pfipomenout, Ze tento stav neni trvaly. Pomdaha soustredit se ne
na celou budoucnost, ale na zviddnuti dnesniho dne. A pak dalsiho.

Byt oporou élovéku s depresi neznamené ho zachrariovat.
Znamend to byt pfitomen, respektovat jeho prozivani a pomoci mu naijit cestu k
odborné pomoci.

| to je velkd a dllezitd pomoc.
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Co je to Uzkost?

Uzkost je stav, kdy mam strach, ale neumim
pfesnéFictzéeho.

Je to pocit napéti a obay, ktery se mize objevovat
i tehdy, kdyz se zddanlivé nic Spatného nedéje.

Uzkost neni slabost ani chyba.

Uzkost je zpUsob, jak mé télo a mysl upozormiuji, ze
se necitim v bezpeci nebo Ze je toho na mé moc.
MUze pfichazet ve vinach. Nékdy je slabsi, jindy silnéjsi.
Nékdy rychle odezni, jindy muze trvat déle.

Kdyz Gzkost trva dlouho, mize mé vycerpdavat a zatézovat.

Jak se Gzkost projevuje?

Uzkost se muze objevovat v myslenkach. V hlavé se mi mohou opakovat obavy,
napfiklad:

,CoO kdyZ se néco stane?”
,Co kdyZ to nezviadnu?”
.,Co kdyZ se néco pokazi?”

Tyto myslenky se mohou vracet stdle dokola a byt velmi Gnavné.
Mohu byt podréazdény, hife se soustredit nebo mit pocit vnitiniho neklidu.

Uzkost se muUzZe projevovat i v téle.
Mohu citit napéti ve svalech, zrychleny tep nebo mél¢i dychani.
To vSe jsou signdly, Ze je moje télo ve stiehu.

Uzkost Easto souvisi se stresem, tlakem, zménami nebo nejistotou.
MUze se objevovat, kdyz jsem ve §kole, mezi lidmi nebo kdyz jsem na socidlnich
sitich. Objevuje se také ve chvilich, kdy médm pocit, Ze musim néco zvliddnout

nebo nékde obstat.

DuleZité je védét, Zze Gzkost sama o sobé neni nebezpeéna.
Je nepiijemnd, ale neohrozuje muj Zivot.

Uzkost je souddsti lidského prozivani.
Zaziva ji kazdy €loveék.
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Co mi pomuze,
kdyz citim Gzkost?

Nékdy muize byt tézkeé védeét, co délat, kdyz
citim Gzkost.

Uzkost se &asto zesiluje, kdyZ s ni bojuji nebo se ji
snaZim za kazdou cenu zahnat.

MUze takeé rust, kdyz se zaénu vyhybat vS§emu, co
mi ji pfipomina.

Pomoci muze jiny pfistup — prestat brat Gzkost jako nepfitele.
Prvnim krokem muze byt v§imnout si toho, co se pravé déje.

Mohu si fict napfriklad:
~Ted’ citim Gzkost.”

Tim si uvédomim, Ze jde o pocit, ktery pfisel.
A stejné jako pfiSel, mlze zase odejit.

Pomadha také vratit pozornost k tomu, co se déje kolem mé tady a ted.
Mohu si vS§imnout véci kolem sebe.

Nap¥iklad:

 Sedim ve tfideé.

« UCitel vysvétluje.

« Spoluzdci jsou kolem mé.
« Venku sviti slunce.

Mohu si také vS§imnout svého téla a svého dychani.
Uvédomit si, co praveé délam.

Uzkost mUze postupné sldbnout, kdyz zistdvam v béznych situacich a snazim se
je vhimat klidné a pravdive.

Dulezité je, abych se o sebe dobfe staral a nepfestal s tim, co jsem dfive délal
automaticky a réad.

Pomdhad odpocinek, pohyb, spdnek a pravidelné jidlo.

Tyto véci pomdahaiji télu i mysli zviddat napéti.

Uzkost je souéasti lidského prozivani.
Kdyz je ale velmi silnd nebo trva dlouho, je v poradku pozadat o pomoc.
Mohu si promluvit s nékym, komu davérfu;i.

Tfeba s rodicem, kamarddem, kolegou, uc€itelem nebo jinym blizkym ¢lovékem.

- - -
Nemusim na to byt sam.
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Pocit viny -
k ¢emu mi slouzi?

Cojevina?
Vina je pocit, ktery se objevi, kdyz mam dojem,

s ve

Ze jsem néco udélal Spatné nebo nékomu ublizil.

Vina nefikd, Ze jsem Spatny cloveék.
Riké spis: ,néco se nepovedlo”.

Pravé proto muize byt pocit viny dullezity.
Pomdhd mi uvédomit si, co se stalo, a premyslet o tom, co je pro mé a pro os-
tatni spravné.

Kdy je pocit viny zdravy?
Zdravy pocit viny mé muze vést ke zdravému procesu:

« Uvédomim si, co se stalo.

« OveFim realitu: ,zavinil jsem to skutec¢né ja?”

« Pokud ano, pfijmu odpovédnost za své chovani.
« Omluvim se.

* Napravim, co se da.

* A pouéim se do budoucna.

Pokud pocit viny vede k ndpraveé, plni svou funkci.
Pomadaha obnovit diveéru, vztahy i sebedlvéru a podporuje zralejsi piistup
k Zivotu.
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Pocit viny — kdy
uz skodi a co mi
muze pomoci?

Zdravy pocit viny pini svou funkci tehdy, kdyz
se podafii napravit néco, co se nepovedio.
Poméhé obnovit divéru a napravit vztahy. l

Nékdy se ale muze stat, ze se citim provinile velmi ¢asto nebo témérf porad.
Nékdy ani nevim pfesné, za co se citim provinile.

Pocit viny muze zUstavat i ve chvili, kdy jsem se omluvil nebo se snazil véc
napravit.

V takovych chvilich uz pocit viny nepomaha.
MUze zacit vyCerpavat a zatézovat.

Varovné signaly nezdravého pocitu viny
Je dUlezité zpozornét napfiklad tehdy, kdyz:

« se citim vinen za chovani druhych lid;;

« mdm pocit, Ze musim vyhovét kazdé prosbé;

« nedokdzu rikat ,,ne”;

 se neustdle omlouvam;

« si ublizuji, abych se potrestal, moznd ani nevim pro¢.

Tyto signdly mohou ukazovat, Ze pocit viny je pfilis silny nebo zaméfeny Spat-
nym smeérem.

Co mi muze pomoci?
Pfi pocitech viny muze pomoci:

- zastavit se a znovu si ovéfit realitu — ,zavinil jsem to skute¢né ja?*;

« pfemyslet, zda jsem mohl néco udélat jinak;

« pfevzit odpovédnost jen za své vlastni Ciny;

- udélat to, co je mozné k ndprave;

« a nakonec si dovolit odpustit sém sobé.

Pokud se pocit viny neda¥i uvolnit ani po napravé a diouhodobé mé tizi,
je v pofadku vyhledat podporu.

Mohu si promluvit s blizkym ¢lovékem nebo s odbornikem.

Nemusim na to byt sém.
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Coje strach
a jak s nim
zachazet?

Strach je signadl, Ze se déje néco dtilezitého a ze
je potieba zbystFit.

MoZnd nédm néco hrozi.
MoZnd jsme se setkali s né€im nezndmym.
Nebo ndm situace pfipomnéla néco, co ndm dfive ubliZilo.

Strach €asto souvisi s nasimi dfivéjSimi zkusenostmi a s prostfedim, ve kterém
se pohybujeme.

Strach neni potieba potlaéovat, ani se za néj nemusime stydét.
Upozoriuje nds na mozné nebezpedi.

Co se strachem muzu délat?

Je dUlezité vyhodnotit, Eeho se obdvam, a rozhodnout se, jak na situaci
zareaguiji.

Strach neni potfeba hned prekondvat silou nebo ho potlac¢ovat.
Pomdha dovolit si ho citit a pfiznat si, Ze néco je pro meé tézkeé.

Pokud si ale uvédomim, Ze se bojim skoro pordd nebo témér vieho, je dulezité
svérit se nékomu, komu davéruji, nebo vyhledat odbornou pomoc.

V takoveé chvili to chce sebrat odvahu a:

- dovolit si citit strach, nejistotu nebo smutek
* pfiznat si, Ze néco nezviddédm
« fict si o pomoc

To Casto vyZaduje vice odvahy a sily nez snaha vS§echno vydrzet micky.
Nepomdha snazit se pfekonat vSechno jen viastni vuli.

Myslenky jako ,musim vSechno zvliddnout sém*” mohou byt zavadéjici a €lovéka
spiSe oslabuiji.
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Co je to panika?

Co je to panicka ataka?

Panickd ataka je nahly a velmi intenzivni zachvat
strachu.
MUze pfijit i bez zjevné pficiny.

Clovék muze citit:

« silné buseni srdce

* pocit, Ze nema dostatek vzduchu
- tfes nebo poceni

« tlak na hrudi nebo zavraté

Nékdy mame pocit, Ze ztrGcime kontrolu nebo Ze se déje néco velmi
nebezpecného.

MUzZeme se dokonce bat, Ze umirdme nebo Ze se zbldznime.

Panicka ataka ale neni nebezpeénad, i kdyz tak muze pusobit.
Obvykle odezni béhem nékolika minut.

Po zadchvatu paniky byvame vycerpani a dezorientovani.

Jak spolu souvisi Gzkost a panika
Uzkost a panika spolu (zce souvisi, ale nejsou totozné.

Dlouhodobd, nefeSend Uzkost muze vést k panickym atakam.
Naopak panickd ataka muze vést ke strachu z dalsi ataky.

Kdy vyhledat pomoc

Pokud se ataky opakuji a vyrazné omezuji nas zivot, napiiklad kdyz se zaéneme
vyhybat nékterym mistim nebo Zijeme v neustdlém strachu z dalsi ataky;,

je dobré vyhledat odbornou pomoc.

Pomoci muzZe psycholog, psychoterapeut nebo Iékar.
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Jak si pFi panické
atace pomoci?

PFi panické atace miizeme télu pomoci tim,
Ze mu dame informaci, Ze jsme v bezpecéi.

MuUzZeme si v duchu nebo nahlas fict:

~Je to panickéa ataka.”
~Neni to nebezpecéné.”
~Za chvili to prejde.”

Dychdani s poéitanim

Pomoci muzZe také pomalé dychani.
Nap¥iklad:

« nddech nosem - pocitdme do ctyf

« kratka pauza

« dlouhy vydech Usty — pocitdme do Sesti
DuleZité je zUstat na misté a neutikat.
Uzemnéni téla

Pomoci muze také tzv. uzemnéni téla.

Opieme se o zed, polozime ruce na stul nebo vniméame chodidla na zemi.

MUzeme si vS§imat doteku téla s okolim — napiiklad Ze zemé je pevnd nebo stdl
je chladny.

Tim pomdhdame télu postupné se uklidnit.

Panickou ataku nechdme odeznit.
Cim méné s ni bojujeme, tim rychleji vétsinou odezni.




> Co je to krize a kde naijit oporu?

Kdy a pro¢ se muzeme ocitnout v krizi?

Co posiluje nasi vnitfni silu a nadgji?

czJ
Videopreklad

Po nacteni QR kodu
najdete videa v ceském
znakovém jazyce.

HO
3
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Krize jako pFileZitost
ke zméné a rustu

Krize je individudlné prozivana zatézova sit-
uace, kterda narusi nasi dosavadni rovnovéahu
- muZeme mit pocit, Ze se nam zivot najednou
~rozpada pod rukama*.

Neni to nemoc ani patologicky stav.

Jak krize vznika a co se pfi ni déje?

Obvykle vznikd na zakladé spoustéce — muze jit o ztratu zameéstnani, blizké
osoby ¢i bydleni, ale také o jakoukoli vyraznou Zivotni zménu nebo ndrocné
rozhodnuti.

Krize nastava ve chvili, kdy je zatéz, kterou prozivdme, vétsi nez nase schopnost ji
zvladdnout.

V takové situaci se muzeme citit ohrozeni, jako bychom najednou nevédéli, kym
jsme a co méme délat ddl.

Stoupaijici Gzkost nas €asto vede k tomu, Ze opoustime své obvyklé strategie,
které ndm dfive pomdhaly - to, co dfive fungovalo, najednou prestava stacit.

Pravé v tomto okamziku za¢indme hledat nové podnéty, perspektivy a zpusoby
FeSeni.

Muze to byt zaédatek postupné zmeény: staré, netiéinné postupy odkladéame
a po malych krocich hledéme nové zptisoby, které ném pomahaiji situaci
zviadnout.

Co pomaha krizi zviadnout?

To, jak krizi pfekondme, ovliviiuji nejen nase osobnostni predispozice a Zivotni
zkuSenosti, ale také lidé a dalsi zdroje podpory, které méme kolem sebe.

Pokud vSak krize trva dlouho a Gzkost za€ne silné ovliviiovat nase prozivani,
muze se objevit panika a pocit bezmoci.

V takové chvili je dulezité neresit véci o samoté a vyhledat pomoc - krizového
interventa nebo terapeuta.

Odborné podpora pomdaha ziskat nadhled, zklidnit se, zorientovat se a obnovit
vnitfni rovnovahu - i tehdy, kdyz sami nevime, co pfesné potiebujeme.

Krize jako pfilezitost ke zméné

Krize je pfirozenou soucdsti Zivota kazdého €lovéka. A i kdyz je ndroénd, Casto
v sobé nese prilezitost k rlstu a pozitivni zméné.
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Co spousti krizi a
kdy vyhledat po-
moc?

Typickym spoustééem krize muize byt ztrdata,
zména nebo néaroéné volba.

v evs

Mezi nej¢astéjsi krize patfi ztrata blizkého Clovekaq,
rozchod, partnerska krize, ztrata zaméstnani, majet-
ku, domova ¢i jiné vyznamné Zivotni jistoty.

Také nahld a neo¢ekavand zivotni zména muze vyrazné narusit nasi psychickou
rovnovahu.

Krizi mohou spustit i nédhléd nemoc, psychické potize, vyhofeni, Uzkosti, depresivni
stavy, panické ataky, nutkavé myslenky, pocity ohroZeni nebo i myslenky na
sebevrazdu.

Uz samotnd piitomnost téchto myslenek je signdlem, Ze je dulezité nefesit situaci
o samoté a vyhledat pomoc.

v~ ~

Krize mUzZe vzniknout i v situacich, které zvenci plsobi ,béZné” nebo nendpadné,
ale pro Clovéka predstavuji zvyseny tlak, vysoké néroky nebo dlouhodoby stres.
Casto vznika také tehdy, kdyz se v Zivoté nahromadi vice mensich zatézi.

Kazdy ¢lovék je jiny - to, co jeden zvlada bez potizi, muze byt pro druhého velmi za-
tézujici.

Jak poznat, Ze uz je toho prilis?

DUlezitym signdlem byva to, Ze uz nedokéazeme situaci zviddnout béznymi zplsoby,
které ndm dfive pomdhaly.

MUzeme mit pocit, Zze jsme vycerpali vSechny moZnosti, a presto se nic neméni.
Mnoholidi se obava, Ze jejich problém neni ,,dost velky*, nebo si mysli, Ze jini jsou
na tom hiiFe. Proto maiji pocit, Ze nemaiji narok vyhledat odbornou pomoc. Casto
Fikaji, Ze nechtéji,, obtézovat”.

Tyto obavy jsou pochopitelné, ale mohou ndm branit udélat krok, ktery v danou chvili
potfebujeme.

Kdy vyhledat pomoc?

Je v poradku uznat, Ze uréitou situaci vnimadme jako krizovou, a rozhodnout se vyhle-
dat podporu. Kdykoli citime, Ze je toho na nds pfili§, nebo Ze je situace nad nase sily,
nemusime na to byt sami.

V takovych chvilich jsou tu krizové sluzby, na které se miizeme obrdtit.
Pomohou ném zklidnit se, zorientovat se v tom, co se déje, najit oporu v sobé i v okoli
a postupneé se vracet k rovnovaze.
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Kdo je krizovy
intervent a jak
pomaha v krizi?

Na krizovou sluzbu nebo odbornika se Ize obratit
vzdy, kdy?z je pro nds situace pfili§ zatézujici a nez-
vidddme ji sami.

Krizovy intervent je odbornik, ktery ¢lovéka citlivé provazi ndroénym obdobim,
pomdhd mu zorientovat se v tom, co se déje, a hledat spolu s nim cesty, jak
situaci zviddnout.

Krizovym interventem muZze byt psycholog, psychiatr, pedagog nebo socidini
pracovnik se specidlnim vycvikem v krizové intervenci.

Krizova intervence je kratkodobda odbornd pomoc zamérfend na stabilizaci
stavu, orientaci v tom, co se déje ,tady a ted”, a na hledani feSeni konkrétniho
problému.

Poméhéa zastavit nefunkéni nebo ohrozujici reakce, posilit viastni zdroje a
postupné se vracet k rovnovéze.

Jedno sezeni obvykle trvé kolem padesati minut, vidy podle potfeb a zavaznosti
situace.

Jak probiha krizova intervence?

Prabéh krizové intervence ma nékolik krokd.

Na za¢atku se intervent snazi zjistit, zda nehrozi bezprostfedni nebezpeci, a po-
moci ¢lovéku alespon ¢astecné se zklidnit.

Poté si spolecné ujasnuji, s €im Eloveék pfichdzi a co v danou chvili potiebuije.

Silné emoce mohou zpUsobovat takzvané zazené vidéni — je pak tézké presné
popsat, co se déje nebo co bychom potfebovali.
Intervent proto pomadhda situaci spole¢né pojmenovat a zorientovat se v ni.

Ndsleduje aktivni naslouchdni a mapovdni situace.

Intervent se citlivé ptd na souvislosti, aby pochopil, co situaci zhorSuje a kde jsou
mozné zdroje podpory — napfiklad v roding, mezi prateli, v zdjmech, vife nebo

v praktickych a socidlnich moznostech.

Nehodnoti a nesoudi, ale provézi a pomdahda hledat oporu.
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Podpora v akutni krizi

Soucdsti intervence je také prace s akutnimi emocemi.
Intervent mUze nabidnout jednoduché techniky uzemnéni nebo zklidnéni, které
pomdadhaiji zviddnout Gzkost, paniku nebo silné napéti.

KdyzZ se Cloveék alespon ¢aste€né zklidni, je snazsi vidét situaci s vétsim
nadhledem a zag€it hledat mozZné cesty feseni.

Intervent nefikd, co ma c¢lovék délat.

Pomdhd mu ale uvidét dostupné moznosti a zvolit takové kroky, které jsou pro
néj v danou chvili rediné.

Nazévér se spoleéné vytvari kratkodoby, konkrétni plan malych krok,
které muze élovék udélat po skonéeni intervence.

Tyto kroky posiluji pocit kontroly a bezpeéi.

Pokud je situace slozit&jsi, mdze intervent doporucit nebo zprostfedkovat dalsi
odbornou pomoc - funguje tak jako rozcestnik k dalSim sluzbédm.

Bezpecny prostor bez hodnoceni

Cely proces stoji na respektu, anonymité a nehodnoticim pfistupu.
Clovék nemusi mit pfipravend spravnd slova ani si byt jisty, co presné potrebuije.

Krizovd intervence je bezpeény prostor, kde muzeme mluvit oteviené a ziskat
podporu, kterd nédm pomuze znovu najit stabilitu a orientaci v naroéné situaci.
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O psychoterapii

Obcas v Zivoté pfijdou chvile, kdy se necitime
dobie a nase bézné zpusoby, jak takové situace
zvladat, prestanou fungovat.

MUZou nds zasdhnout neé¢ekané udalosti -
rozchod, nemoc blizkého, zména prdce.

Nebo nds trépi Gzkost, smutek, napéti, Ci se stdle
opakuji situace, se kterymi si nevime rady.

Zkousime to zvladnout sami.

Svéfime se nékomu blizkému — nebo ani nevime, komu bychom se mohli svéfit.
Ale i pfes veskerou snahu se nic neméni, a my citime, Ze uz na to sami
nestacime.

V takové chvili miZe pomoci rozhovor s odbornikem — psychoterapeutem. S
Clovékem, ktery naslouchd bez posuzovdani, pomdahé pojmenovat, co se déje,
a spole¢né s ndmi hledé cestu, jak se citit Iépe.

Je Uplné normailni, ze véhdme.
Nékdy nés brzdi obavy nebo predsudky.

MozZnd si fikdme:
»Jini to zviadaji, pro¢ bych to nezviadl ja?“
Nebo slyS§ime dobfe minéné, ale zranuijici rady:
.Jdi si zabéhat.”
.Vyspi se z toho.”
»TO nic neni.”
Kdyz vSak nase potize trvaji delsi dobu, ovliviuji vztahy, préci, studium nebo
spdnek, kdyz zazivdme napfiklad vykyvy ndlad, na které nejsme zvykli, je to
znameni, Ze potifebujeme podporu.
Psychoterapie je bezpeény prostor prozménu.
Je to dlouhodobéjsi forma pomoci, kde vztah mezi terapeutem a klientem

pomdhd hledat nové pohledy, ménit ndvyky a porozumét sobé.

Mnozi lidé uz po prvnim sezeni citi Glevu — kone€éné nékomu fekli, co v sobé
dlouho nesli, a byli vyslySeni bez odsuzovani.
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Jak poznat, ze
jsme u spravného
psychoterapeuta?

A jak poznat, Ze psychoterapeut, ke kterému
jsme pFisli, je ten pravy praveé pro nas?

Kromé odborného vzdélani je stejné dulezité to,
jak se s nim citime.

Zkuste si pFi prvnich setkéanich polozit par otazek:

« Citim se v bezpeci?

« MUZu mu davérovat?

 Naslouchd mi a zajiméa se o mé?

* Projevuje mi respekt?

« M@m prostor mluvit o tom, co prozivdm a ptat se?

« Pomdhd mi porozumeét, co se se mnou déje?

- Dovedu si predstavit, Ze s nim budu mluvit o osobnich a ndroénych vécech?

Pomoc funguije jen tehdy, kdy?z je zalozend na vzdjemné dlvére a porozumeni.

A pokud spoluprdace nevyhovuje, je v poradku terapeuta zménit.

Kazdému ,sedne” nékdo jiny — a najit toho pravého nékdy chvili trva.
Ale vyplati se dat tomu Sanci, protoZze zmeény se nedéji okamizité.

Pamatuijte:

Pozadat o pomoc neni slabost, ale odvaha.
A pomoc tu je — opravdu na to nemusite byt sami.
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Jak byt oporou,
kdyz se mi nékdo
SVeri?

~

Nékdy se mi muZe stat, Ze se minékdo své¥i s

tim, co ho trapi.

MUze to byt kamardd, spoluzdk, kolega,
sourozenec nebo nékdo z rodiny.

1 z

Kdyz se mi nékdo svéfi, znamena to, ze mi davéruje.
To je dulezité.

Co je dulezité udélat jako prvni?

KdyZ se mi nékdo svéri, neni nejdulezitéjsi hned vSechno vyfesit.
NejdUlezit&jsi je naslouchat a vnimat, jak se citi on, i jak se citim ja.

To znamena:
- divat se na néj pozorné

« nechat ho mluvit bez pferusovani
« ukdzat, Ze mi na tom, co fikd, zalezi

Jak mohu dat najevo, Zze mi na ném zalezi?

Mohu se ho zeptat, jak se citi.
Mohu mluvit nejdfive za sebe a fict, €eho jsem si vSiml.

Napfiklad:

~Zda se mi, Ze té néco trapi.”
.V8imam si, Ze jsi posledni dobou smutny.”

Mohu mui fict, Ze jsem tu pro né;j.
Jak mohu reagovat slovy?

Nemusim hned védét, co poradit.

Mohu fict néco jednoduchého, co ukaze, ze ho slySim a beru ho vazine.

Napfiklad:

,TO zni téZce.”

~Dékuju, Ze jsi mi to rekl.”
LVeérim ti.”

~Je mi lito, Ze to proZivas.”
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Mohu se také zeptat:

~Jak se ted’ citis?”
.~Co bys ted’ nejvic potreboval?”

Nékdy staéi fict:

~Jsem tady pro tebe, kdyZ si budes chtit promluvit.”
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Jak reagovat,
kdyz se mi nékdo
SVEéFi?

v v

KdyZ se mi nékdo svéfi, mohou mé hned napadat
rdzna feseni.
Mohu mit chut poradit a rychle pomoct.

Nevyzadané rady

Nékdy je ale dobré nechat si feSeni pro sebe, dokud se ten druhy sém na radu
nezeptd.

| dobfe minénd rada muze ubliZit.
To, co mné pfipadd jednoduché, mulze byt pro druhého tézké nebo zraruijici.

Napf¥iklad kdyz Feknu:
»Jdi se probéhnout.”
MozZnd to uz zkousSel a zjistil, Ze mu to nepomaha.

Kazdy z nds je jiny.
To, co pomdahd mné&, nemusi pomoci druhému.

Zlehcovani
UbliZit mohou i véty, které trapeni zlehéuiji.
Napf¥iklad kdyz Fikame:
.V8ichni si néco resi.”
~Jini to maji horsi.”
~Nemas si na co stéZovat.”
~Hod'’ to za hlavu.”
Kdyz se mi nékdo svéfi, znamena to, Ze je to pro néj dllezité.
Je v poradku myslet i na sebe
Je v poFadku, kdyz:
* nevim, co mdm fict

» nenajdu feSeni na problémy druhych
« zastanu chvili potichu
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Nemusim pomadhat na Gkor sebe sama nebo za cenu vsech sil.
Je v poradku si uvédomit, Ze na vSechno nemusime stacit sami.

Kdy pozadat o dalsi pomoc

Nékdy se mUze stdt, Ze se na nds nékdo obraci se svymi starostmi opakované
a ve velké mire.

Nékdy muzZe byt situace pfili§ ndroénd na to, abychom ji zvladli sami.

Muizeme druhému naslouchat a byt mu oporou, ale zéroveii je v pofadku Fict,
Ze néktereé véci pFfesahuji nase moznosti.

V takové chvili miZzeme druhého povzbudit, aby vyhledal odbornou pomoc -
napfiklad psychologa, poradnu nebo krizovou linku.

To mUze byt zpusob, jak zajistit, aby mél podporu, kterou opravdu potiebuije.
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Kdo se stard
o dusevni zdravi
ve skole?

To, jak se dité nebo mlady ¢lovék ve Skole citi,
ovliviuje celé prostredi Skoly.

Kazdda zakladni i stfedni Skola ma ze zakona skolni
poradenské pracoviste.

Patfi do néj napfriklad:

« vychovny poradce

» metodik prevence

 nékdy také skolni psycholog nebo socidlni pedagog

Tito lidé pomdhaiji zakiim a studentdm, kdyZz maji ve §kole nebo v osobnim
Zivoté potize.

Kdo muze ve Skole pomoci
Ucitel nebo tFidni uéitelka

MUze naslouchat a pomoci pojmenovat, co se déje.
MUze také pomoci hledat dalsi kroky a doporugéit odbornika.

Vychovny poradce

Pomdhda s potizemi ve skole nebo v uceni.

Pomadha také pfi vychovnych problémech nebo pfi rozhodovdani o dalsi Skole Ci
povoldani.

Spolupracuje s rodi¢i a dal§simi odborniky a pomdaha najit vhodnou podporu.

Metodik prevence

Zaméruje se na predchdzeni problémdm ve skole — napiiklad Sikané, konfliktdm
mezi Zaky nebo rizikovému chovani.

Pfipravuje a koordinuje programy, které pomdahaiji témto problémdm pied-
chazet.

Skolni psycholog

Poskytuje podporu Zakim a studentlim, ktefi maji osobni, vztahové nebo
vychovné potize.

Pomadha také v krizovych situacich.

Spolupracuje s rodici i uciteli.
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Je vazdan micenlivosti — informace nesmi sdilet, pokud nejde o vainé ohrozeni.
V pfipadé potfeby mUze doporugit dalsi odborniky.

Specidalni pedagog a asistent pedagoga

Pomahaiji Zakim se specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

To mohou byt napfiklad déti, které maji potize se Etenim, psanim nebo
soustifedénim.

Pomadhaiji pfi vyuce, komunikaci a zapojeni do skolniho Zivota.
Specidlni pedagog ¢asto spolupracuje s pedagogicko-psychologickou porad-
nou, kterd pomaha urcit dalsi postup podpory.

Socidalni pedagog
Pomdhda tém, ktefi maiji potize v rodiné, ve vztazich nebo v socidlni situaci.

MUze pomoci fesit konflikty, podporovat komunikaci mezi §kolou a rodinou
a hledat dalsi pomoc.
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Jak si fict o pomoc, —
kdyZ mi jesté e
nebylo 18 let? » .

=7 [
Emt

Dospivéni neni vZdy jednoduché.

MUZes$ proZivat stres ze Skoly, z rodiny nebo z
dulezitych rozhodnuti o budoucnosti.
Nékdy muzes citit velky tlak od lidi kolem sebe.

Silné emoce jsou v dospivani normaini

Nékdy mohou znamenat vaznéjsi problém.

Napfiklad kdyzZ Spatnd ndlada trva dlouho a nezlepsuje se.
Nebo kdyz potize za€énou ovliviiovat Zivot kazdy den.

Tfeba vztahy s lidmi, Skolu nebo véci, které té drive bavily.

Varovné signély mohou byt napfiklad:

« velké zmény ndlady

* podrdzdénost

« Casty plac

* vyhybdni se lidem

« zhorSeni prospéchu ve skole
* potiZe se soustfedénim

« ztrGta motivace

« zmény spdanku

« zmény v jidle

Pokud néco z toho prozivas, je v pofadku pozadat o pomoc.

O pomoc muzes pozadat v kazdém véku.

MUZes$ se obratit na davéryhodného dospélého — napiiklad na uéitele, Skolniho
psychologa nebo vychovného poradce.

Tito lidé ti mohou pomoci najit dalsi odbornou pomoc - napfiklad

psychologickou poradnu, I€kafe nebo jinou odbornou sluzbu.

Moznd nemas nikoho, komu opravdu daveérujes.
MUZe$ kontaktovat odborné sluzby.

Existuji linky dlivéry a online chaty.
MuzZes tam mluvit s odbornikem anonymneé.
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Linka bezpeéi — 116 111
Je zdarma a funguje nonstop.
Je uréena détem a mladym lidem do 26 let.

Ticha linka

Pokud pouzivas ¢esky znakovy jazyk, mdzes pfi kontaktu vyuZzit tltumoénika na
www.tichalinka.cz

Ticha linka je nonstop tlumoénicka sluzba pro Neslysici.
Tlumoénik ti pomuize spojit se s Linkou bezpeéi.

Tlumocnik pfeklddd mezi Ceskym znakovym jazykem a €estinou.
Pokud davas prednost ¢eskému jazyku, muzes vyuZit chatovou sluzbu,
nebo prepisovatelskou sluzbu pro neslysici.

ons

Chat Détstvi bez nasili

MUZes$ také vyuZit chat Détstvi bez nasili.

Otevii web www.detstvibeznasili.cz a klikni na chat poradny.
MUze$ si tam anonymné psat s odbornikem o tom, co se déje.
PFi psani na chatu je potfeba psat Cesky a rozumét psanému textu.

Détsky ombudsman

Pokud potfebujes poradit nebo zasténi, mlzes také napsat
Détskému ombudsmanovi na adresu: deti@ochrance.cz
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