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O dusevnim zdravi ve
znakovém jazyce

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

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

Pro neslysiei lidi je tato situace ¢asto jesté slozit&jsi kvuli nedostatku dostupnych
informaci v éeském znakovém jazyce.

Tichy svét ve spoluprdci se spratelenou organizaci Tichy svét — chrdnénd pra-
covisté proto pripravil seérii kratkych vzdélavacich videi v éeském znakovém
jazyce. Ta srozumitelné vysvétluji, co se déje v nasem prozivani, jak funguiji
emoce a jak zvladdat ndro¢né situace - v pfirozeném jazyce neslysicich.

Obsah je rozdélen do nékolika tematickych oblasti:

* Psychohygiena a péce o dusevni zdravi
® Jak rozumét svym emocim
® Co je to krize a kde naijit oporu

Série videi v ¢eském znakovém jazyce je dostupna zde:

https://linktr.ee/dusevnizdravi







> 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.
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Dusevni hepohoda
a jak z ni ven?

Dusevni nepohodu prozivéme kazdy jinak.

Nékdo citi anavu, jiny smutek, prdzdno nebo
napéti.

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

DulezZité je vS§imnout si, Ze se s ndmi néco déje —
a zacit jednat.

Dusevni pohoda neni stav, ktery méme jednou provzdy.
Je to néco, co si musime aktivné péstovat.

Cesta k dusevni rovnovaze muize mit mnoho podob.
Pomoci mohou jednoduché otazky:

,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 spoc€ivé v drobnych mali€kostech kazdoden-
niho Zivota.

Zakladem je naslouchat si a hledat, co ndas tési a naplnuje.

Kazdy jsme jiny — to, co pomdahd jednomu, nemusi pomoci druhému.

Zkuste si pfipomenout, co jste délali, kdyZz vam bylo dobre.

A zeptejte se sami sebe:

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

Pokud je toho na vés uz prili§ a béZzné véci nepomahaji, je v pofddku pozadat
o pomoc.

Rozhovor s odbornikem nebo blizkym ¢lovékem mUze prinést Glevu i nadé;ji.




Kdyz néas stres
pfemuze - a jak
zklidnit telo

Kdyz zazivame nahly stres nebo strach, nase
télo reaguje okamzite.

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

Srdce zaéne 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 mUzeme mu v tom také pomoci.
Zkuste se na chvili zastavit a pomalu, zhluboka vydechnout.
Dlouhy, pomaly vydech pomdahé télu pfepnout se zpét do klidu.
MuZete si dat ruku na hrudnik nebo zavfit o¢i - fict si:
~Jsem v bezpeci.”

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

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

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

Kdyz ji pozndme a umime s ni zachdzet, pomdhd ndm zviddat tézké chvile zdra-
Véiji.




KdyzZ je toho moc
- dlouhodobé
pretiZzeni télaiduse

Kratkodoby stres ndm pomdaha zviddnout
ndrocné situace nebo nebezpedi.

KdyzZ ale stres trva pfili§ dlouho, télo i mysl zlstav-
qji v neustdalé pohotovosti — i kdyz uz Zzddné nebezpeci nehrozi.

Télu i psychice chybi odpoéinek a prostor k regeneraci.
Toto fyzické a psychické vycerpdani se mize projevovat razné: castéji byvame
nemochni, boli nas hlava, Zaludek nebo zada.

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

KdyZ navic dlouhodobé potla€ujeme své emoce a pocity - tfeba vztek, smutek
nebo vy€erpdani - télo za¢ne mluvit za nas prostiednictvim pfiznakd.
Emoce jsou totiZz signdly, které ndm ukazuji, co potfebujeme.
A pokud je dlouhodobé ignorujeme, télo na sebe upozorni jinak — bolesti,
napétim, Gnavou nebo nemoci.
Bolest nebo nemoc nékdy fika:

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

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

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

Doprét si odpoc€inek, naslouchat svému télu a vnimat jeho signdly dfive, nez se
vycerpani projevi naplno.




Jak pecovat o své
dusevni zdravi

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

O svou dusevni rovhovdhu je potfeba aktivné
pecovat - i maly krok mé velky vyznam.

Jak o sebe mlizeme pecovat
v kazdodennim Zivoté?

odpoéinek a spanek jsou zakladnim zdrojem sily.

Odpocinek mize mit mnoho podob.

Nékdy potfebujeme aktivni odpocinek — délat to, co nas bavi a dobiji.

Jindy je dulezZité dopiat 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 pomuiZete svému télu i dusi.

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

Zaroven podporuje obranyschopnost téla proti nemocim.

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

Dulezité je, aby ndm pohyb pfindsel radost a pocit uvolnéni.

Naslouchat si, mluvit o tom, co prozivame, a byt k sobé laskavi - to viéechno
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Sdileni svych pfibéhd, radosti i starosti je lidskou pfirozenosti.

Potfebujeme se vzdjemné podporovat a spoluprozivat své emoce.

Rozhovor s nékym blizkym — kamarddem, kolegou, rodi€em nebo terapeutem -
muze prinést Glevu i nadéji, pfedevsim v tézkych chuvilich.

Obklopuijte se lidmi, se kterymi je vam dobfre.
Cas s rodinou a pféateli je jednim z nejlepsich zplisobu odpoginku.

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




Zastavte se a bud’te k sobé laskavi.

Zkuste na chvili zpomalit kazdodenni ndpor myslenek.

Z kruhu Gnavy a nikam nevedouciho premitani nds muize vyvést jednoduché
¢innost — dechové cvi€eni, pohyb, hudba, psani, kreativni aktivita.

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

Péce o dusevni zdravi je stejné dllezita jako péce o télo.
KdyZ se stardme o svou dusi, stardme se zaroven o své zdravi.




Kdo jsem a kym se
stavam
Co je identita?

Identita je vSechno, co mém na mysli, kdyz fikdm
"jé“-

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

Skladé se z odpovédi na otédzky:

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

Identita neni jedna véc ani jedna odpovéd.
Je to soubor obrazl, 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 proZivam, jak se ke mné chovaji lidé kolem mé a jak sém sebe
vidim.

Velky vliv mé rodina, Skola, préce, kamardadi, jazyk, kterym komunikuiji, i
prostiedi, ve kterém vyristam.

Postupné si kladu i dalsi otazky:

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

Dulezité je také to, jak na meé okoli reaguje.
Kdyz zaZivadm prijeti, zGjem a respekt, u€¢im se vnimat sém sebe jako
hodnotného.

Kdyz reakce chybi, nebo jsou prfevazné negativni, mize byt tézsi vytvorit si dobry
vztah k sobé.

Ale i s tim se da postupné néco délat. MlZe mi pomoci pfedstavit si nékoho,
koho obdivuji — hrdinu pfibéhu nebo skuteéného Cloveéka, ktery je mi blizky —
a pfemyslet, co by mi v tézké chvili poradil.

Identita se utvdri 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, ovliviiuje, jak se citim a jak jednédm.
Postupné se u€im délat si nGzor na sebe nejen z reakci ostatnich.

Dulezité jsou i moje vlastni ¢iny a to, jak je sGm prozivdm a vniméam.
Identita neni pevné a neménna.

Méni se s tim, jak rostu, ziskdvam nové zkusenosti a vic pozndvam sdm sebe.
| kdyZz se ménim, pofdd jsem to ja.

Kdyz neslysim, muze byt hledani identity nékdy slozitéjsi.

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 pofadku.

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
nevyzném

Kdyz se v sobé nevyznam

Nékdy se muze stat, 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 méni.
Napriklad kdyZ dospivam.

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

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

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

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

Jak se to muze projevovat?

Kdyz prochazim takovou proménou, mohu mit rizné pocity. Napriklad mohu citit
nejistotu, smutek, vztek, stud nebo strach.

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

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

.Kym vlastné jsem?”

~Musim byt porad silny?”

~Mohu si dovolit fict, Ze néco nezvliadam?”
~Mohu si fict o pomoc?”

MoZnd mdam pocit, Ze musim vSechno zviddnout sém.
Nebo Ze bych mél byt jiny, nez jaky jsem.
| to jsou €asté myslenky, které se v obdobi krize identity objevuiji.

Pro mé - jako neslysiciho — muze byt toto obdobi jesté ndro¢néjsi.
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Pohybuji se mezi svétem slysicich a neslysicich a nékdy mdm pocit, Ze nikam
aplné nepatfim.

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

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

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

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

Tfeba s rodi€¢em, kamarddem, kolegou, uc€itelem nebo jinym Elovékem, kterému
daveéruiji.

Nemusim hned védét, co pfesné fict.

Nékdy stadi fict:

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

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

12



Hranice - jak je
nastavovat
a chranit

Hranice uréuiji, co je pro nds v pofddku a co uz ne.
Pomahaji nédm chranit nase potreby, energii
a bezpedi.

Hranice nejsou odmitéanim druhych.
Jsou pééi o sebe.

KaZdy €lovék ma hranice jiné.
Mohou se lisit podle situace, vztahu i toho, jak se praveé citime.

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

KdyZ jsou nase hranice dlouhodobé prekrac¢ovdany, muze se to projevit nepo-
hodou.

MUzZeme citit Gnavu, podrazdéni, tlak nebo vnitfni napéti.
Nékdy se objevuje i hnév nebo pocit, Ze ztrdcime sami sebe.

Hranice se mohou projevovat rizné. Napfiklad:

« potfeba odpocinku a mit €as pro sebe
 nesouhlas s tim, co druhy fikd nebo chce

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

* potfeba soukromi nebo vétsiho odstupu

Rict ,ne” muze byt t&zké.
MuUZe se objevovat pocit viny nebo strach z reakce druhych.

Nastavovani hranic je dovednost, kterou se uc¢ime.
Je v poradku zacinat postupné.

Pomoci mohou jednoduché kroky. Nap¥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.
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Kratké a jasné sdéleni stagi.
Napfiklad:

~Ted’ na to neméam kapacitu.”
~Potrebuji si odpocéinout.”
~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 pIlné v nasi moci.

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

Zdravé hranice podporuji respekt ve vztazich.

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

Pokud je pro nds nastavovani hranic velmi obtizné, nebo médme pocit, Ze to sami
nezvldddme, muze pomoci mluvit o tom s odbornikem.
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Syndrom vyhoreni -
jak vznika a jak
se z néj dostat

Syndrom vyhofeni vzniké postupné.
Nejde o nahly stav, ale o diouhodoby proces.

Obvykle souvisi s dlouhodobym stresem, tlakem
a vysokymi néroky.

Casto se objevuije u lidi, ktefi se snazi, nesou odpovédnost a dlouho dévaji vic,

nez kolik mohou doplnit.

Na zaéatku muze byt nadseni a velké nasazeni.
Clovék chce délat véci dobfe a mé pocit smysilu.
Postupné se ale mize objevovat Gnava.

Energie ubyva a odpocinek nestaci.

Vyhoreni se netykd jen préce.
MuUZe souviset i s pé¢i o druhé nebo dlouhodobé naro¢nou zivotni situaci.

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

Vyhofeni se miiZe projevovat riizné. Napfiklad:

« dlouhodobd unava, kterd nemizi ani po odpocinku
« ztrdta motivace a chuti do €innosti

« podrdzdénost nebo odstup od lidi

« pocit prazdnoty nebo beznadéje

* sniZzeny vykon a potiZe se soustfedénim

Vyhofeni neni slabost ani selhéani.
Je to signadl, Ze jsme byli dlouho pfFetizeni.

Pomoci muze:

« zastavit se a uznat, Ze uz je toho moc

* snizit naroky a tempo

« doprat si skute€ény odpocinek

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

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

Vyhledani odborné pomoci muze byt dulezitym krokem.
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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 zviddnuti 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 pripravuje &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 nastdavd, kdyz v nich télo zistava i ve chvili, kdy uz redlné ohrozeni neni
pritomné.

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

Dulezité je vratit pozornost zpét k télu a podpofit pocit bezpedi.
Pomaha si védomé ovéfit a uvédomit, Ze jsem v bezpeci

MuUZeme si poloZit jednoduché otazky:
~Jsem pravé ted fyzicky v ohroZzeni?”
~Je kolem mé prostor, kde se mohu uklidnit?”
~-Mam mozZnost se zastavit nebo odejit?“
Vnimani bezpeci neni jen o myslenkéch.
Pomdha i kontakt s prostiedim a télem (ukotveni).
Ukotveni pomdaha vratit pozornost do pfitomnosti a stabilizovat nervovy systém.
MuZete zkusit napriklad:
Kontakts télem
« opfit se o Zidli, podlahu nebo zed

« vnimat tlak téla o podlozku
« v§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
« vnimdani kazdého pohybu

Smyslové vnimani

« dotknout se né€eho pfijemného

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

Dech jako nastroj 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 (napt. 4)

« kratké pauza

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

Stresova reakce potrebuje €as, aby odeznéla.

Pomoci muzZe i pravidelné cvi€¢eni téchto dovednosti v klidnéjsich chvilich, kdy
télo neni pod tlakem.




Kdyz je toho moc -
prfetiZzeni a ztrata
energie

PFetizeni nevznika najednou.

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

MUzZe jit o pracovni zatéz, péci o druhé, osobni tlak nebo kombinaci vice oblasti.
Télo i mysl se snaZi situaci zviddnout, ale postupné dochazi energie.

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

To se muiZe projevit rizné:

« dlouhodobé Unava

* pocit vy€erpdni i po odpoginku
* snizend motivace

* potiZze se soustiedénim

* 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 pfekraéovéana.

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

Pomoci muze:

- v8imat si signdld téla (Gnava, napéti) a véas na né reagovat

 zpomalit a omezit zatéz

* sniZit naroky a ocekavani

« 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 naro€né na rozhodovani

- stfidat aktivitu a odpoc¢inek v pribéhu dne, ne¢ekat az na aplné vy€erpani

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

« doprat si skute€ny odpocinek
- podpo¥it regeneraci spdnkem, pravidelnosti a zakladni péé&i o télo (jidlo, piti,

pohyb)

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

Pokud stav trvé dlouhodobé nebo se zhorsuje, je vhodné vyhledat podporu.
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Vhitini 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 pristupovat.

Sebekritika

Sebekritika se zaméruje na hodnoceni vykonu, chyb a nedostatkd.
Casto pouZiva pfisny nebo negativni vnitfni jazyk.

MuizZe se projevovat napFiklad 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 muze motivovat, ale diouhodobé vede k:
« vy§8imu stresu

* NizSimu sebevédomi

« Vétsi nejistoté

« vyCerpani

Sebesoucit (laskavost k sobé)

Sebesoucit znamenda pristupovat k sobé s pochopenim, zvlast v ndro€nych
chvilich.

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

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

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 laskavéjsi

Mluvim k sobé laskavé. Napfiklad:

»Je toho na mé ted hodné.”

,Délam, co muzu.”

~Nemusim byt dokonaly/a.”

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

Dulezité je pravidelné trénovat tento zpUsob pfistupu.
Postupné se stava prirozenéjsi.

Sebesoucit pomdahda vytvaret vnitini stabilitu a pocit bezpedi, snizuje vnitini
napéti a podporuje psychickou rovnovahu.
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Psychické odolnost
— jak ji budovat

Psychickd odolnost je schopnost zviddat ndroéné
situace a vracet se zpét do rovnovdahy.

Neznamenad to, Ze nés stres nebo problémy
nezasahnou.
Znamend to, Ze si s nimi dokdzeme poradit.

Nejde o to ,vydrzet vSechno”, ale vnimat své limity a pracovat s nimi.

Jak psychickou odolnost rozvijet (s pFiklady z praxe)

* Préce s myslenkami - uvédoméni si, Ze mysienky nejsou fakta.
Pfiklad: Misto ,,Nezvladnu to” je lepsi si fict ,Je to naroéné, ale muzu to vzit krok
za krokem.”

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

* Hranice a potFfeby - vnimat, kdy uz je toho moc, a reagovat.
Pfiklad: Odmitnuti dal$iho Gkolu: ,Ted’ uz nemdm kapacitu, mizeme to
posunout?”

« Préice se stresem - rozpoznat stres véas a nenechat ho eskalovat.
Priklad: VSimnu si napéti a ddm si kratkou pauzu, projdu se, zpomalim tempo.

» Odpoéinek a regenerace - védomé dopliiovéni energie.
Priklad: Misto , Jesté to dodélédm” jdu spat dfive, protoze vim, Ze zitra budu efek-
tivnejsi.

 Malé kroky - zviadéani naroénych situaci postupné.
Priklad: Misto odkladdni velkého Ukolu si nastavim prvni konkrétni krok
(napf. otevit dokument, napsat osnovu).

* Realistické oéekévani - pFijeti, Ze ne vse vyjde podie planu.
Priklad: ,Nepovedlo se to idedIng, ale je to dostateéné dobré pro tuto chvili.”

Psychickd odolnost se neposiluje tlakem na vykon ani ignorovénim vlastnich
potreb.
Roste tam, kde dokéZeme byt k sobé realisti€ti a zaroven laskavi.
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Nespavost — proc¢
nemuzeme spat
a co pomdaha

Spéanek je dilezity pro regeneraci téla

i psychiky.

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

MysSlenky se mohou ve€er vracet, nabalovat se na sebe a narusovat usinani.
Clovék muUze mit pocit, ze ,nemUze vypnout”, i kdyz je unaveny.

Jak se nespavost projevuje:

* potiZze s usindnim

« ¢asté buzeni béhem noci

* brzké ranni probouzeni

« pocit, Ze spdnek nebyl dostate€né kvalitni.

Dlouhodobd nespavost muze vést k unavé, podrazdénosti, zhorsené koncentraci
i vetsi citlivosti na stres.

Pro€ se to déje

Kdyz 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 spdnek: &im vic se snazime usnout, tim vic se
aktivujeme — a spdnek nepfichazi.

Co muze pomoci pfi nespavosti
Rezim a prostiedi

- chodit spat a vstavat pfiblizné ve stejnou dobu (i o vikendu)

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

- zqjistit klidné, tmavé a spiSe chladnéjsi prostiedi

[ ] ~ 4 ~
Zklidneni tela

- pomalé dychani (napf. delsi vydech nez naddech)

- jemné protazeni nebo uvolnéni svald

- klidné, nendro&né aktivity (&teni, kresleni, dechové cviéeni, tepld sprcha nebo
koupel)
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Préce s myslenkami

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

Zachazeni se spankem

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

- postel spojovat primarné se spénkem (ne s praci nebo sledovanim telefonu)

« omezit denni spdnek, pokud narusuje usindani vecer

Tlak na vykon

* pfijmout, Ze spdnek nékdy nepfijde hned

- netlagit na sebe (,musim usnout*)

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

Kdy zbystFit?

Pokud potiZze se spdnkem trvaji delSi dobu, opakuji se nebo vyrazné ovliviuji
fungovani béhem dne, je vhodné vyhledat odbornou pomoc.

Nespavost je Easta zkusenost.
Nevypovida o selhani, ale €asto o pretizeni nebo dlouhodobém napéti.

Pravé proto davd smysl zaméfit se nejen na samotny spdnek, ale i na to, jak
béhem dne zachazime se stresem, myslenkami a vlastni energii.
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Somatizace -
kdyz télo mluvi
za psychiku

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

Télo muze reagovat bolesti nebo nepohodou,
i kdyZ se nenajde jasna fyzicka pri€ina.
Neznamenad to, Ze si €lovek potize ,vymysli“.
ProZitek je skutec€ny.

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

Jak se somatizace mizZe 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 ndro€néjsich
obdobich.

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

Proc se todéje?

Télo a psychika jsou propojené.
KdyZ dlouhodobé prehlizime napéti, emoce nebo potieby, télo na to muze zagit
upozoriovat.

MuizZe jit napfiklad o:

« dlouhodoby stres bez odpoc€inku

« potlacovéni emoci

* vysoké ndroky na sebe
 nedostatek prostoru pro regeneraci
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Co muze pomoci:

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

« vénovat pozornost télu — zastavit se, uvédomit si napéti, dech, dnavuy;

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

« shizovat dlouhodoby stres — postupné upravovat tempo a naroky;

- 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:

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

« opakujici se bolest — zkusim si spojit, co se délo predtim;

« Gnava — misto pfepindni si dopfeji pauzu;

« tlak na vykon - pfipomenu si vliastni limity.

Je dllezité nejprve vyloucit télesnou pricinu u lékare.

Pokud se zadné& nenajde, mize byt uZite€né zameéfit se i na psychiku.

Somatizace neni selhani.
Je to signal, Ze télo i mysl potFebuji vétsi pozornost a péci.
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Jak socidlni meédia
ovliviuji nase
dusevni zdravi?

-

Socidlni sité jsou dnes béZnou souéasti naseho
zivota.

Oblibené platformy, jako Facebook, Instagram

nebo TikTok, ndm pomahaji byt v neustdlém kontaktu s prateli, rodinou i svétem

kolem ndas.

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 nedostateénosti, nizkému
sebevédomi nebo i k depresivnim ndladédm.

MUzZeme se citit hlife ohledné svého vlastniho Zivota.

Zavislost na socidlnich sitich

Socidlni média jsou navrena tak, aby byla co nejvice navykova.

KaZzdé ozndmeni, lajk nebo komentar uvolfiuje dopamin — chemickou latku
Vv mozku spojenou s pocitem odmény.

To muUze vést k neustdlému kontrolovdani telefonu, ztraté soustfedéni, zhorseni
spdnku nebo naruseni vztahd.

Digitalni zahlceni
Neustdlé sledovani socidlnich siti mUze vést ke zvySené Gzkosti a stresu.
PFi neustdlém scrollovani pfijimédme velké mnoZstvi informaci, €asto

i negativnich.

Nase psychika se tak muze citit pretizené a unavena.
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Naruseni spankového rezimu

PouZivani mobilu pfed spanim muze zhor$ovat kvalitu spdnku a zvySovat stres.
Modré svétlo z obrazovek narusuje tvorbu melatoninu — hormonu, ktery pomadha
usindni.

Dlouhodobé to muze vést k problémUim se spankem.

Anonymita a negativni chovani

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

To muUzZe mit vainé dopady na dusevni zdravi — napfiklad Gzkosti, depresivni
stavy nebo pocity ohrozZeni.

28



Pro¢ jsou socidini
sité navykove?

Socidlni sité a digitalni technologie jsou
navrZené tak, aby nés udrzely co nejdéle online.

Neni to nahoda.

PouZivaji principy, které ovliviiuji nasi pozornost,
chovani i emoce.

Jak vznika navyk

Digitalni zavislost vznikéa ve chvili, kdy trdvime na technologiich pfili§ mnoho
¢asu

a postupné nad tim ztrdcime kontrolu.

MuUZeme mit potiebu byt stdale online — na socidlnich sitich, u online her, videi
nebo pfi prochdzeni internetu.

Casto pokra¢ujeme i tehdy, kdyz nédm to $kodi — napfiklad na (kor spénku,
vztahl nebo povinnosti.

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

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

Jaké jsou hlavni dlivody, pro¢ jsou socidlni sité navykové?

Rychld odména
Kazdy lajk, komentdfi nebo nova zprdva pfindsi maly pocit odmeény.
Mozek si tento vzorec zapamatuje a vraci se k nému.

Proto méme tendenci:

« kontrolovat telefon

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

Nekoneéné scrollovéni
Socidlni sité nemaiji pfirozeny konec — obsah se neustdle posouva dal.
Proto snadno zdstaneme online déle, nez jsme chtéli.

Neustalé nové podnéty

Na socidlnich sitich se neustdle 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 pfitomnost telefonu muize nasi pozornost narusovat.
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Zvyk a automatické chovani

Postupné se z pouzivani telefonu stava zvyk.

Sahdme po ném automaticky — kdyzZ se nudime, C¢ekdme nebo se necitime
dobre.

Telefon ndm pfindsi rychlou Glevu, a ani si to €asto neuvédomujeme.

Proc je tézkeé prestat?

Digitalni zavislost funguje podobné jako jiné zévislosti.

Chovani, které ndm pfindsi rychlé uspokojeni, mdme tendenci opakovat — i kdyz
ma negativni dopady.

MuUZeme zazivat nutkani telefon zkontrolovat, neklid, nudu nebo pocit, ze o néco
prichazime.

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

Pomoci muze napiiklad pohyb, ¢teni nebo ¢as s blizkymi.
Kdyz témto principlim porozumime, mizeme s nimi lépe pracovat a ziskat nad
technologiemi vétsi kontrolu.
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Digitalni zahlceni

Na socidlnich sitich ainternetu jsme neustéle
vystaveni velkému mnozstvi informaci.
Velkéa €dst z nich je negativni nebo znepokojujici.

Pojem doomscrolling znamend, Ze opakované
sledujeme negativni zpravy -

i kdyZz ndm to nedéla dobfe a zhorSuje to nasi psy-
chickou pohodu.

Proé¢ to délame

Nas mozek je pfirozené nastaveny tak, aby si vS§imal hrozeb - jde o jeden z pro-
jevu pudu sebezdachovy.
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.

Vznikd tak za€arovany kruh, ze kterého je tézké vystoupit.

Jak to na nas pusobi

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

MUzZeme se hlfe soustfedit na u¢eni i zdjmovou €innost a nase vnimani reality
se muUZe posouvat smérem k negativnimu.
Svét pak muze puUsobit nebezpeénéji, nez tomu ve skute¢nosti je.

Zatézujeme se situacemi, které ¢asto nemuzeme ovlivnit.

Pfendsime si do vlastniho proZivani utrpeni druhych, které nemudzeme ovlivnit.

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

« vyCerpani

* bolestem hlavy

« problémdm se spdnkem

* potizim s trGdvenim

« zvySenému krevnimu tlaku
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Role algoritm

Socidlni sité funguji na zakladé algoritma.

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

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

Co muzeme délat?
Pomoci muze:

« omezit €as u zprdv a socidlnich sit;

- védomé vybirat, co sledujeme;

« zafazovat odpoc€inek a aktivity, které nas uklidnuiji;
« aktivné hledat i pozitivni obsah.

Dulezité je hledat rovnovahu mezi tim, co pfijimédme online, a tim, co prozivdme
v rediném svéteé.
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Jak si chranit
dusevni zdravi

v digitalnim svété
Casto se Fikd, Ze internet je dobry sluha,

4

ale Spatny pén. To samé plati i pro sociélni
média.

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

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

1. Omezte rusivé podnéty

KaZzdé ozndmeni odvadi 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 casové hranice

Cas strdveny na socidlnich sitich ovliviiuje nasi psychickou pohodu.
MuazZeme si:

« nastavit denni limity

« sledovat ¢as online
- omezit nékteré aplikace

3. Pouzivejte socidalni sité védomé
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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NapfFiklad:

» néco si vyhledat

» néco se naucit

* spojit se s prateli

Pasivni pouzivani znamena:
« 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 travime, ale také jaky obsah sledujeme.
MuZeme si polozit otazky:

* Pfinasi mi tento obsah néco dobrého?

* Inspiruje mé&, nebo meé 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.

Rozumét digit@inimu svétu a jeho rizikim ndm pomahé chranit dusevni zdravi.
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Co je digitalni
detox?

Digitélni detox znamenéa 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 GpIné odmitnout.
Cilem digitainiho detoxu je ziskat zpét kontrolu nad tim, jak technologie
pouZivme, a vytvofit si k nim zdravéjsi vztah.

Pro¢ digitalni detox potfebujeme

Digitaini technologie ndm dnes vyrazné usnadnuji Zivot. Umoziuji ndm komu-
nikovat, pracovat, vzdélavat se i vyuZivat volny €as.

Zaroven ale mohou nendpadné zabirat nds €as, pozornost i energii.
Casto trdvime online vice €asu, nez jsme pldnovali, a nase mysl je neustale
vystavena novym podnétim.

To muze vestk:

* pocitu zahlceni

« Unaveé

« zhor§ené schopnosti soustifedéni
» nedostatku odpocinku

Digitalni detox pomdaha tyto dopady vyrovndavat 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 oy s - 0 v
Digitaini detox muze:

* sniZit stres

« zlepsit kvalitu spanku

« podporit soustfedéni

» uvolnit prostor pro odpocinek

« sniZit zahlceni informacemi

« vratit pozornost k sobé a k redinému svétu




P

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

Digitalni detox neni zdkaz technologii

Digitaini detox neznamend technologie Gpiné vyradit.
Digitalni prostredi je pfirozenou soucdsti naseho Zivota a mé 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 digitainiho 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 Zivoté.

Diky tomu mizZeme |épe pecovat o svou psychickou pohodu a vénovat energii
tomu, co je pro nds skute¢né dulezité.
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Jak na digitalni
detox v praxi
Dulezitéjsi nez radikalni zmeény je zamérit se

na kazdodenni navyky a pracovat na postupné
zmeéne.

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

nologie pouzivdme v béZzném 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.
Zacnéte malymi zménami

NapfFiklad:

- odloZit telefon béhem jidla

 nepouZivat mobil pfed spanim

» dat si hodinu denné bez socidlnich siti

Postupné muzeme tyto zmeény rozsifovat.

Nastavte si konkrétni hranice
Velmi G4€inné je stanovit si jasna pravidla.
NapfFiklad:

- telefon nepatfi do loZnice

« pfi setkani s lidmi telefon nepouzivém

« ve¢er mdm ,offline ¢as”

Konkrétni pravidla pomdahaiji omezit automatické chovani.

Omezte pristup k rusivym aplikacim
Praktickym krokem muze byt:

« smazdni nebo omezeni aplikaci
« skryti ikon do sloZek

« vypnuti notifikaci

« nastaveni ¢asovych limitd
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Cilem neni si v8e zakdazat, ale ztiZit pfistup k tomu, co nés zbyte¢né odvadi od
reality.

Naplanuijte si offline €as

Napldanujte si €as s blizkymi nebo aktivity, které vém davaiji smysi.
MuZete jit na prochézku, sportovat, ¢ist nebo tvorit.

Dopfejme si ¢as bez podnéti

Mdme tendenci vyplihovat kazdou volnou chvili — €asto pravé pouzivanim
telefonu.

Pfitom chvile, kdy nic nedélame, takzvané se nudime, jsou pro nasi psychiku
velmi dulezité.

V téchto momentech:

« zpracovavame zazitky
« pfemyslime o sobé

* vznikaji nové ndpady

» uklidiuje se nase mysl

Diky témto chvilim mizeme lIépe vnimat sami sebe a podpofit svou vnitini
rovnovahu.
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Digitailni
minimalismus:
cesta k rovnovaze

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

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

« trdvime online vice €asu, neZ jsme pladnovali
« ztrdcime soustifedéni

« citime se zahlceni informacemi

« madme mensi prostor pro odpocinek

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

Jde o to védomeé si vybirat, co ndm dava smysl a co uz ne.

Zakladni otazka muize byt jednoducha:
~Pomaha mi to, nebo mi to spisSe bere energii?”

Pfi zméné ndavyku se ¢asto soustfedime na to, co chceme délat jinak —
napfiklad travit méné €asu na mobilu nebo omerzit socidlni sité.

Dulezitéjsi je ale zaméfit se na to, kym se chceme stat — napfiklad Elovékem,
ktery technologie pouZivad védomé a ma je pod kontrolou.

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

Krok 2: Omezeni zbyteénych aktivit

Zamyslete se, které digitalni nGvyky vlastné nepotfebujete.
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Pomoci muzZe otdzka:
.KdyZ to omezim, narusi to muj Zivot?”
Pokud ne, zkuste tyto aktivity alespofi na ¢as omezit.
Nejcastéji jde o bezmyslenkovité scrollovani, sledovani kratkych videi bez cile
nebo &teni zbyteénych &lanku.

Krok 3: Zkouska digitalniho minimalismu

Digitalni minimalismus si mizeme vyzkouset napfiklad 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 — napfiklad vyp-
nout notifikace nebo smazat aplikace.

Zacatek muize byt naroé¢ny — mizeme citit neklid nebo potiebu telefon kontrolo-
vat.
To je pfirozené.

Krok 4: Zhodnoceni a nastaveni rovnovahy

Po urcité dobé je dulezZité se zastavit a zhodnotit, co se zménilo.
MuUZeme si uvédomit, Ze méame vice ¢asu, Iépe spime a jsme klidné;jsi.

Na zakladé této zkusenosti si pak mazeme nastavit nova pravidla - kdy a jak
technologie pouZivat.

Nahrazeni pfijemnymi a pro nas dalezitymi aktivitami

Digitalni minimalismus nédm pomadaha vracet se k tomu, co je pro nés opravdu
dulezité.

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

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

Pravé tyto aktivity ndm €asto prindseji vétsi radost, klid a smysi.

A pravé v tom spociva skute€nda rovnovaha 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 pretiZzeni, Gnavé a pocitu vnitfniho neklidu.

Vysledkem miize byt:

« zhorSeni pracovniho vykonu

« horsi studijni vysledky

« naruseni vztahu s blizkymi

« konflikty z nervozity nebo z nevyspani se

Nase mysl potfebuje i momenty bez podnétd.

Tyto chvile ji pomahaiji zpracovavat zazitky, uklidnit se a odpocinout si.
Bez nich se muze nase psychickd pohoda postupné zhorsovat.

Co muze pomoci

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

MtiZe pomoci:

« rozhovor s blizkym €lovékem

« sdileni toho, co proZivime

« védomé omezeni ¢asu online

« hledani aktivit, které nadm prfinaseji klid

Kdy zvazit odbornou pomoc
Pokud méame pocit, Ze:

« nedokdZzeme omezit €as online

« technologie ovliviuji nase vztahy

« ztrGcime zdjem o jiné aktivity

« objevuji se problémy se spdnkem nebo ndladou

Psychoterapie muze pomoci lépe porozumét nasemu chovani a najit cestu ke
zZméné.

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

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

Jak se vyznat v tom, co prozivdme?

CzJ
Videopreklad

Po nacteni QR kodu
najdete videa v ceském
znakovém jazyce.

HO
C
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Co jsouemoce a
proc¢ je mame?

Emoce patfi k Zivotu kazdého élovéka.

Ukazuji, co je pro nés dulezité a co potfebujeme.
Pomdhaiji nédm chépat, co se skuteéné déje.
Upozoriuji nds na nebezpeci a pomdahaji nédm
poznat nase hranice.

Zakladnimi emocemi jsou radost, smutek, strach, hnév, pfekvapeni, znechuceni,
duavéra a ocekavani. Objevuji se hned, snadno je pozndme a ukazuyjj,
co potrfebujeme.

Casto prozivame i dalsi emoce - napfiklad truchleni, izkost, plaé, stud,

vinu, lasku nebo nadéji.

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

Napriklad citime smutek, ale navenek ukdzeme hnév. Nebo citime strach,

ale tvarime se vesele. To miaze mast nas i okoli.
Proto je uzite¢né zastavit se a ptat se:
,Co viastné citim? Co se ve mné opravdu déje?”

KdyZ rozpozndme skute€nou emoci a jeji smysl, Iépe porozumime sobé i druhym
a muzeme reagovat zdravéji.
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Jak se méni nhase
emoce?

Emoce prozivame neustdale.

\

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

Afekt je velmi silnd a kratkéd emoce - tfeba nahly

vztek nebo panika. Pfichdzi rychle, mé velkou

intenzitu a €asto ovlivni nase chovani. V afektu muzeme udélat nebo fict véci,
které bychom v klidu neudélali. Silné se projevuje i na téle — buseni srdce,
svalové napéti nebo tres.

Proto je dobré ucit se afekt zviddat. Do afektu se dostdvdme sndz, pokud si
svych béZznych emoci nevS§imdme a nechdvdme je v sobé hromadit.

Zkuste si vSéimat i drobnych pocitl - jsou prvnim signélem, Ze se néco déje.

Ndalada 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 ndro€nych situacich se nalady a afekty mohou projevovat silngji
je to normalni disledek nerovnovdahy.

Emoce jsou pfFirozené reakce na to, co prozivame.
Nékdy nds ale mohou pretiZit — a tehdy je v pofaddku pozadat o pomoc.




Jak se orientovat
v tom,
co prozivame?

Kazdé emoce méa sviij vyznam a neni projevem
slabosti.

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

Zastavte se.

MuzZete zavFit oéi.

Nic nehodnotte, jen si v§imejte.

» Co se déje ve vasem téle?

« Jak se vém dycha?

« Je vém teplo, nebo zima?

« Citite napéti, nebo klid?

Duvérujte svému télu — vysild vam spravné signdly.

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

Napriklad: Citim se.. zmatené? Mam sevieny Zaludek — moznd prozivém Gzkost.
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 - vyskakat
napéti, protdhnout télo, vyklepat ruce.

Emoce jsou zakladni souc€dsti a projevem Zivota.




Kdyz nds emoce
oviadaiji

v ee

Kdyz v Zivoté zazZijeme néco, s €im si neumime
poradit - néroéné obdobi, neéekanézmény,
ztratu nééeho nebo nékoho dillezitého - nase
emoce mohou zesilit nebo trvat déle nez
obvykle.

Silnymi emocemi reagujeme i na béZné situace.
KFicime, i kdyz nechceme. Bre¢ime, sméjeme se, utikime bez divodu.

Kdy bychom méli zpozornét?

« KdyZ nés prestane bavit délat to, co jsme méli radi.

« KdyzZ se hif soustfedime, zhorsuje se ndm vykon ve $kole nebo v préci.

« KdyZ jsme €asto unaveni, Spatné spime, nemdéame chut k jidlu, nebo se
prejiddme.

« KdyZ se citime podrazdéni, bez ndlady, uzavirdme se do sebe.

« KdyZ nés boli hlava, bficho nebo zada.

« KdyZ mame pocit, Ze Zivot ztraci smysl.

« KdyZ nds napadaji myslenky, Ze bychom si ubliZili.

Tyto signdly neznamenaji, Ze jste nemocni.

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

Neboijte se pozddat o pomoc.
Promluvte si s nékym blizkym, komu dlvéfujete — s kamaradem, kolegou,
rodi€em, ucitelem nebo psychoterapeutem.
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Coje to hnev?

Hnév jako pfirozend emoce

Hnév je jedna ze zakladnich 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 zaZzivime ohrozeni,

nespravedinost, frustraci nebo kdyzZ jsou

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

Soucasné hnév mobilizuje energii k obrang, zméné nebo prosazeni sebe sama.
Dava nam silu reagovat a postavit se za sebe. Pravé proto je dllezité si hnév
uvédomit a zamyslet se nad tim, ¢emu patfi.

Hnév neni agrese

Je dllezité 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
nepfijatelné, a pomdahd ndm chrdnit sebe a své hranice.

Diky hnévu dokdzeme fict pomysiné nebo skuteéné ,NE“. Pomdhd ndm 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 mize se zménit ve vztek.
Stava se to zejména tehdy, kdyz se citime ohrozeni, kdyZ nardZzime na prekazky
nebo kdy?z si z néjakého diivodu nedovolime hnév projevit — napfiklad ze strachu

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

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

Hnév se pak muze projevit impulzivné, napriklad vybuchem vzteku, kfikem nebo
prudkymi pohyby.

Co se stane, kdyzZ hnév potlacujeme

Pokud hnév potla¢ujeme dlouhodobég, nezmizi. Muze se zaéit ozyvat prostred-
nictvim téla.
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Objevuji se nap¥iklad:

* Vnitfni napéti, tfes nebo nervozita

* potiZe se soustiedénim

« bolesti Zaludku, srdce nebo jiné psychosomatické obtize

Potla€eny hnév si tak Casto najde jinou cestu, jak se projevit.

Proc¢ je duilezité hnévu naslouchat

Hnév nédm nese duleZitou informaci o tom, co je pro néas dulezZité a kde jsou nase
hranice.

Kdyz si ho vS§imneme v€as, mize ndm pomoci chrdnit se a reagovat dfive, nez
zesili nebo se proméni ve vztek.

Proto md& smysl hnévu naslouchat a ucit se ho rozpoznévat, abychom s nim
mohli zachézet védomé a bezpecné.
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Kdyz prijde hnev -
co s him?

Hnév je silné emoce.

Jeho intenzita nds muUze snadno zahltit a neni )
vzdy jednoduché ho zvladnout. Existuji ale zpuso- —— . S
by, které ndm mohou pomoci hnév Iépe zviddnout =
a reagovat na néj bezpecné.

Zastavit se a hnév rozpoznat

Prvnim krokem je zastavit se a hnév rozpoznat a pojmenovat. UZ samotné po-
jmenovani emoce pomdaha sniZit emocni pretlak a Iépe se v situaci zorientovat.

Diky tomu mUZeme oddélit emoci od chovdni — emoce sama o sobé je v porad-
ku, ale zpUsob, jak na ni zareagujeme, si mizeme zvolit.

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

Zklidnit télo

Bez zklidnéni téla se hnév nedd rozumneé 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 ¢tyfi doby a vydech na Sest
- kratky fyzicky pohyb, napfiklad rychla chlize nebo vybéhnuti schodu

« studend voda, napfiklad opldchnuti obli¢eje nebo rukou

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

Naijit skutecnou pfi¢inu hnévu
DalSim krokem je hleddni skute¢né pficiny hnévu, takzvaného spoustéce.
MuUZeme se sami sebe zeptat:

~Jakd moje hranice byla porusena?”
,Co jsem ztratil nebo ¢eho se bojim?”
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Hnév €asto zakryva zranitelnéjsi emoce, jako je kfivda, bezmoc, stud nebo
strach. Situace, kterd hnév spustila, pfitom nemusi byt sama o sobé skuteéné
nebezpecnd — muize ndm jen pfipomenout ndroé¢nou zkusenost z minulosti.

Vyjadfit hnév asertivné

KdyzZ se ndm podafii hnév alespori ¢aste¢né zklidnit a porozumét jeho pri€ing,
muzZeme ho vyjadfit tak, aby byl srozumitelny a neublizoval nédm ani druhym.

Asertivni vyjadfeni znamend, Ze mluvime o sobég, o svych pocitech a potfebéch,
a nelto€ime na druhého ¢lovéka.

Pomoci muze jednoducha struktura ve étyfech krocich:
 Nejdfive popiseme, co se stalo.

« Potom fekneme, jak se citime.

- Vysvétlime, proc je to pro nas dulezité.

« A nakonec fekneme, co potifebujeme nebo o co zddame.

Napfiklad:

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

Takové vyjadieni dava hnévu jasny smér, aniz bychom atogili, kficeli nebo si
ublizovali.

Uvolnit zbytkové napéti
Pokud v nds i po rozhovoru zUstavé napéti, je dilezité ho nasledné uvolnit.
Pomoci mohou fyzické nebo tvuréi aktivity, napfiklad chize, béh, uklid, kreslent,

psani, zpéy, tanec nebo poslech hudby.

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

Zastavit se a ohlédnout
Na zavér je uZite€né se k situaci vratit a zamyslet se nad tim, co fungovalo.

T

MuUZeme piemyslet o tom, co bychom pfristé mohli udélat dfive 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 potiebuji, Ze jim
néco vadi nebo je ohrozZuje. PI&¢ je tak od samého
zacatku pfirozenym zpusobem komunikace

a ochrany.

Pla¢ starsich déti a dospélych je slozitéjsi. Mze byt vyjadienim smutku, Zalu,
ale takeé zlosti, strachu nebo Gzkosti. Nejde o jeden jediny pocit, ale o zplsob, jak
télo a psychika reaguji na silny vnitini proZitek.

Pla¢ jako regulace

NejpfirozenéjSim a nejuac€innéjSim projevem smutku je plac. Slzy v sobé obsahuiji
latky, které pomahaiji tisit bolest a sniZzovat stres. PI&¢ tak neni jen emocéni reakci,
ale i télesnym regulaénim mechanismem, ktery pomaha uvolnit napéti.

PI&¢& proto nemusi byt jen projevem kfehkosti nebo slabosti. Casto je vyjadfenim
hlubokého pohnuti nebo dojeti. Zaroven pomdaha uvolnit pretlak - je to chvile,
kdy télo davé najevo, Ze uz toho bylo hodné.

V nasi kultufe je ale pla€ €asto vniman jako zndmka slabosti. To se tykd zejména
muzy, u kterych byva plac spolec¢ensky méné prijimany. 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 vsech lidi.

Pl&¢ je zdravy a pfirozeny projev emoci bez ohledu na pohlavi.

Co se déje, kdyz plaé¢ potlacujeme

KdyzZ pla¢ dlouhodobé potlacujeme, napéti se v téle i v psychice hromadi. To
muzZe vést k fyzickym potizim, jako jsou bolesti hlavy a Zaludku nebo potize se
srdcem, ale také k psychickému vyc€erpdni.

Plaé jako uzdravujici proces

Krizovi interventi a psychoterapeuti pla¢ respektuji a pfistupuji k nému s Gctou.

Védi, ze pla¢ muze byt soucdsti uzdravujiciho procesu a pfirozenym zpusobem,
jak télo i psychika uvoliuji napéti.
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Néktefri lidé maji opatrny nebo nejisty vztah ke svému viastnimu plé&géi. Potfebuiji

proto delsi €as a pocit bezpedi, aby si dovolili plakat.

Pla¢é muze byt také zpusobem, jak dat druhym najevo, Zze néco prozivdme a ze
moZnd potrebujeme blizkost nebo podporu.

Po plaéi obvykle pFichézi Gleva. Néco odeslo, néco se odplavilo a napéti v téle
povolilo. Neznamena to, Ze je vSe vyfeSené, ale Ze télo a mysl dostaly prostor si

alesponi na chvili ulevit.
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Smutek je
normadaini.
Kdy uz je ho moc?

Je normélni byt nékdy smutny.
Smutek sice neni pfijemny pocit, ale patfi k Zivotu
kazdého Clovéka.

Smutek se objevuje ve chvilich, kdy se stane néco, co nemohu zménit nebo
ovlivnit.

Napriklad kdyZ o néco pfijdu, néco se nepovede nebo se musim rozlougit

s nécim, co bylo dulezité.

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

Smutek mi dadvd mozZnost se zastavit, nadechnout a Setfit sily.

Smutek a pla€ mi davaiji prostor uvédomit si, co prozivdm a co potrebuiji.
Nejde o slabost ani o selhdni.

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

Smutek je dilezitd emoce.
Poméha mizpomalit a vyznat se v situacich, které nemohu zménit.

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

Kdyz smutek trva dlouho, neméni se a nepfichdzi zadna dleva, mize zacit
vyCerpavat. V takové chvili uz nepomahd, ale bere silu.
Mohu mit pocit, Ze mé nic netési, Ze jsem bez energie a Ze je vSechno tézké.

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

Deprese miiZe na prvni pohled vypadat jako
smutek.

Ve skutecnosti je ale hlubsi a trvd mnohem déle.

Deprese nékdy neodpovidd konkrétni Zivotni situ-

aci nebo ztraté a ani €asto neprichazi jako pfiro-

zend reakce na to, co se pravé déje.

MUze pretrvavat dlouho a nékdy se objevuje i bez zjevné priciny.
V depresi €asto nejde jen o smutek.

MuUZe se objevovat Gzkost, pocit prdzdnoty nebo vnitini bolest.

Clovék muze ztracet schopnost radovat se.
Svét se muze jevit beznadéjné a mohou se objevovat pocity viny nebo silny
pesimismus.

Deprese je onemocnéni.

Neni to slabost ani selhéani.

Je to stay, ktery ovliviiuje emoce, mysleni i télo a €asto vyZaduje odbornou po-
moc a IéCbu.

U deprese se mohou objevovat riizné projevy. Napriklad:

 dlouhodobé smutnd nebo prdzdnda ndlada

« ztrata zGjmu o véci, které €lovéka dfive bavily

* silnd 4nava

* potiZze se soustiedénim

* pocity viny, bezmoci nebo zbyte€nosti

« zmény chuti k jidlu nebo hmotnosti

* problémy se spdnkem — nespavost nebo naopak nadmeérné potreba spdnku
podrézdénost

Pokud tyto potizZe trvaiji delsi dobu a vyrazné zasahuji do kazdodenniho Zivota,
je dulezité je brat vazné.

Pokud se objevuji myslenky, Ze uZ to nejde vydriet, nebo ma €lovék pocit, Ze je

v ohroZeni, je dulezité vyhledat pomoc co nejdfive.

Vyhleddani odborné pomoci, napfiklad u psychoterapeuta nebo psychiatra,

je v takové situaci spravny a zodpovédny krok.

Nékdy se u Clovéka 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 mUze byt na cesté k uzdravovani.




Jak byt oporou
¢lovéku s depresi

Kdyz je nékdo v depresi, ¢asto nepotiebuje
rady ani rychla feseni.

Potfebuje byt bran vazné a nebyt na svij stav
sam.

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

Co clovéku s depresi nepomaha

Dobre minéné véty mohou nékdy ubliZit.
Clovéku s depresi nepomdaha napfiklad:

« obvinovani, Ze si za svuj stav mize sém

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

- zleh&ovani potizi slovy ,to prejde” nebo ,jini jsou na tom huar”
« zpochybnovani jeho pocitd

« pfesvédcovani, aby prestal uZivat Iéky pfedepsané Iékafem

Tyto reakce mohou prohlubovat pocit viny, osaméni a bezmoci.

Co naopak pomdaha

Pomoc €asto spoc€iva v jednoduchych vécech:

« naslouchat bez hodnoceni a bez snahy hned néco resit

« brat prozivani druhého vaing, i kdyz mu sami Gplné nerozumime

 davat najevo, Ze tu jsme a Ze na to neni sédm

* byt trpélivi — zména nepfichazi rychle

Pomadha zlstat v kontaktuy, i kdyz se ¢lovék stahuje do sebe.

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

dennim Zivoteé.

MuUZeme také nabidnout klidné aktivity, napiiklad kratkou prochazku.
Bez tlaku a bez nuceni.

Nékdy pomuze i oby&ejna véta:

LVidim, Ze je ti téZzko. Jsem tady s tebou.”
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Misto rad je €asto lepsi se zeptat:
.S ¢im ti ted’ muzu pomoct?”

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

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

| to je velka a dulezitd pomoc.
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Co je to Gzkost?

Uzkost je stav, kdy méam strach, ale neumim
pFfesné Fictz éeho.

Je to pocit napéti a obav, ktery se muze objevovat
i tehdy, kdyzZ se zdanlivé nic Spatného nedéje.

Uzkost neni slabost ani chyba.

Uzkost je zplisob, jak mé télo a mysl upozorivuji, ze
se necitim v bezpeci nebo Ze je toho na mé moc.
MuzZe prichazet ve vinach. Nékdy je slabsi, jindy silné&jsi.
Nékdy rychle odezni, jindy muze trvat déle.

KdyzZ Gzkost trva dlouho, mlze mé vycerpavat a zatézovat.

Jak se Uzkost projevuje?

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

.,Co kdyZ se néco stane?”
,Co kdyZ to nezvladnu?”
,Co kdyZ se néco pokazi?”

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

Uzkost se muze 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.
MuUZe 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 zviddnout

nebo nékde obstat.

Dulezité je védét, Ze Gzkost sama o sobé neni nebezpeéna.
Je nepiijemnd, ale neohroZuje muj zZivot.

Uzkost je soucdsti lidského prozivani.
Zaziva ji kazdy €lovek.
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Co mi pomtize,
kdyz citim Gzkost?

Nékdy muze byt tézké védét, codélat, kdyz
citim Gzkost.

Uzkost se Easto zesiluje, kdyZ s ni bojuji nebo se ji
snazim za kaZzdou cenu zahnat.

MuZe také rust, kdyz se za¢nu vyhybat vSemu, co
mi ji pfipomind.

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

Mohu si fict napfiklad:
~Ted citim Gzkost.”

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

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

NapFiklad:

« Sedim ve tfidé.

« UCitel vysvétluje.

« Spoluzdci jsou kolem mé.
« Venku sviti slunce.

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

Uzkost muze postupné sldbnout, kdyz zGstdvam v béznych situacich a snazim se
je vhimat klidné a pravdiveé.

Dulezité je, abych se o sebe dobre staral a neprestal s tim, co jsem dfive délal
automaticky a rad.

Pomdhdé 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 pofadku pozaddat o pomoc.
Mohu si promluvit s nékym, komu ddvéru;i.

Tfeba s rodi€em, kamarddem, kolegou, uc€itelem nebo jinym blizkym &lovékem.

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

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

s ve

Ze jsem néco udélal Spatné nebo nékomu ublizil.

Vina nefikd, Ze jsem Spatny ¢lovék.
Rikd spis: ,néco se nepovedlo”.

Pravé proto muze byt pocit viny dullezity.
Pomd&hdé mi uvédomit si, co se stalo, a pfemyslet 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.

« Ovéfim realitu: ,zavinil jsem to skutecné j&?”

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

« Napravim, co se dd.

* A poucim se do budoucna.

Pokud pocit viny vede k ndpraveé, pini svou funkci.
Pomaha obnovit diveéru, vztahy i sebeduvéru a podporuje zralejsi pfistup
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 podaf¥i napravit néco, co se nepovedio.
Pomahé obnovit diivéru a napravit vztahy. I

Nékdy se ale muze stdt, 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 dllezité zpozornét napiiklad tehdy, kdyz:

« se citim vinen za chovani druhych lid;

« mam pocit, Ze musim vyhovét kazdé prosbé;

e nedokdzu fikat ,ne”;

« se neustdle omlouvam;

« si ubliZuji, abych se potrestal, moZzné ani nevim proc.

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

Co mi muize pomoci?
Pfi pocitech viny maze pomoci:

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

« pfemyslet, zda jsem mohl néco udélat jinak;

« prevzit odpovédnost jen za své viastni iny;

« udélat to, co je moZné k ndprave;

« a nakonec si dovolit odpustit sédm sobé.

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

Mohu si promluvit s blizkym Elovékem nebo s odbornikem.

Nemusim na to byt sGm.

60



Co je strach
a jak s nim
zachazet?

Strach je signdl, Ze se déje néco dulezitého a ze
je potieba zbystrit.

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

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

Strach neni potieba potlacovat, ani se za néj nemusime stydét.
Upozoriiuje 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 pfekondvat silou nebo ho potlacovat.
Pomdahda dovolit si ho citit a pfiznat si, Ze néco je pro mé tézké.

Pokud si ale uvédomim, Ze se bojim skoro pofdd nebo témér vieho, je dllezité
svéfit se nékomu, komu davéfuji, nebo vyhledat odbornou pomoc.

V takoveé chvili to chece sebrat odvahu a:

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

To €asto vyZaduje vice odvahy a sily neZz snaha viechno vydrZzet micky.
Nepomdha snazit se prekonat vSechno jen viastni vuli.

Myslenky jako ,musim vSechno zviddnout sém“ mohou byt zavadéjici a Clovéka
spiSe oslabuiji.
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Co je to panika?

Co je to panicka ataka?

Panickda ataka je ndhly a velmi intenzivni zGchvat
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 mdame pocit, Ze ztrdcime kontrolu nebo Ze se déje néco velmi
nebezpecného.

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

Panické ataka ale neni nebezpeéné, i kdyz tak muze pusobit.
Obvykle odezni béhem nékolika minut.

Po zachvatu paniky byvame vy€erpani a dezorientovani.

Jak spolu souvisi Gzkost a panika
Uzkost a panika spolu Gzce 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 nds Zivot, napfiklad kdyz se zaéneme
vyhybat nékterym mistim nebo Zijeme v neustdlém strachu z dalsi ataky;,

je dobré vyhledat odbornou pomoc.

Pomoci muzZe psycholog, psychoterapeut nebo lékar.

62



Jak si pFi panické
atace pomoci?

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

MUzZeme si v duchu nebo nahlas fict:

~Je to panickéa ataka.”

~Neni to nebezpecné.”

~Za chvili to prejde.”
Dychani s pocitanim
Pomoci muzZe také pomalé dychani.
NapfFiklad:
» nddech nosem — pocitdme do &tyr
« kratké pauza
« dlouhy vydech Usty — pocitdme do Sesti
Dulezité je zdstat na misté a neutikat.
Uzemnéni téla
Pomoci muze také tzv. uzemnéni téla.

Opfeme se o zed, polozime ruce na stul nebo vniméme chodidla na zemi.

MuZeme si v§imat doteku téla s okolim — napfiklad Ze zemé je pevna nebo stll
je chladny.

Tim pomdhdme télu postupné se uklidnit.

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




> Co je to krize a kde najit oporu?

Kdy a pro¢ se muizeme ocitnout v krizi?

Co posiluje nasi vnitini silu a nadgji?

CzJ
Videopreklad

Po nacteni QR kodu
najdete videa v ceském
znakovém jazyce.

RO
a
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Krize jako prilezitost
ke zméné a rustu

Krize je individualné prozivanéa zatézova sit-
uace, kteréa narusi nasi dosavadni rovnovéahu
- miZeme mit pocit, Ze se nam Zivot najednou
~rozpadé 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 ztrGtu zameéstnani, blizké
osoby ¢&i bydleni, ale také o jakoukoli vyraznou Zivotni zménu nebo ndroéné
rozhodnuti.

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

V takoveé situaci se mazeme citit ohroZeni, jako bychom najednou nevédéli, kym
jsme a co médme délat dal.

Stoupajici Uzkost nas €asto vede k tomu, Ze opoustime své obvyklé strategie,
které nédm dfive pomdhaly - to, co dfive fungovalo, hajednou prestavé stadit.

Pravé v tomto okamziku za¢indme hledat nové podnéty, perspektivy a zplsoby
feSeni.

Muze to byt zaéatek postupné zmény: staré, neGéinné postupy odkladame
a po malych krocich hledadme nové zplisoby, které nam pomahaji situaci
zviadnout.

Co pomaha krizi zviadnout?

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

Pokud vsak krize trvé dlouho a Uzkost za€ne silné ovlivihovat nase prozivani,
muZe se objevit panika a pocit bezmoci.

V takové chvili je duleZité nefesit véci o samoté a vyhledat pomoc — krizového
interventa nebo terapeuta.

Odbornéa podpora pomdaha ziskat nadhled, zklidnit se, zorientovat se a obnovit
vnitfni rovhovdahu - i tehdy, kdyZ sami nevime, co pfesné potifebujeme.

Krize jako pfilezitost ke zméné

Krize je pfirozenou soucdsti Zivota kazdého €lovéka. A i kdyZ je naro€nd, €asto
v sobé nese prilezitost k rlstu a pozitivni zméné.
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Co spousti krizi
a kdy vyhledat
pomoc?

Typickym spoustééem krize miize byt ztrata,
zména nebo néaroéna volba.

Mezi nejcasté;jsi krize patfi ztrata blizkého Eloveéka,
rozchod, partnerska krize, ztrata zaméstnani, majet-
ku, domova &i jiné vyznamné Zivotni jistoty.

Také nahléa a neo¢ekavana zivotni zména muze vyrazné narusit nasi psychickou
rovnovahu.

Krizi mohou spustit i ndhlé nemoc, psychické potize, vyhoreni, Gzkosti, 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.

Krize muZe vzniknout i v situacich, které zven¢i pusobi ,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
zatézujici.

Jak poznat, Ze uz je toho prilis?

Dulezitym signdlem byva to, Ze uz nedokéazeme situaci zviddnout béznymi zplsoby,
které ndm dfive pomdahaly.
MUlZeme mit pocit, Ze jsme vycerpali vSechny moznosti, a presto se nic neméni.

Mnohollidi se obavé, Zze jejlch problem neni ,dost velky”, nebo simysli, Ze jII‘II jsou
natom hiiFe. Proto mdji pocit, Ze nemaji narok vyhledat odbornou pomoc. Casto
Fikaji, Ze nechtéji,,obtézovat*.

Tyto obavy jsou pochopitelné, ale mohou nédm brénit udélat krok, ktery v danou chvili
potfebujeme.

Kdy vyhledat pomoc?

Je v porédku 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 mizeme obrdtit.
Pomohou nédm zklidnit se, zorientovat se v tom, co se déje, najit oporu v sobé i v okoli
a postupneé se vracet k rovnovéze.
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Kdo je krizovy
intervent a jak
pomaha v krizi?

Na krizovou sluzbu nebo odbornika se Ize obratit
vZdy, kdyz je pro nds situace prili§ zatéZuijici
a nezvldddme ji sami.

Krizovy intervent je odbornik, ktery €lovéka citlivé provazi ndroénym obdobim,
pomdahd 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 socidlni
pracovnik se specidlnim vycvikem v krizové intervenci.

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

Pomaha zastavit nefunkéni nebo ohrozujici reakce, posilit viastni zdroje

a postupné se vracet k rovnovéze.

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

Jak probiha krizova intervence?

Pribéh krizové intervence ma nékolik kroku.

Na za€atku se intervent snaii zjistit, zda nehrozi bezprostfedni nebezpedi,

a pomoci Elovéku alespon Easte€né se zklidnit.

Poté si spolecné ujasniuji, s €im €loveék prichdzi a co v danou chvili potfebuije.

Silné emoce mohou zpUsobovat takzvané zGzené vidéni — je pak tézké presné
popsat, co se déje nebo co bychom potrebovali.
Intervent proto pomdahda situaci spole€né pojmenovat a zorientovat se v ni.

Ndasleduje aktivni naslouchdni a mapovani situace.

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

v praktickych a socialnich moznostech.

Nehodnoti a nesoudi, ale provazi a pomdahd hledat oporu.
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Podpora v akutni krizi

Soucdsti intervence je také préace s akutnimi emocemi.
Intervent mUzZe nabidnout jednoduché techniky uzemnéni nebo zklidnéni, které
pomahaiji zviddnout Uzkost, paniku nebo silné napéti.

Kdyz se Clovék alespon ¢asteéné zklidni, je snazsi vidét situaci s vétsim
nadhledem a zacit hledat mozné cesty feSeni.

Intervent nefikd, co ma ¢lovék délat.

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

Na zavér se spoleéné vytvari kréatkodoby, konkrétni plan malych krok,
které muze élovék udélat po skonéeniintervence.
Tyto kroky posiluji pocit kontroly a bezpeéi.

oo s

Pokud je situace slozitéjsi, mlze intervent doporucit nebo zprostfedkovat dalsi
odbornou pomoc - funguje tak jako rozcestnik k dals§im sluzbéam.

Bezpecny prostor bez hodnoceni

Cely proces stoji na respektu, anonymité a nehodnoticim pfistupu.

Clovék nemusi mit pfipravend sprdvnd slova ani si byt jisty, co pfesné potiebuje.

Krizové intervence je bezpecény prostor, kde mizeme mluvit oteviené a ziskat
podporu, kterd n@m pomduze znovu nqjit stabilitu a orientaci v naro¢né situaci.
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O psychoterapii

Obcas v Zivoté prijdou chvile, kdy se necitime
dobfe a nase bézné zpUsoby, jak takové situace
zvladat, pfestanou fungovat.

MuUZou nds zas@hnout ne¢ekané uddalosti -
rozchod, nemoc blizkého, zména prace.

Nebo nds trépi Gzkost, smutek, napéti, i se stdle
opakuiji situace, se kterymi si nevime rady.

Zkousime to zvlddnout 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 muze pomoci rozhovor s odbornikem — psychoterapeutem.
S Elovekem, ktery naslouché bez posuzovani, pomdahéa pojmenovat, co se déje,
a spole¢né s ndmi hledd cestuy, jak se citit Iépe.

Je Gplné normaini, Zze vdhédme.
Nékdy nds brzdi obavy nebo prfedsudky.

MoZnd si fikdme:
.Jini to zvliadaji, pro¢ bych to nezvladl ja?“
Nebo sly§ime dobfe minéné, ale zranuijici rady:
.Jdi si zabéhat.”
.Vyspi se z toho.”
,To nic neni.”
Kdyz vSak nase potiZe trvaji delsi dobu, ovliviiuji vztahy, praci, studium nebo
spdnek, kdyz zaZzivdme napriklad vykyvy nalad, na které nejsme zvykli, je to
znameni, Ze potfebujeme podporu.
Psychoterapie je bezpeény prostor prozménu.
Je to dlouhodobéjsi forma pomoci, kde vztah mezi terapeutem a klientem

pomdahd hledat nové pohledy, ménit ndvyky a porozumét sobé.

Mnozi lidé uZ po prvnim sezeni citi Glevu — kone€né 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 pravé pro nas?

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

Zkuste si p¥i prvnich setkéanich polozit par otéazek:

« Citim se v bezpeci?

« MGZu mu duvérovat?

» Naslouchd mi a zajimé se o mé?

* Projevuje mi respekt?

« Médm prostor mluvit o tom, co proZzivdm a ptat se?

« Pomdahd mi porozumeét, co se se mnou déje?

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

Pomoc funguje jen tehdy, kdyz je zaloZzend na vzdjemné dlvére a porozuméni.

A pokud spoluprdce nevyhovuije, je v poraddku terapeuta zménit.

KaZzdému ,sedne” nékdo jiny — a najit toho pravého nékdy chvili trva.
Ale vyplati se dat tomu Sanci, protoZze zmény se nedéji okamzité.

Pamatuijte:

Pozadat o pomoc neni slabost, ale odvaha.
A pomoc tu je — opravdu na to nemusite byt sami.

70



Jak byt oporou,
kdyz se mi nékdo
SVEFi?

Nékdy se mi muze stat, Ze se mi nékdo svéFis
tim, co ho trapi.

MuUze to byt kamarad, spoluzdk, kolegaq,
sourozenec nebo nékdo z rodiny.

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

Co je dullezité udélat jako prvni?

Kdyz se mi nékdo svéfi, neni nejdulezitéjsi hned vSechno vyresit.

e s

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 prerusovani

« ukazat, Ze mi na tom, co ik, zalezi

Jak mohu dat najevo, ze mi na ném zalezi?

Mohu se ho zeptat, jak se citi.
Mohu mluvit nejdfive za sebe a fict, E¢eho jsem si v§iml.

Napfiklad:

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

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

Nemusim hned védét, co poradit.
Mohu fict néco jednoduchého, co ukaze, Ze ho slyS§im a beru ho vainé.

Napfiklad:

,To zni téZzce.”

~Dékuju, Ze jsi mi to rekl.”
~Verim 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 stadi fict:

~Jsem tady pro tebe, kdyZ si budes chtit promluvit.”
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Jak reagovat,

kdyz se mi nékdo
SVEFi?

KdyZ se mi nékdo svéri, mohou mé hned napadat

raznd 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
nezeptad.

| dobie minénd rada muze ublizit.
To, co mné pfipadd jednoduché, muze byt pro druhého tézké nebo zranujici.

Napfiklad kdyz Feknu:
.Jdi se probéhnout.”
MoZnd to uz zkousel a zjistil, Ze mu to nepomdaha.

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

Zlehéovani
UbliZit mohou i véty, které trapeni zlehéuiji.
Napfiklad 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 né&j dulezité.
Je v poradku myslet i na sebe
Je v poFadku, kdyz:
« nevim, co méam fict

« nenajdu feSeni na problémy druhych
« zGstanu chvili potichu
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Nemusim pomdhat 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 stat, Ze se na nas nékdo obraci se svymi starostmi opakované
a ve velké mire.

Nékdy muze byt situace pfili§ nGroénd na to, abychom ji zvladli sami.

MuZeme druhému naslouchat a byt mu oporou, ale zéarover je v pofadku fict,
Ze nékteré véci pfesahuji nase moznosti.

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

To muZe byt zpusob, jak zqjistit, aby mél podporu, kterou opravdu potrebuje.
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Kdo se stard
o dusevni zdravi
ve skole?

To, jak se dité nebo mlady ¢lovék ve skole citi,
ovliviiuje celé prostiedi Skoly.

Kazdda zdkladni i stfedni Skola ma ze zakona Skolni
poradenské pracoviste.

Patfi do néj napriklad:

 vychovny poradce

» metodik prevence

« nékdy také skolni psycholog nebo socidlni pedagog

Tito lidé pomadhaji Zakdm a studentum, kdyz maiji ve $kole nebo v osobnim
Zivoté potize.

Kdo mtizZe ve §kole pomoci
Uéitel nebo tFidni uéitelka

MuUZe naslouchat a pomoci pojmenovat, co se déje.
MuzZe také pomoci hledat dalsi kroky a doporucit odbornika.

Vychovny poradce

Pomdhdé s potizemi ve Skole nebo v uceni.

Pomdhdé také pfi vychovnych problémech nebo pfi rozhodovani o dalsi Skole €i
povoldani.

Spolupracuje s rodi€i a dalSimi odborniky a pomdaha naijit vhodnou podporu.

Metodik prevence

Zameéfuje se na predchdzeni problémUim ve skole — napfiklad sikané, konfliktdm
mezi Zaky nebo rizikovému chovani.

Pfipravuje a koordinuje programy, které pomahaji témto problémdim pred-
chézet.

Skolni psycholog

Poskytuje podporu zakiim a studentldm, ktefi maiji osobni, vztahové nebo
vychovné potize.

Pomdhdé také v krizovych situacich.

Spolupracuje s rodici i uciteli.
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Je vazdan mi€enlivosti — informace nesmi sdilet, pokud nejde o vaZné ohrozZeni.
V piipadé potieby muze doporucit dalsi odborniky.

Specialni pedagog a asistent pedagoga

Pomahaiji Zzakim se specidlnimi vzdélavacimi potfebami.

To mohou byt napfiklad déti, které maiji potize se €tenim, psanim nebo
soustfedénim.

Pomahaiji pfi vyuce, komunikaci a zapojeni do $kolniho Zivota.
Specidlni pedagog €asto spolupracuje s pedagogicko-psychologickou porad-
nou, kterd pomaha urcit dalsi postup podpory.

Socidalni pedagog
Pomaha tém, ktefi maji potize v roding, 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
nebylo 18 let?

Dospivani neni vZdy jednoduché.

MuZes proZivat stres ze skoly, z rodiny nebo
z dllezitych rozhodnuti o budoucnosti.
Neékdy muzes citit velky tlak od lidi kolem sebe.

Silné emoce jsou v dospivani normaini

Nékdy mohou znamenat vaznéjsi problém.

Napfiklad kdyZ Spatnd ndlada trva dlouho a nezlepsuje se.
Nebo kdyZ potiZe za€nou ovliviiovat Zivot kazdy den.

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

Varovné signély mohou byt napfiklad:

« velké zmény nalady

* podrdzdénost

- Casty plac

 vyhybdni se lidem

« zhorSeni prospéchu ve Skole
* potiZze se soustiedénim

- ztrdta motivace

« zmény spdnku

« zmény v jidle

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

O pomoc muzes$ pozadat v kazdém véku.

MuZes$ se obratit na davéryhodného dospélého — napiiklad na ugitele, Skolniho
psychologa nebo vychovného poradce.

Tito lidé ti mohou pomoci najit dalsi odbornou pomoc - napfiklad

psychologickou poradnu, Iékafe nebo jinou odbornou sluzbu.

MoZna nemas nikoho, komu opravdu ddveérujes.
MUze$ kontaktovat odborné sluzby.

Existuji linky dlivéry a online chaty.
MuzZes tam mluvit s odbornikem anonymneé.
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Linka bezpeci - 116 111
Je zdarma a funguje nonstop.
Je ur¢ena détem a mladym lidem do 26 let.

Ticha linka

Pokud pouzivas ¢esky znakovy jazyk, mlzes pfi kontaktu vyuzit tltumocnika na
www.tichalinka.cz

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

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

ogs

Chat Détstvi bez nasili

o v

Muze$ také vyuZit chat Détstvi bez nésili.
Otevii web www.detstvibeznasili.cz a klikni na chat poradny.

MuzZes 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 zastani, mizes také napsat
Détskému ombudsmanovi na adresu: deti@ochrance.cz
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Podékovdni

Garantky projektu:

Psychoterapeutky

Ludmila Hanusova a Daniela Vodacékova

Krizové interventky

Michaela Furéarovéa a Marie Horakova
Realizace projektu:

Tichy svét, o. p. s.
Tichy svét — chrdnénd pracovisté, o. p. s.

Na tvorbé materiéali se podilelo nékolik finanénich partneru:

Tesco, Nadace rozvoje ob€anské spole¢nosti, Nadace Agrofert, Vybor dobré
vlle - Nadace Olgy Havlové, spole¢nost PRE, a. s., Nadace 02
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