Jak
pozadat
rodice o
pomoc

Vsichni mdme duSevni zdravi, stejné tak jako
fyzické zdravi. Kdyz néas néco boli, vétSinou se
svéfime rodiém nebo jingym dospélym, aby
nam pomohli. Mluvit s rodici o duSevni
nepohodé miiZe byt nepfijemné. Nezapomerite,
Ze neni nic Spatného na tom, pozadat rodice o
pomoc, pokud si nevite rady se svymi pocity,
myslenkami, méate problémy se spankem nebo
se psychicky necitite “v pohodé”. Sdileni
naroénych pocitd s rodiem nebo jinym
dospélym, kterému dlvéfujete, mlize pfinést
velkou Ulevu a jsou riizné zplisoby, jak na to:
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1.

Pokud jste z konverzace s rodici nervdzni,
predem si chvili promyslete, o ¢em konkrétné
chcete s rodicem mluvit. Zamyslete se nad
jednim pocitem, naladou nebo myslenkou, kterou
jste v posledni dobé prozivali a podélte se o néco
z toho. Je to skveély prvni krok k tomu, abyste dali
rodi¢lim najevo, Ze si s nimi chcete o svych
pocitech povidat.

MozZna je to uplné poprvé, co se
svéfujete svym rodi¢lim, takze si nejspis
fikate, jak vlbec zaéit? K vyjadreni svych
emoci, obav a myslenek muzete pouZit
véty jako naptiklad:

oV posledni dobé se citim smutna/y,
osaméla/y, rozrusend/y a nevim, co mam
délat, mohli bychom si o tom popovidat?

« Vposlednich dnech se necitim ve své kiiZi,
Jjsem unavend/y a nic mi nedéld radost,
potreboval/a bych néjak pomoct.

o Déldam si starosti kvdli ........... a at délam, co
déldm, nemiiZu na to prestat myslet.
o Hodné premyslimo.......... , brani mi to

soustredit se na uceni ve skole/mluvit s
prateli/uzivat si volny Cas.

o Je pro mé tézké o tom miuvit, ale citim se
pretizend/y a nevim, jak to sama/sam
zvladnout.



2.

Nékdy je jednodussi o svych pocitech a
problémech psat. Zkuste rodiclim napsat kratkou
zpravu nebo dopis o tom, jak se citite nebo o tom,
co vas trapi. Rodice uz budou védét, ze s nimi
chcete néco sdilet a budou na konverzaci vice
pfipraveni.

3.

Vyberte si chvilku, kdy maji rodice volno a
mohou se vam plné vénovat (o vikendu, béhem
prochazky nebo jiné spolecné aktivity), abyste
méli ¢as v klidu vyjadfit to, co vas trapi.
Samoziejmé pokud si s nékym potiebujete
promluvit okamzité, na nic necekejte a pozadejte
0 pomoc co nejdfive!

4.

Nevzdavejte se ani v pripadé, ze konverzace s
rodici neprobéhne podle vaseho ocekavani.
Rodice se vds mozna zacnou ptat na piili§
mnoho otdzek najednou, feknou vam, Ze to, co
zaZivite, je normalni nebo mliZou reagovat
vyhybavé. Dejte jim ¢as na rozmySleni a
zpracovani toho, co jste jim sdélili, a zkuste si s
nimi za par dni znovu promluvit.
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5.

Moznd vas prekvapi, Ze jste v rodiné odbornikem
na dusevni zdravi a pocity pravé vy. Vasi rodice
si mozna nejsou zcela jisti, jak vam pomoci a
podporit vas. Poproste rodice, zda by vam
pomohli najit a kontaktovat terapeuta nebo
psychologa, ktery vam pomliZe vyporadat se s
tim, ¢im prochazite. V pfipadé, Ze si rodice o
dusevnim zdravi povidat nechtéji a nejsou
otevieni tomu, abyste spoletné hledali
psychologa nebo psychoterapeuta, nevzdavejte
to. Je mozné, Ze mate jednoho psychologa nebo
psycholozku ve $kole, a tak nevahejte pozadat o
pomoc tieba prave tam.

Pamatujte: Nemusite se stydét za to, Ze se
psychicky necitite dobre, kazdy z nds nékdy
potrebuje podporu od ostatnich. PoZadat rodice
0 pomoc neni ukazka slabosti! Naopak to
ukazuje vasi statecnost a odhodlani k tomu,
aby vam bylo lépe. Pokud vas rodice nepodpori
tak, jak byste potrebovali, zkuste se obratit na
kohokoliv jiného (sourozence, prarodice, tetu,
stryce, kamarady) - i kdyz je to tézké,
nevzdavejte to. Kdyz nevite, kam se obrdtit,
prectéte si materidal Kde hledat psychickou
podporu mimo domov.
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