KDY POZADAT O POMOC?

V kazdodennim Zivoté zazivame vsSichni horsi a lepsi
chvile a nékdy se citime zcela zahlceni. Je naprosto
normalni vyuzivat pomoc a podporu ostatnich - pratel,
rodiny nebo i odbornou pomoc. Néktefi lidé se mohou
citit divng, stydi se nebo jsou ve stresu, kdyZ zadaji o
pomoc. Citit se emocionalné Spatné je velmi podobné
tomu, jako kdyz se citime Spatné fyzicky. Pokud si
zlomite nohu nebo mate horecku, feknete to rodic¢im
nebo jdete k lékafi. Podobné, kdyz nam neni dobre
dusevné, je také lepsi pozddat o pomoc ostatni. Zde
zjistite, kdy je dobré vyhledat pomoc, kde ji mizete
vyhledat a jak o ni zacit mluvit.

Chovani:

 ztrata zajmu o oblibené Cinnosti

 odtazeni se od pratel

« neschopnost soustredit se, potize se soustiedénim

« snizeni vykonu ve Skole

e ztrata chuti k jidlu

« agresivni chovéni (v(ici ostatnim nebo sobé)

« problémy se spankem (nem(iZze$ snadno usnout,
béhem dne se citi$ velmi ospald/y, v noci se bez
jakéhokoli divodu probouzi§, mas casté no¢ni mry ...)

« rizikové chovani

» posedlost vlastni vahou a télem

» nedostatek energie nebo motivace

 (nava, ale neschopnost odpocivat

« bolest hlavy, zaludku

o Casty plac

« vidét nebo slySet véci, které nejsou skutecné, nebo

ostatni nevidi

NUDZ weoomissrar

Dusevni zdravi
déti a adolescentt

Kdyz naSe duSevni zdravi neni v poradku, vysila nam
varovné signaly. MiiZzeme je pozorovat prostrednictvim
toho, jak se citime, co si myslime, jak se chovame
nebo komunikujeme s ostatnimi. Kazdy mize zazit
riznd znameni. Zde je seznam nékterych moznych
pfiznakd, které nam fikaji, Ze je ¢as vyhledat pomoc.




Emoce

« piehnany strach a obavy

e pocit bezmoci

« trvald nuda

* pocit smutku

« trvala Gnava

* pocit, Ze se vam nechce nic délat
o extrémni vykyvy nélad

* pocit stresu

* pocity Uzkosti nebo deprese

Mysleni:

* nizké sebevédomi (napf. “Jsem vsem jen na obtiZ.
Tohle nikdy nezvladnu. Nejsem dost chytra.”)

« Spatny obraz téla (napf. “Jsem hrozné tlustd. Vypaddm
priserné.” “Nemam takové svaly jako on.”)

« zvy$ena sebekritika (napf. “Nikdy nebudu tak dspésny
jako on. Mam strach, Ze to nezvladnu.”)

« negativni vnitini fe¢ (napf. ,VZdycky délam tuhle chybu.

Nikdy neuspéji. Jsem nic. Nikdo se mnou nechce
mluvit.”)

» myslet na sebeposkozovani nebo sebevrazdu (napf.
,UZ nechci Zit. Ostatni to zvlddnou Iépe beze mé.")

N U DZ NARODNiUSTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentt

Kde pozadat o pomoc?

Jakmile vite, Ze je cas pozadat o pomoc, je dllezZité védét,
kde tuto pomoc mizete ziskat. Je dobré mit po svém boku
nékoho, kdo vdm mizZe pomoci nebo vas podpori. Miizete
se zeptat clena rodiny, dobrého kamarada nebo dospélého,
kterému ddvéfujete. MliZe to byt vas oblibeny ucitel, Skolni
psycholog nebo vas soused. Pokud potfebujete pomoc
dospélého, ale véhate nebo se bojite zeptat, mizete

pozadat svého kamardda nebo sourozence, aby Sel s vami.

Pamatujte: Nékdy nam prvni osoba, kterou pozadame,
nemusi byt schopna pomoci. Nesmite se vzdavat a
prestoZe to miZe byt tézké, obratte se na kohokoliv
jiného. Pozadat o pomoc je znamkou sily, nikoli slabosti.

Dejte si chvilku a zkuste se zamyslet nad dvéma lidmi,
kterym se mizete bez obav svéfit.

Existuje mnoho dal$ich moznosti, kde mizete vyhledat
pomoc. Vice informaci najdete v materidlu Kde hledat
psychickou podporu mimo domov.

Jak pozadat o pomoc?

Pozadat o pomoc mize byt tézké a narocné. Zde je nékolik
tipli, jak zahdjit rozhovor, kdyZ potfebujete pozéadat o
pomoc:

« Potrebuji s tebou mluvit o nécéem ddleZitém...

o Musim vam fict néco, co pro mé neni snadné...

o MizZeme si promluvit? V posledni dobé se citim Spatné,
smutné, znepokojené...

« Poslednich par tydna se necitim dobre...

« Potfebuji tvou pomoc.

e Posledni dobou to mam tézké.

o Zdpasim s nécim...

Pokud si nejste jisti, jak pozadat o pomoc, mlZete to také
zkusit napsat. Napfiklad kratkym vzkazem nebo dopisem.
Psani nam dava vice ¢asu a mize byt uzite¢né pfi tridéni
nasich myslenek.

Pamatujte: Bez duSevniho zdravi neni zdravi. VSichni
nékdy potrebujeme pomoc a to je v poradku, déti i dospéli.
pozadanim o pomoc zvysite Sanci, Ze se budete znovu citit
dobre.



