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Podpora dusevniho zdravi
v rodinach ve Zlinském kraiji
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Vytvorili jsme newslettery, které se zaméruji na aktuélni témata v oblasti dusevniho
zdravi. Newslettery s pribéhy na modelovych situacich ukazuji mozna feseni krizovych
situaci v rodiné a jsou sméfovany predevsim rodicum a rodinam ve Zlinském kraiji.
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Edukacéni videa

O PKC

predstavuje pfibéh Matéje, ktery se potyka s izkostmi

ukazuje pfibéh Petra, ktery je ohroZen digitalni zavislosti

prindsi par tipd, jak mlzete vyzrat na (pod)zimni splin

ukazuje na pfibéhu Zuzky, jak pomoci ditéti pfi pFiznacich deprese
prindsi pfibéh Anety, kterd se sebeposkozuje

pro rodiCe na téma sebepéce

se vénuje tématu spankové hygieny a pfinasi typy pro lepsi spanek
resi na prikladu dvandctileté Klarky téma silnych zachvatii a afekti

ukazuje, jak komunikovat se sourozencem, kdyzZ je v rodiné dité
se specifickymi potfebami

se zabyva tématem socialni uzkosti u déti
Sebeposkozovani - pro rodice
Osobni plan zachrany pro déti

Techniky zklidnéni v akutni duSevni nepohodeé ditéte,
Sebeposkozovani, Digitalni zavislost




ywPodpora dusevniho zdravi v rodinach ve Zlinském kraji“

Téma duSevnich obtizi v rodinach je jedno
z nejcastéjSich témat, které pracovnici s klienty
Poradenského a krizového centra fesi. Na tento
aktualni problém reaguje projekt, jehoz cilem je
predev§im podpora rodin, ve kterych ma dité
nebo rodi¢/pecujici osoba dusevni potize.

Diky projektu doSlo k rozsiteni Socialné aktivi-
zacnich sluzeb pro rodiny s détmi - sluzba nové
pUsobi v celém Zlinském kraji a posileny tym
socialnich pracovnic méa v tymu navic psycho-
lozku, ktera v pfipadé potfeby doprovazi své ko-
legyné pfi praci v ambulanci i v terénu.

,NejCastéji se na nas obraceji rodicCe, ktefi resi
situace spojené s dusSevnimi obtizemi svych
deti. Tyto situace maji vliv na bézny denni rezim
a pro fungovani rodin je to velmi naro¢né. Kon-
krétné feSime napfriklad Uzkostné stavy, kdy déti
odmitaji dochazet do Skoly, sebeposkozovani,
poruchy chovani. Potkdvame se i s détmi, které
maji diagnostikované ADHD, ADD, coz se pro-
jevuje zejména impulzivnim chovanim, zapomi-
nanim, nepozornosti a nasledné také potizemi
ve Skolnim prostfedi. Dospélym jsme oporou
hlavné pfi psychické a fyzické vyCerpanosti”
fika Adéla Gregor, vedouci sluzby.

Diky projektu vznikl web www.nastejnevine.cz.
Déti, dospivajici, rodi¢e i odbornici zde najdou
kontakty a moznosti pomoci. Zde jsou také vol-
né ke stazeni newslettery, které se zaméfuji na
aktualnitémata v oblasti duSevniho zdravi a jsou
smeérovany predevsim rodi¢dm a rodinam.

Dulezitym aspektem projektu je meziresortni
spoluprace a podpora komunikace odbornikd
napfi¢ obory. Kromé Ucasti a prezentace Cin-
nosti organizace a projektu na mnoha akcich
napti¢ CR potadame také cilen& organizované
kulaté stoly a kazuistické seminare.

NVyznam takovych akci vnimame hlavné pro
pracovniky v pomahajicich profesich, ktefi se
jako prvni dostavaji do kontaktu s rodinami, ve
kterych ma nékdo z jejich ¢lenl dusevni obti-
Ze. Diky seminariim ziskavaji vétsi jistotu v tom,
jaké kompetence maiji jednotlivi zapojeni od-
bornici z resortl Skolstvi, zdravotnictvi, soci-
alnich sluzeb a dalSich. Lépe jsou tak schopni
cilené doporucit odpovidajici formu podpory,”
doplriuje feditel organizace Marek Miklas.

Projekt se také zaméfuje na vzdélavani pracov-
nikd organizace napfi¢ vSemi sluzbami v kon-
textu problematiky, coz je s ohledem na neu-
stale se ménici témata nezbytné. Velky vyznam
ma pro pracovniky také podpora mentor(i a su-
pervize.




Rodice v krizi:

Syn se vyhyba tréninku a Ize nam

Matéj pocitil na konci prazdnin zvlastni neklid a svirani kolem
Zaludku. V lété si bezstarostné uzival volno s kamarady, ale
pomysleni na ndvrat do Skoly a na hodiny plavani ho naplfiovalo
hrGizou. V myslenkach se stéle vracel k tomu, jak jej intenzivni
plavecké tréninky vycerpdvaly a nedokdzal se pak soustredit
na studium, takze jeho znamky byly podpriimérné ve srovnani
se spoluzaky. Navic byl pfed prazdninami del$i dobu nemocny;,
coz vyrazné oslabilo také jeho sportovni vykony.

Celé Iéto se Matéj plavani vyhybal a radéji se vénoval kama-
radiim. Aby nezklamal svého otce, ktery ho ve sportu velmi
podporoval, Matéj Ihal a predstiral, Ze o prazdninach pilné
trénuje. Pravdou vSak bylo, Ze misto hodin sportovani chodil
za kamarddy a spole¢né hrali poc¢itacové hry.

Jak se bliZil prvni $kolni den, Matéj vice a vice myslel na to, jak
by se vyhnul $kole i prvnim plaveckym zavodiim v novém
Skolnim roce. SuZovaly ho predstavy, Ze se vrati zpét do vy-
cerpavajiciho kolotoce povinnosti zahrnujicich $kolu, trénink
a uceni, Ze bude nadéle zaostavat za spoluzaky. Velky strach
mél Matéj také z toho, Ze i v zavodech bude nakonec posledni.
Vecer se mu Spatné usinalo, v noci se nékolikrat budil cely
zpoceny. Objevily se u néj také nevysvétlitelné bolesti bricha.
VSechny tyto pfiznaky byly projevem Uzkosti, ktera pomalu
zacala ovladat jeho Zivot.

Matéjovi rodice si zacali vS§imat zmén v jeho chovani a vystu-
povani. Zpozorovali, Ze je pfes den nezvykle unaveny, a vSimli
spatfili v centru mésta s kamarady v dobé, kdy mél byt na tré-
ninku. Matéj v§ak nadale tvrdil, Ze intenzivné trénuje, coz jesté
vice zvysilo jejich obavy. Vycitili, Ze néco neni'v pofadku, a proto
se rozhodli obratit na bezplatnou Socialné aktiviza¢ni sluzbu
pro rodiny s détmi (SAS).

Sluzby SAS jsou uréeny na pomoc rodinam, které se potykaijf
s psychickymi obtizemi u ditéte, s problémy s vychovou i
komunikaci u déti, nebo s jinymi krizovymi situacemi, které
narusuji fungovani rodiny.

Matéjovu rodinu navstivila psycholozka a socidlni pracovnice
SAS.

Spole¢né s psycholozkou Matéj pracoval na zméné svych
negativnich myslenek a postojt, které ho trapily a prispivaly
k jeho Uzkosti. Naucil se také, jak spravné relaxovat a jak
zmirnit akutni Gzkost a stres pomoci jednoduchych de-
chovych cviceni. Rodina sehrala zasadni roli v jeho uzdraveni,
kdyZ se rodina naucila kldst mensi diiraz na vykon a zaéali si
spolu uzivat i jiné aktivity. Podpora ze strany rodi¢d a tymu
SAS sehréla kli¢ovou roli pfi vytvareni prostredi, ve kterém se
Matéjovi dafilo snizovat své obavy a postupné u néj zacalo
pribyvat klidnych noci.

Tym SAS nésledné doporudil Matéjovi konzultace se Skolnim
psychologem, ten navézal na jejich zapo&atou préci. Casem
muze Matéj s podporou rodi¢li a s pomoci odbornika najit
optimalni rovnovahu mezi svou vasni pro plavani, pinénim
Skolnich povinnosti a celkovou dusevni pohodou a mize se
mu zase zacit dafit jak ve sportu, tak ve studiu.

| u vaseho ditéte se mohou s navratem do
Skoly po prazdninach projevovat nasledujici

¢ Problémy se spankem - potiZe s usinanim nebo
s udrZenim spanku.

« Casté stiznosti na fyzické potize bez jasné zdravotni pficiny,
napfiklad bolesti bficha nebo hlavy.

e Pocity neklidu a tzkosti, nadmérné obavy z konkrétnich
udalosti.

e Vyhybani se situacim nebo ¢innostem vyvolavajicim tzkost
a stres.

e ZvySena srdecni frekvence a poceni ve stresovych situacich.
* Potize se soustfedénim se na Ukoly.

e Podrazdénost nebo vykyvy nélad.

* |zolace nebo staZeni se ze socidlnich kontakta.

e Zmény chuti k jidlu, bud' prejidani, nebo ztrata chuti k jidlu.



Pokud mate podezreni, ze vase dité trpi uzkosti z navratu do skoly po prazdninach,

existuji zpusoby,

e Mluvte s ditétem o navratu do Skoly, aby si dité Iépe uvédo-
milo, co ho ¢ek3, a citilo se vice jisté.

e Porozuménim, laskavosti a naslouchanim vytvorte bezpecné
a podpiirné prostredi, ve kterém dité mlize bez obav vyjadrit
své pocity.

e Dejte mu najevo, Ze je v poradku mit obcas obavy a strach.

e Pomozte ditéti vénovat se aktivitam, které ho bavi, mimo
jeho obvyklé povinnosti, abyste snizili jeho stres.

e Podporuijte vyvazeny zZivotni styl, ktery kromé povinnosti za-
hrnuje i dostatek ¢asu na odpocinek.

e VyzkouSejte s ditétem relaxacni techniky, jako je hluboké

dychani, nebo cviceni vSimavosti na snizeni stresu (mindfu-
Iness)

¢ Vyvarujte se priliSného tlaku na vykon u ditéte.

e Ucte dité stanovovat si realistické cile a ocekavani s ohle-
dem na jeho dusevni a télesnou pohodu.

e Pomozte ditéti vytvorit prehledny rozvrh skolniho dne a pfi-
zpUsobte spankovy rezim, aby se Iépe pfipravilo na novy skol-
ni rok.

Ocima Elisky

EliSka sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi
a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rliznorodych projektd
pomaha détem, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi pro-
blémy. Aktivné se zapojuje do hledani komplexnich feSeni, jak
postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupréaci
s Urady, policii a s neziskovymi organizacemi. V souc¢asné dobé
studuje préva.

»Myslim si, Ze navraty do Skoly jsou vZdy naro¢né. Osobné pro
mé bylo vzdy téZké nastavit si reZim a mit dostatek prostoru na
koni¢ky a odpocinek. Skolni prostfed je sloZité a neustéle nés
porovnava s ostatnimi spoluzaky, coZ i u mé zplsobovalo stres
a Uzkosti, Uspéchy ve $kole mohou ovlivnit i vztahy ve $kole
a zajem o skolu jako takovou. VZdy pro mé bylo dlezZité vénovat se
mimo své povinnosti aktivitam, které mi pfindsely radost a mohla
Jsem si u nich psychicky odpocinout. NezaleZelo, jestli se jednalo
o0 sport nebo o umélecké ¢innosti. Prala bych si, aby rodice vice
podporovali své déti v téchto aktivitach a také s nimi mluvili o tom,
co jejich déti trapi.”

e Snazte se spole¢né najit zplsoby, jak minimalizovat stres
z neznamého, napiiklad pomozte mu najit si v nové tfidé ka-
marady.

e Prvni den Skoly vénuijte ditéti vice Casu a budte k dispozici,
pokud budou pottebovat vasi podporu.

e Zamérte mysl ditéte na pozitivni zazitky ve Skole, na které
se muZze tésit.

¢ Po navratu ze Skoly dejte ditéti éas na odpocinek a zpracova-
ni novych podnétd.

e Méjte na paméti, Ze adaptace na novy Skolni rok potfebuje
Cas, a budte viiéi ditéti trpélivi.

e Pokud pfiznaky Uzkosti pretrvavaji, nebo se zhorsuji, vyhle-
dejte odbornou pomoc.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym so-
cidlnich pracovnik(i a psycholozky, ktery pomaha rodinam, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi. Kontaktujte

nas a radi prijedeme i k vdm domd.

Vice informaci naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.



RodicCe v krizi:
Petr a jeho digitalni zavislost

Hezky den z tymu Na stejné ving,

v dnesnim newsletteru ukdzeme pfiklad Petra, ktery zacal mit
problémy ve Skole i doma kvili nadmérnému ¢asu stravené-
mu u obrazovky. Zaméfime se na aktualni téma, jak rozpoznat
riziko digitalni zavislosti, a jak ditéti ohroZzenému touto zavislosti
pomoci.

Dvandctilety chlapec Petr ve Skole pfi hodinach usinal, zapomi-
nal domdci ukoly a jen zfidka se zapojoval do Skolnich aktivit.
Jeho utocistém byl pocitac, na kterém travil az 12 hodin denné
hranim her a sledovanim videi na Youtube a TikToku. Situace
dospéla do bodu, kdy Petr za¢al byt podrazdény a agresiv-
ni, kdyz se ho rodice snazili od obrazovky odtrhnout, pfimét ho
udélat si Ukoly nebo jit do postele. Petrovy zachvaty vzteku byly
na dennim poradku.

Rodi¢e se na doporuéeni Skolniho psychologa rozhodli kontaktovat
Socidlné aktivizacni sluZzbu pro rodiny s détmi (SAS). Psycholozka
tymu SAS v hovoru s Petrem zjistila, Ze pfiSel o kamarada, ktery se
odstéhoval do jiného mésta. Cas u poéitace byl pro Petra chvilemi,
kdy se necitil tak sam. Pracovnice tymu SAS povzbudila ¢leny
rodiny, aby travili vice éasu mimo diim spoleénymi aktivitami.
Rodice po dohodé se synem nastaviliomezeni ¢asu u obrazovky
na 3 hodiny denné po splnéni domdcich a Skolnich povinnosti,
a to maximalné do 21 hodin. Petr projevil zajem o bojové sporty
a po domluvé s rodici zaCal dochazet na hodiny karate, kde si
naSel nové kamarady.

Stejné jako u Petra se i u vaseho ditéte
mohou objevit
, kdy dité:

e travi vétsinu dne pied obrazovkami pocitacq, tabletd
nebo telefon(

e ignoruje domdaci ukoly, nebo domdci prace, protoze je
prili$ soustfedéné na obrazovku

e prestava délat ¢innosti, které ho dfive bavily, jako je
hrani si venku, ¢teni nebo konicky

¢ vyhyba se prateltim i rodiné, aby travilo vice Casu
u obrazovky

e je unavené, protoZe vysedava dlouho do noci u poéitace
¢i mobilu, coZz ma vliv na jeho zdravi, ndladu a koncen-
traci

* reaguje neprimérené, napfiklad vztekem, na pozada-
vek, aby ukoncilo nebo prerusilo ¢as u obrazovky




, pokud se domnivate,
Ze je vaSe dité ohrozeno zavislosti na digitalnich technologiich:

¢ Nastavte, kolik ¢asu mUlze vaSe dité denné stravit na telefo-
nu, tabletu ¢i poditaci. Dbejte na to, aby tato pravidla byla
spravedliva a rozumna a zohlednovala i pfipravu do Skoly.
U starSich déti zkuste tato pravidla stanovit spoleéné, budou
pak vice motivované je dodrzovat.

e Obecné se doporucuje pro nejmensi déti ¢as u obrazovky
omezit na 30 minut denné, u Skolnich déti na 2 hodiny denné
nad rdmec $kolnich povinnosti. U teenager( je vhodné vyba-
lancovat kazdou hodinu stravenou online minimalné 15
minutami aktivné strdveného ¢asu offline a uréit €as noéni-
ho klidu bez obrazovek.

e Pomoci chytrych aplikaci jako je Google Family Link nebo
Apple Screen Time muizete ditéti Casové ohraniéit pFistup
na internet a blokovat nevhodny obsah jako je pornografie
nebo nasili.

¢ Je dulezité, aby se oba rodi¢e shodli na pravidlech a diisled-
cich, které nastanou, kdyz je dité nebude dodrzovat.

e Povzbuzujte své dité, aby travilo €as s vrstevniky venku, ¢et-
lo knihy, nebo se zapojilo do krouzkd.

Oc¢ima Elisky

EliSka sama prosla jako dité obtiznymi zivotnimi situacemi
a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rliznorodych projektt
pomaha détem, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi pro-
blémy. Aktivné se zapojuje do hledani komplexnich feSeni, jak
postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupréaci
s Urady, policii a s neziskovymi organizacemi. V souc¢asné dobé
studuje préva.

~1echnologie z mého pohledu k nasi generaci patfi. Mohou
byt dobrym sluhou, ale zlym panem. Nemyslim si, Ze abso-
lutni zakaz a vyhybani se kontaktu s nimi je zdravou cestodu,
to se tyka ale i druhého extrému, ktery Skodi. Sezeni'u obrazovek
Je vhodné a dulezité stridat s aktivitami, které se konaji mimo vir-
tudlni' svét - za sebe doporucuji krouzky, sport nebo jiné ¢innosti,
které m4 ¢lovék rad a odreaguje se u nich, at' uz sam, s prateli &i
rodinou. Osobné mam tendence travit ¢as pred spanim online
a u obrazovky, pfedevsim koukanim na serialy nebo na videa,
coz zplsobuje problémy s usinanim. Omezeni téchto zlozvyku
by prospélo i mné a mym aktualnim cilem je vyménit kniZku za
dil serialu pred spanim.”

e Nezapomerite na to, Ze technologie jsou pro déti také pfinos-
né. Nabizeji nejen zabavu, ale jsou také inspirativni pro vzdé-
lavani a rozvoj konicku i socialnich vztahi.

e Ptejte se déti, co je v online prostoru bavi a neoéernujte tyto
aktivity, v opacném pfipadé hrozi, ze uz s vami vase dité ne-
bude chtit mluvit. Mluvte s ditétem laskavé a s pochopenim
o tom, proc je dllezité udrzovat zdravou rovnovahu mezi ¢a-
sem stravenym na internetu a jinymi aktivitami.

e Jdéte prikladem a odlozte mobily u stolovani, na vyletech
a pfi dalSich spolecnych aktivitach. Po ptichodu domu vé-
nujte ditéti plnou pozornost.

¢ Informujte se ohledné zdravého vztahu k technologiim
a bezpecného chovani na internetu, napfiklad na replug.me,
nebo na e-bezpeci.cz.

e Zvazte rodinnou terapii nebo poradenstvi k feSeni hlub-
Sich problémdi, které se mohou skryvat za zavislosti ditéte na
technologiich.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym so-
cidlnich pracovniki a psycholozky, ktery pomaha rodinam, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi. Kontaktujte

nas a radi pfijedeme i k vdm domd.

Vice informaci naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.



Jak odehnat
podzimni chmury?

Podzimni dny jsou kratké a tmavé, takZe pro nas vSechny mize
byt ndro¢né udrzet Spatnou ndladu na uzdé. Podzimni smutek,
nékdy oznacovany jako ,podzimni blues,” je béznym jevem, ktery
mUZeme zazivat béhem tohoto obdobi. Nastésti smich je mocnym
Iékem na smutek, takZe se nebojte tropit hlouposti. Hledejte také
radost v mali¢kostech, které podzim nabizi!

Co muizeme udélat pro svou rodinu,
aby nam bylo lépe?

Prozijte veselé dobrodruzstvi, které vasi rodinu sblizi. Usporadeijte
napfiiklad otuzovaci olympiadu, kterd provéfi vasi odolnost vyz-
vami jako je zavod v chizi naboso po chladné travé nebo soutéz,
kdo déle vydrzi ve studené sprse. Otuzovanim si zlepsite naladu
a zvysite svou imunitu proti nachlazent.

Napiste si na zrcadlo v koupelné vtipné motivaéni vzkazy po-
moci rténky nebo stiracich fixQ, které vas a vase déti povzbudi,
naptiklad: ,Dnes dobyvam svét!",

Postavte velkolepé dekové pevnosti nebo se pustte do nekone¢-
nych pol$tarovych bitev. VVyhlaste po nich ,pol$tafovou mirovou
smlouvu”, doplnénou horkym kakaem, susenkami a mazlenim.

Udélejte si strasidelné podzimni obdobi jesté strasidelnéjsi
s vypravénim pfibéhl ve stylu tdboraku. Ztlumte svétla, po-
uzijte baterky pod bradou a vypravéjte pribéhy o pratel-
skych strasidlech. Nebo se shromazdéte kolem faleSného
taborového ohné (staci par baterek a klackl) a zazpivejte si
taborové pisné.

Vytvorte si ponozkové loutky a zahrajte si s nimi mini divadelni
predstaveni, nebo vyhlaste pyzamovy filmovy den. V tydnu
hlasujte, které filmy budete promitat, abyste se na né mohli cely
tyden spolecné tésit.

Sbirejte barevné listy a zkuste si s nimi navzdjem upravit
vlasy. Probud'e v sobé lesni vilu nebo lesniho ¢arodéje. Soutézte,
kdo dokaze vytvorit nejdivocejsi listovy tces.

Bojujte s nudnou ranni rutinou a zkuste kazdé rano udélat drob-
nou zménu. Napftiklad vyhlaste den, kdy si vycistite zuby nebo
pripravite snidani druhou rukou. Skvéle tak propojite obé mozkové
hemisféry, a jesté si uzijete legraci.



Co muzu udélat pro sebe?

Zapojte vSechny smysly a ocente drobné radosti tohoto roéniho
obdobi, jako je kiupani listi pod nohami nebo viiné vihké zemé.
To vdm mize pomoci prozit den s dobrou naladou.

vav s

Vytvorte si to nejutulnéjSi podzimni hnizdecko ve stylu dan-
ského hygge. Zachumlejte se do hunatych dek, oblecte si ty
nejpohodInéjsi svetry a nezapomerite na veselé chlupaté ponozky.
Hyckejte se dobrym jidlem a pitim, které vas mUize prohfét. Dopie-
jte si napfiklad horké kakao s dyriovym kofenim a marshmalow
pti sledovani oblibeného filmu.

Zpomalte! P¥i popijeni horké ¢okolady se soustied'te pouze na
jeji vani a lahodnou chut. Odpodinite si od kazdodenniho shonu,
posadte se a prosté bud'te. Nechte starosti svéta rozplynout jako
maslo na Cerstvé upecené susence.

Vytvorte si playlist s vasimi oblibenymi letnimi melodiemi.
Hudba vas vytrhne z podzimniho smutku a pfenese vas do svéta,
kde porad sviti slunce. Pokud si i zazpivate, nebo zatancujete,
vnesete tak pozitivni energii do pochmurnych podzimnich ran.

Zapalte vdomé co nejvice svi€ek a vychutndvejte si tu jemnou,
mihotavou zafi. Je to jako mit doma svij osobni zapad slunce.

Zkuste se ponofit do své fantazie. Vytvorte si pohodiné knizni
zakouti, utecte na strdnky dobré knihy a nechte svou mysl pu-
tovat do vzdalenych kraji.

Pokud by pfece jenom podzimni chmury u vas ¢i vaseho ditéte
pretrvavaly déle a ovliviovaly tak nepfiznivé chod vasi rodiny,
nevahejte vyhledat odbornou pomoc. Jste-li ze Zlinského kraje,
mUzete kontaktovat Socialné aktivizaéni sluzbu pro rodiny
s détmi. Socidlni pracovnice ve spolupraci s psycholozkou vdm
v bezpecivaseho domova poskytnou podporu a navrhnou vhod-
nd opatreni, kterd vdm pomohou zvladnout napfiklad pocinajici
depresi nebo Gzkostné stavy.

Oc¢ima Elisky

EliSka sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a krize-
mi ve vlastni rodiné. Nyni'v rdmci riznorodych projekt(i pomaha
détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat
s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do
hledani komplexnich feseni, jak postupovat v pfipadech sloZitych
rodinnych situaci ve spolupraci s tfady, policii a s neziskovymi
organizacemi. V souc¢asné dobé studuje prava.

»Z veselého léta piného zazitki je pro mé prechod do podzimu
plného ukold, deadlini a chmurného pocasi vZdy velmi obtizny.
Proto se snazZim volny ¢as vyplinit aktivitami, které mi délaji ra-
dost. Je to spravny ¢as na vylety do prirody nebo za sportem Ci
uménim, idealné s rodinou nebo prételi.. Pravé to mi umoZriuje na
chvili zapomenout na povinnosti a naroény program pred koncem
kalendarniho roku.”

Vice informaci naleznete na:
www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.



Rodice v krizi:

Dcera s nami nekomunikuje

po nezdaru u prijimacek

V dneSnim newsletteru se na pikladu Zuzky, 14leté divky, ktera
se potykd s psychickymi potizemi po nezdaru u pfijimacich
zkousek, zaméfime na dlleZité téma, jak poskytnout podporu
a pomoci svému ditéti v naro¢ném obdobi.

Zuzka je nadana a pilna studentka, kterd vzdy dosahovala
vynikajicich vysledkl ve Skole. Jejim snem je stat se détskou
doktorkou. Zuzka se intenzivné pfipravovala na pfijimaci zkous-
ky na gymnazium. Den pred testem vSak byla velmi nervézni
a nemohla usnout. V den pfijimacek se necitila dobie, méla
bolesti hlavy a nedokazala se soustredit, coZ se bohuzel odrazilo
i v jejim vykonu v testu.

Po tomto nedspéchu se Zuzc¢ino chovani zménilo. Zuzka se
do sebe postupné uzavirala, odmitala komunikovat s rodici,
prestala béhat i chodit na vychazky se psem a vyhybala se
prateltim. Rodice byli nejprve chapavi a trpélivi, uvédomovali si,
Ze je Zuzka velmi smutna z nelspéchu, ale po nékolika tydnech
je zac¢alo chovani dcery znervéznovat a prestavali si védét
rady, jak dcefi pomoci. Tata Zuzky byl podrazdény, na Zuzku jiz
nékolikrat zvysil hlas, kdyZ odmitla vyjit ze svého pokoje a za-
pojit se do spole¢nych aktivit. Celd situace v rodiné se postupné
stavala velmi napjatou.

Maminka Zuzky se obrétila na sluzbu Krizové pomoci. UZ diky
moznosti sdileni svych obav pocitila dlevu a dostala dalSi kon-
takty na odborniky.

Rodina Zuzky déle souhlasila s vyuzitim bezplatné Socialné
aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi (SAS). Rodinu prijely
navstivit psycholozka a socialni pracovnice, aby mohly pro-
diskutovat celou situaci a hovofit se vSemi €leny rodiny o jejich
potfebach. Zuzka s pani psycholozkou pracovala na postupném
zvySovani aktivity a hledani zplsobd, jak si zlepSovat naladu,
vyzkousela si i rlizné relaxacni techniky. Spole¢né déle hledaly
cesty, jak zachazet s negativnimi myslenkami a postoji, a jak

zvySovat svou sebehodnotu a sebepfijeti i pfes mozné Zivotni
nelspéchy.

Diky pfimé pomoci a se zapojenim rodicli se postupné v bez-
peci domova podafilo nastavit zmény, které pomohly zlepsit
komunikaci a vztahy mezi rodi¢i a Zuzkou. LepSi atmosféra
v rodiné se stala zdkladem pro to, aby se stav Zuzky zac¢al pomalu
zlepSovat. V mezicase pomoci se dohodl ¢as schilizky Zuzky
s klinickym psychologem, ktery navazal na spolupraci tymu
SAS s rodinou. Spole¢nym usilim rodi¢t, tymu SAS a dalSiho
odbornika se Zuzce postupné podafrilo pfekonat tuto obtiznou
fazi, a nyni se za¢ind opét radovat ze svych oblibenych aktivit.

V pripadé podezreni na rozvoj psychic-
kych problému u ditéte je dulezité vénovat
pozornost urcitym priznakiim. Stejné jako
Zuzka, i vase dité mlze prozivat nasledujici

e neobvyklé a dlouho trvajici propady nalad, hluboky smutek,
silné negativni emoce
¢ beznadéj, pocit marnosti a prazdnoty

e odpojeni se od emoci, neschopnost prozivat ¢i vyjadrovat
emoce

e ztratu motivace k setkavani se s prateli, komunikaci s rodi-
nou a dfive oblibenym koni¢kim

e pasivitu, nedostatek energie, neschopnost se zapoijit do
obvyklych ¢innosti doma i ve Skole

e snizenou ¢i naopak zvy$enou chut k jidlu
e chut byt sdm, izolace od blizkych lidi
e (zkosti, nespavost nebo naopak pfilisna spavost



Pokud mate podezreni, Ze ma vase dité psychické potize, existuji zplsoby, :

* Reknéte mu, Ze ho vzdy radi vyslechnete a Ze mize pfijit s ja-
kymkoli problémem.
¢ Snazte se vytvofit diivérné prostiedi v komunikaci, aby se

dité svérovalo, davejte mu najevo lasku, porozuméni a pod-
poru.

e Vytvorte klidné domaéci prostredi.

e Pokud mate dalSi problémy v rodiné, vyhledejte psychologic-
kou pomoc pro vas samotné. VaSe vlastni pohoda je kli¢ova.
¢ Nabizejte oblibené fyzické aktivity a motivujte dité k této &in-

nosti. Dodrzujte denni rezim a peclivé se starejte o to, aby

dité dostavalo pravidelné a zdravé jidlo, dostatek tekutin, éer-
stvy vzduch a spanek.

Ocima Elisky

¢ \Vnimejte problémy ditéte a snaZte se je pochopit. Vyvarujte
se vétam typu: ,To neni nic vazného", ,Pfehanis to" nebo ,To
prejde".

e Umoznéte ditéti dostateény ¢as na zpracovani negativnich
pocitti spojenych se ztratou nebo netispéchem.

e Deijte ditéti prostor ventilovat své pocity a postupné mu po-
mahejte spatiit dalsi moznosti feSeni daného problému.

e P¥i pretrvani obtizi u svého ditéte vyhledejte odbornou po-
moc, jako je psycholog nebo psychiatr. Ti vdm poskytnou po-
trebnou podporu a odborné rady v procesu Ié¢by.

e Budte trpélivi a podporujte své dité.

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rGznorodych projektt pomaha
détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do hle-
dani komplexnich feseni, jak postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupraci s tfady, policii a s neziskovymi
organizacemi. V soucasné dobé studuje prava.

“Jako studentce vysoké Skoly pro mé nebylo tézké vZit se do situace Zuzky. Srovnat se s netispéchem ve Skole je naro¢né, protoZe
Jako student mate pocit, Ze jediné méritko vaseho Uspéchu jsou znamky a vysledky riznych zkousek, jako je tfeba prijimaci fizeni. Je
ddlezité détem pripominat, Ze jejich nedspéch nema vliv na to, jak jsou dileZiti a pokud neuspéji; neznamena to, Ze by byly horsimi
lidmi. Ddlezité je détem a mladym dospélym dodat podporu a vérit v né. Bezpecné prostredi a péce o dusevni zdravi je naprosto
zasadni a bez tohoto si nedokazu predstavit ispésné studium.”

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym

socialnich pracovnikl a psycholozky, pomahdme rodinam, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi.

Kontakty a dal$i informace naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.
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RodiCe v krizi:
Aneta si sama ublizuje

V dneSnim newsletteru se podivame na pfibéh Anety a blize
prozkoumame citlivé téma sebeposkozovani, jeho mozné
priciny a ukazeme tipy pro pomoc ditéti, které si ublizuje.

Pfestéhovani na vesnici spolu s pfechodem na novou $kolu
bylo pro tfinactiletou Anetu naro¢né a zplsobilo ji obrovsky
stres a vypéti. Aneta se citi v nové tfidé spoluzéaky prehlizena.
Jeji novi vrstevnici si jiz vytvorili skupinky kamarad, se kterymi
travi ¢as po Skole. | pfes jeji snahu navazat nova pratelstvi, se
s ni prili§ nikdo nebavi a nezvou ji mezi sebe. Aneta se tak po
Skole vraci sama z mésta domi na vesnici. Doma se také citi
byt na druhé koleji, protoze mama se jiz roky vénuje zejména
ndrocné péci o Anetina malého bratra a tata je neustéle v préci,
nebo na rybéch.

Uprostied tohoto citového zmatku ji rodi¢e, zaujati vlastnimi
povinnostmi, nabizeji dobfe minéné rady, Ze to jisté brzy prejde
a at to tak vazné nebere. Aneta ma vSak pocit, Ze nikomu na ni
nezaleZi. Citi se opusténd vSemi a bezmocnd tento stav zménit.
Casto ma zachvaty place, tfesou se ji ruce a trpi bolesti hlavy.

V zoufalé snaze rozptylit se od negativnich myslenek, které ji
neustdle prondsleduiji, se Aneta poreze Ziletkou na pazi. Pociti
okamzitou ulevu, jako by ziskala znovu kontrolu nad v§im, i kdyz
jen na prchavy okamzik. KdyZ se o opakovaném sebeposkozo-
vani dozvi jeji matka, je v Soku, chce volat sanitku, kfi¢i a place.
Otec Anety se zlobi, Ze se oba rodi¢e velmi snazi, aby Aneta méla
vSechno a ona presto neni spokojend a vdécna.

Druhy den Anetina matka vyhleda Krizovou pomoc, kde ji kri-
zovy intervent trpélivé vyslechne, informuje ji 0 moznostech, jak
tuto situaci fesit a pfeda kontakty na odbornou psychologickou
pomoc v misté bydlisté. V mezi¢ase ¢ekdni na termin seze-
ni s détskou klinickou psycholozkou, Aneta navstivi Skolniho
psychologa. Spole¢né prozkoumaiji pficiny jejiho stresu, pocitu
osamélosti ve tfidé i doma a proberou moZznosti, jak si Aneta
mUze najit kamarady.

Rodina souhlasi s vyuZitim Socialné aktivizacnich sluzeb pro
rodiny s détmi. Tym SAS - socidlni pracovnice s psycholozkou,
jimv domacim prostredi poskytne doporuceni, jak Anetu G¢inné
podporovat a pomoci snizit jeji stres. Mdma Anety si napiiklad
vyhradi na dceru vice ¢asu, ktery travi pravidelné spolec¢né
prochazkami, ndvstévou kina, sauny nebo bazénu. Planuji také
svlj prvni damsky vikend na horach. Aneta si ve spolupraci
s psycholozkou SAS nasla pro ni vhodnou zvladaci strategii -
pii velkém stresu vyuzivd masazni naramek, kterym si prejizdi
zapésti, nebo drzi kostky ledu, dokud neroztaiji. To ji poskytuje
docasnou ulevu, kdyz se citi pod velkym tlakem.

Stejné jako u Anety, se i u Vaseho ditéte mUize vyskytnout sebe-
poskozujici chovani, jako je fezani se ostrymi pfredméty, paleni
se, trhani si vlast apod.

Pro¢ se déti sebeposkozuji?
Sebeposkozovani mize mit mnoho pFicin,
které se obvykle vzajemné kombinuji:

e Dité proZiva velkou psychickou bolest/neidentifikovatelné
vnitfni napéti a tomu se snazi sebeposkozovanim uniknout.

Nékdy mze jit o prehluseni psychické a fyzické bolesti, kte-
rou ditéti plsobi nékdo jiny a pfi¢inami mlze byt zesmésno-
vani, Sikana, tyrani nebo sexualni nasili. V tomto pripadé se
muze jednat o ziskani pocitu kontroly nad svym télem (Ve
chvili, kdy si bolest plisobim ja, mi ji nemuZze zplsobovat ni-
kdo jiny.") V nékterych pripadech se jednd i o autoagresi za-
mérenou proti sobé.

e Jednim z dGvod(i miZe byt vyuZiti sebeposkozovani jako vo-
lani o pomoc nebo jako zplisob navazani komunikace o pro-
blému, ktery byl pfehlizen, utajen nebo se o ném nesmélo/
odmitalo mluvit.

Dité si ublizuje ve chvili, kdy nezvlada jinymi béznymi zp-
soby sniZovat nahromadény stres. Ten mize byt zplsoben
tlakem na perfektni vykony ve Skole, ve sportu, doma nebo
mize odrézet problémy v rodiné, potize s pratelskymi
a partnerskymi vztahy (rozchody, pocit osamoceni, Sika-
na), také mize souviset s duSevnim onemocnénim jako jsou
deprese, Uzkosti nebo posttraumatické stavy.

e Déti sahaji k sebeposkozovani, aby fyzicka bolest prehlu-
Sila silné nepfijemné napéti i pocity jako je hnévy, lzkost,
vina, stud a bezmoc. Nebo naopak chtéji citit bolest, protoze
se citi prazdni, odpojeni a bez emoci. Oboje mUize vyplyvat
z nedostatku vyjadfovani emoci, potieb a obav, z potla-
€ovani problémi a traumat, z nedostateéné komunikace
s blizkymi lidmi a z pocitu osamoceni a vyclenéni.

Mozek dospivajicich se stéle jesté vyviji, a proto mohou byt
impulzivnéj$i a emotivnéjsi. Pfi hledani viastni identity se
mohou citit zranitelni a trochu se boufit vici rodi¢iim, ucite-
IGm i dal$im autoritdm. Svou roli mohou hrét i télesné zmény
a vliv a sympatie vrstevnikt. Néktefi dospivajici mohou po-
citovat silny tlak a obavy, aby zapadli do kolektivu. Také se
mohou na socidlnich sitich srovnavat s ostatnimi, coz mlze
prispivat k pocitim vlastni nedostatecnosti.



Co délat, kdyz zjistime, ze se nase dité

e Ulek a strach jsou v této situaci pochopitelné, ale nepanikar-
te. Zhluboka dychejte a snazte se zklidnit a byt tak plné pfi-
tomni pro vase dité.

e Osetrete rany. Pokud jsou hluboké a rozsahlé, vyhledejte Ié-
kare.

e Vytvorte doma klidné prostredi, VaSe dité potfebuje citit, Ze je
v bezpeci a milované. Ujistéte dité opakované, Ze jste tu pro
néj, pokud se vdm bude chtit svéfit s tim, co jej trapi.

e Pokud vidite, ze ma dité zdbrany o problémech mluvit, vy-
hledejte pomoc psychologa nebo terapeuta, aby pomohli
ditéti zjistit, jaké jsou pficiny jeho sebeposkozovani a postup-
né pracovat na jejich odstranéni. Jako prvni pomoc mize-
te také vyuzit Linku bezpeci (telefon, chat nebo email) nebo
Krizovou pomoc.

¢ Vyhnéte se moralizovani, kfiku, zdkaziim a trestiim, vy-
¢itkdm a natlaku na svérovani se, které by mohly pfispét ke
zhorseni vaseho vztahu s ditétem a tim znesnadnit feSeni celé
situace. Inspiraci, jak mluvit s détmi o sebeposkozovani najde-
te napfiklad na webu Linky bezpeci, v Manualu pro blizke,
nebo v privodci pro déti, rodice a ucitele.

Oc¢ima Elisky
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¢ Pomozte ditéti nahradit sebeposkozovani jinym zpilisobem,
ktery pomUze uvolnit stres, jako je naptiklad postipani kiize
gumickou nebo pichlavym prstynkem, stfiknuti studené vody
na obli¢ej nebo pouziti tetovaci fixy. Inspiraci najdete napfiklad
na Lince bezpeéi nebo na Instagramovém profilu Vzkazy na
téle. Kazdé dité je jedine¢né, proto ne kazda uvedena techni-
ka ditéti ve stresu skute¢né pom(ze. Je treba experimentovat
s témito metodami ve chvili, kdy neni dité pod tlakem, a najit
zptisob uvolnéni napéti, ktery mu bude nejvice vyhovovat
a bude jej schopné pouzit ve stresové situaci.

e Nutkani k sebeposkozeni trva 20-30 minut. Vyuzit Ize pro-
to také tzv. odklanéci techniky, které pomohou oddalit chut
zranit se. Vase dité mlze vyzkouset napfiklad soustfedéni se
na intenzivni chut ¢okolady po dobu nékolika minut, nebo si
zaméstnat prsty spinnerem a pomoci tak zklidnit myslenky,
vyuzit antistresovou aplikaci na mobilu. Dité si mize do mobi-
lu stahnout zdarma aplikaci NepanikaF a vyuzit osvédcéené
tipy pro prvni pomoc v krizi.

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rGiznorodych projektt pomaha
détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do hle-
dani komplexnich feseni, jak postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupréci s tGfady, policii a s neziskovymi

organizacemi. V souc¢asné dobé studuje préva.

“Sebeposkozovani je velmi tézké téma, které je stale dle mého nazoru ve spolecnosti tabu. A to i pfesto, Ze se na prvni pohled tyka

mnohem vice déti ¢i mladych, neZ si mizeme myslet. Z vlastnich osobnich zkusenosti si myslim, Ze je nutné, aby si rodic¢e dali pozor

na to, jak s détmi o tomto problému komunikuji. Casto se déje to, Ze se rodice citi provinile a pfipadaji si, Ze selhali, tyto pocity ale

v jejich détech spise probouzi'vinu nez pocit jistoty a pochopeni ze strany rodict. Préla bych si tedy, aby rodice problémy svych déti

nebagatelizovali a vénovali jim dostatek ¢asu a prostoru, kde je bezpecné pocity sdilet..”

Hledéte cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym
socialnich pracovnikt a psycholozky, pomahame rodinam, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi.

Kontakty a dalSi informace naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.

S vyhledanim odborné pomoci nevahejte.
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https://www.linkabezpeci.cz
https://pkcentrum.cz/nase-sluzby/krizova-pomoc/
https://www.linkabezpeci.cz/-/moje-dite-se-reze-co-delat
https://nevypustdusi.cz/2017/04/10/manual-pro-blizke/
https://www.ditekrize.cz/app/uploads/2019/10/brozura-sebeposkozovani-web.pdf
https://www.instagram.com/vzkazy_na_tele/
https://www.instagram.com/vzkazy_na_tele/
https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/

Sebepéce nejen pro rodice

Péci o sebe se zodpoveédné

starame o druhé

Manudl nejen pro rodice, jak aktivné o sebe pecovat s laskou,
myslet na sebe a vytvafret si ¢as pro sebe.

Sebepéce je zdmérna a vSimava zkuSenost v bio-psycho-so-
cio-spiritualnich oblastech, proto je pfihodné zainvestovat ¢as
a energii do sebe sama:

* V/yhledévejte vlastni jedineéné zpulsoby, jak o sebe pecovat.
Jen vy vite, co potiebuijete.

e Zamérné se rozhodnéte a védomeé vlastni ¢innosti prova-
déjte.

¢ Pravidelnosti upeviiujte navyk a vytvarejte si vlastni pod-
plrné zdroje ke zlepSovani zdravé fyzické kondice, k podpore
psychické odolnosti, véetné rozvoje spiritudlni zkusenosti.

e Aktualné a pfirozené se dle svych moznosti a potfeb zamérte
na ty zajmy a aktivity, které pro vas funguiji.

Ve

em se mohu béhem dne podporit?

Pecujte o své télo - pravidelnym pohybem, kva-
litnim spankem, aktivnim odpocinkem, vyvazenou
stravou, zameérenim se na prevenci vlastniho zdravi

Rozvijejte vztahy - udrzujte kvalitni vztahy tak,
Ze se rozhodnete opustit ty nefungujici a toxické,
komu-nikujte, pozndvejte své hranice, bud'te las-
kypIné&;jsi k sobé i ke druhym, pofid'te si mazlicka.

Zkoumejte emoce - naucte se rozpoznavat a zvla-
dat negativni emoce v urcitych situacich, posilujte
vice pozitivni emoce. Zafad'te do zivota pohodu,
zaliby pro radost, mindfulness, cviéte jégu, sportuijte.

Posilujte psychickou oblast - néco nového se
naucte, prectéte, studuijte, bud'te zvidavi, posilujte
svou odvahu €elit novym vyzvam a stanovte si svou
zénu bezpeci. Zamérte svou pozornost na flow stav,
bud'te kreativni.

Rozvijejte vlastni spiritualitu - hledejte cesty, jak
se vice spojit a byt s pfirodou, pravidelné meditujte,
rozvazujte nad zivotem, co vadm pfindsi, kam vas
vede.

0000

Bud'te vice profesional - vyvaZujte vasi pracovni
spokojenost se vztahy v kolektivu na pracovisti
a finanénim ohodnocenim, dle svych moznosti
upravuijte svij pracovni vykon a prestavky, naucte
se lépe organizovat si pracovni €as, rozvijejte své
dovednosti a znalosti.
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mi v mém case mohou
prinaset radost/zlepsit mé zdravi/rozvijet
mé dovednosti?

Jaké c¢innosti

Kvalitni spanek - nastavte si pravidelny ¢as spanku
aspon 7 - 8 hod. denné. Vytvorte si pfed spankem
spravné prostiedi - napf. pofid'te si Zarovky se Zlu-
-tym az Cervenym svétlem, prectéte si knizku, od-
lozte své myslenky na rdno. Budete vice odpocati,
v lepSi ndladé a naplnéni energii do nového dne.

@

Prochazky venku - Cerstvy vzduch déla divy -
napomaha dychani, podporuje lepsi spanek. Pro-
-chazka je zdrava aktivita, kterou télo po sedavém
dni potrebuje. Kontakt s pfirodou rozviji nas klid
a spiritualitu.

'?»‘;'
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Fyzicka aktivita - nékdo rad sportuje, tancuje, né-
kdo rad fyzicky pracuje. Pravidelny aktivni pohyb
podporuje kardiovaskularni systém, snizuje stres,
pozitivné plsobi na zlepSovani psychického a fy-
zického stavu.

Kreativni €innost - nékdo rad maluje, plete, vyrabi
rlizné pfedméty. Tvoriva ¢innost rozviji vasi predsta-
-vivost, fantazii, zklidriuje emoce.

Bud'te v kolektivu - aktivity miZete provadét s né-
kym dalS$im, spole¢né straveny ¢as je pak vice obo-
haceny o spole¢né zazitky.

Ctéte, studujte - v kazdém véku je v pofadku se
neustale vzdélavat a ucit se novym vécem.

200 @

Meditace, relaxace, mindfulness - pravidelné pro-
cvi¢ovani zpomaleni a aktivni pozornosti napomaha
zlepSovani naSemu zdravi, ptinasi zklidnéni boure
v nas, rozviji nase vnimani svéta kolem nas.

Ved'te si denik - kazdodenni prozitky zapisujte do
deniku. Zapisky mohou byt vasi sebereflexi vedouci
k zamysleni nad zménou, smyslem Zivota, vdéénosti
za zkuSenosti apod.

Vyhledavejte podporu, profesionalni pomoc -
nékdy ndm nezavisly pohled a porozuméni nasi
situaci maze pfinést zménu, kterou hledame, nebo
ji zvladnout.

®Q

Vytvorte si svij plan péce




Jak mohu zaéit o sebe pecovat? (Aneb pravidelnosti se vytvari navyk)

N/ 0
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Zpomalte Délejte jen jednu véc Vytvofite si sviij odpocinkovy plan
Védomé si nastavte ¢as béhem dne (aspon Vyberte si zpocatku jednu cinnost, Vytvorte si svij odpocinkovy plan na
hodinu), kdy zpomalite a nacerpate novou kterd vdm pfindsi radost a je pro vas kazdy den a seznamte s nim ostatni
psychickou a fyzickou energii. odpocinkem. ¢leny rodiny.
s Muj plan ~
Kde mohu ubrat (seznam aktivit)? Moje odpocinkova hodina béhem dne:

Moje odpocinkova aktivita:

Kdo mi s ¢im pomiize? Moje pozitivni zmény:

Prijimejme védomé do Zivota vice
pozitivnich myslenek a prozitk,
z negativnich se spiSe pou¢me.

\

Pamatujme si N

SN

Pamatujte, laska a laskavost
zacCina predevsim v nas.
Kolik ji ddvame, tolik ji dostavame.

Nejlépe délejte v jednu chvili jednu véc.
Vénujte ji plnou pfitomnou pozornost
a vSimejte si, co a jak délate.

Trapeni a nevyhnutelné
situace jsou soucasti zivota,
néktera se mohou zménit

v radosti. To nds posiluje.

¥/

Pokud si jednou pfestanete hledat
radost v Zivoté, tak znovu za¢néte!
A zase pokralujte...




Kvalitni spanek
jako elixir zdravi a zivota

Kvalitni spanek

e |dedlni ¢as spanku je aspon
8 hodin denné, kdy za tento ¢as
v noci dochdzi k pIné rekonvalescen-
ci téla, posileni imunitniho systému,
v mozku ke zpracovani novych po-

znatkd, zazitk( a emoci. Z paméti.

¢ Na télesné Urovni se citite po zdra-
votni strance vice v pohodé, naplné-
ni vitalitou. Pozornost je b&hem dne
vykonné&jsi smérem k u€eni, mysleni
a zapamatovavani a vybavovani si

¢ PIné vyspani mizeme ve dne zazivat
dobry pocit z dostatku energie a sil
a diky tomu zvladat efektivnéji naroénéj-
§i cile a dkoly, socialni a psychicky na-
ro¢né situace, udrzovat se vice v klidu,
Iépe zvlddat své emoce.

Nedostatek spanku neboli spankova deprivace

¢ Tento stav se objevuije, kdyZz spite 6 a méné hodin. Druhy den
je vaSe zivotni vitalita a bdélost ovliviiovana Unavou a ospa-
losti. Pfirozena obnova schopnosti uéit se je omezena a diky
nedostateéné vitalni energii efektivita provadéné Cinnosti ne-
byvé dostate¢na. Clovék mé tendenci se spi$e zamérovat na
malé a nendro¢né ukoly.

e Béhem nedostatec¢ného spanku se télo nedokaze plné rege-
nerovat, imunitni systém se ne zcela obnovi, je oslabenéjsi.
Casem miize postupné dochazet k Gibytku vahy a dal$im zdra-
votnim problém(m.

e Unava a ospalost v bdélém stavu zplisobuje nepozornost,
koncentrace na uceni je nizsi a hire si ¢lovék nové véci za-
pamatovava ¢i na né vzpoming, reakce na rdzné situace jsou
pomalejsi.

¢ \/ chovani se projevuje nepohoda, ndladovost. Emoéni nesta-
bilni proZivani byva doprovazeno lzkosti a obavami. Pfi vel-
kém a Castém nedostatku spanku mohou vznikat psychické
obtize a dalSi onemocnéni.

Afirmace pro dobrou noc

Vyberte si jednu z afirmaci, kterd vam pom(ze zklidnit mysl,
ukonejsit se pod pefinu a usnout s dobrym pocitem. M(izete
si také néjakou sami vymyslet.

»Dovoluji si uvolnit se, dovoluji si prestat
myslet. Moje o€i jsou unavené, v této posteli
jsem v bezpeci. Moje télo je pripravené na
klidnou noc. Uvolnuji se.”

»Nechavam odejit vSechen stres a napéti
dnesniho dne. Jsem vdéény/a za to, co mi
dnesni den pfinesl, co jsem se naucil/a, co
jsem zazil/a."

»Uvolnuji své myslenky i napéti v hlave.
Tésim se nato, co se mibude zdat. TéSim se na
zitrejSi den, co prinese. Zitra je novy den,
novy zacatek."

»ZitfejSi den budu pozitivné naladény/a.
Kazdy den se mi dafi lip a lip, citim se lip a lip."



Jaké kroky mizeme podniknout, abychom lépe a kvalitné spali?

e Narid'te si pravidelny spanek. Dodrzujte pravidelny ¢as,
kdy jdete spat a kdy vstavate. Tedy nastavuijte si ,usindk" na
dobu, kdy jdete spat, a ,budik” na dobu kdy vstavate.

¢ Vytvorte si spankovy prostor pred ulehnutim do postele.
Vyvétrejte mistnost a vpustte do ni studeny vzduch, zajistéte
si co nejtmavsi mistnost bez rliznych sviticich a zvukovych
véci. Postel by méla mit pohodinou matraci a pol$tar.

e Osvétleni pred spanim zaopatfete nejlépe oranzovym
az Cervenym svétlem. To Iépe podnécuije télo ke zklidnéni
a usnuti. Modré svétlo vecer Uplné omezte, ma spiSe Ucinky
k udrzovani bdélosti. Nez sledovat pfed spanim videa ¢i ko-
munikaci pres mobily, radé&ji zvolte televizi. Vyuzivejte funkce
na mobilu - Night Shift, RED, Twilight, Blue Light Filter apod.

¢ Pred spanim odpocivejte. Aktivni ¢innosti délejte spiSe ve
dne a domluvte se s ¢leny rodiny, Ze asi 3 hodiny pfed span-
kem jiz nebudete fesit vazné problémy. K veceru se zamérte
spi$e na uklidnujici ¢innosti - ¢teni, poslech hudby, relaxace.
Tyto ¢innosti vas sami navedou ke spanku.

e Lezite-li v posteli bdéli vice jak 20 min. a nemUzete usnout,
zaénete pocitovat Gizkost a obavy, tak radéji vstarite. Vénujte
se chvili zklidAujici &innosti, nez budete zase ospali. Uzkost
usinani ztézuje.

¢ Odlozte myslenky na rano. Pokud nem(iZzete usnout ¢i vas
v noci budi rizné vtiravé myslenky, odloZte je na rdno anebo
si je pfenastavte na pozitivni afirmaci pro klidné spani. V noci
problémy a obavy nevyiesite. Naucte svou hlavu jinému zpU-
sobu, jak si dopfat spanek a rano vstéavat pozitivné naladéni.

e Pozitivni zpravy, pribéhy pred spanim. Ctéte zdravé
a motivacéni knihy, sleduijte pfijemné a pozitivni filmy, zpravy.
Neusinejte se strachem a Uzkosti, ty by vas spanek nepfijem-
né ovlivnily.

e Horka koupel pred spanim je dobra na uvolnéni a pfipravu
ke spanku. Diky poklesu télesné teploty pfijde pocit ospalosti
a touhy zachumlat se pod pefinu.

e Zdfimnuti béhem dne v podobé Slofika na 20 - 30 minut
idedlné po obédé mize pomoci dohnat ztraceny spanek.
Zdfimnuti pozdéji po 15. hodiné odpoledne mize zapficinit
problémy s vec¢ernim usinanim.

e Fyzicka aktivita - cviceni Ci kratkd prochdazka, a to aspori na
30 minut. Idedlné 2 - 3 hodiny pred spanim.

¢ Vyhnéte se kofeinu, alkoholu, nikotinu, a to pred spanim
i pozdé v noci. Tyto latky maji vliv na nedostatec¢ny spanek.
Spatné se usind a mlze se ¢lovék ¢asto budit uprostied noci.

* Nejezte velké porce tézkych jidel a napojti pozdé v noci.
Télo je pak zaméstnané travenim, potrebou chodit na zachod
a spanek neni vydatny. Leh¢i svacina ale neni na Skodu.

Usinejte s pozitivni myslenkou

Zapiste si nize 3 pozitivni véci, které se povedly, za které se chvdlite, jste za né vdécni. Cvi¢eni provadéjte denné pred usnutim.
Vytvorte si z néj ndvyk, rano budete vice pozitivné naladéni do nového dne.
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ovlada vase dité
Mili rodice,
zdravime vas z tymu Na stejné viné! Tentokrat bychom se s vami
radi podélili o pribéh dvanactileté Klary a ukazali vam, jak mlzete

jako rodice reagovat, kdyz vaSe dité zaziva silné zachvaty
vzteku.

Klara posledni dva mésice ¢asto zaziva velké zachvaty vzteku.
Place, krici, pouziva sprostd slova a vztekle nadava az tak, ze se
nemUze nadechnout. Obcas se stava, ze Klara bouchd hlavou
o zed' nebo do véci kolem sebe. Tyto stavy nékdy trvaji i delsi
dobu, béhem nichz se vycerpa natolik, ze ji boli hlava a bficho,
¢asto nakonec usne. Po zachvatu se Klara uzavira do sebe,
nechce byt souc¢asti rodinnych aktivit a citi se provinile. Nej-
¢astéjSimi spoustéci jsou konflikty a nepochopeni'v komunikaci
s rodi¢i nebo se sestrou.

Rodice si s touto situaci nevédi rady. Domluvy, tresty ani odmény
neprinaseji vysledky. Klara si sama uvédomuie, Ze jeji chovani
zifejmé neni spravné, avSak nevi si rady, jak zastavit své silné
emoce. Po kazdém konfliktu se Klara citi provinile, chova se
zmatené a stydi se za to, co se stalo.

Zoufali rodice se rozhodli obratit na bezplatnou terénni socialné
aktivizaéni sluzbu pro rodiny SAS ve Zliné. Do rodiny pfijela
socialni pracovnice a psycholozka, aby pomohly rodi¢tim po-
chopit a nastavit zvladani Klafina chovani, a tim zmirnily stres
v rodiné. Psycholozka nejprve zji$tuje okolnosti, které vedou
u Klary ke vzteku. Postupné se spolu s Klarou ué¢i rozpoznavat
varovné signaly prichazejiciho vzteku. Zaméfuji pozornost na
fyziologické projevy téla, jako napfiklad brnéni'v rukou, ztuhlost
v nohou, sevieni pésti, napéti ve tvafi, zrychlené dychani nebo
zpocené dlané. Na schiizkach priibézné nacvicuji techniky,
jak vztek a agresivitu popsat a pochopit, a ndsledné je dostat
vice pod kontrolu. Vyuzivaji dechova cvi¢eni se zamérenim na
smyslové podnéty, jednoduché relaxaéni metody, imaginaci, €i
v8imavé sledovani a kontrolu emoci.

Dalsi hlavni prioritou rodi¢u je také zajistit bezpeci Klary v pfi-
padé afektu, kdy boucha hlavou ¢i rukama do véci okolo. S pani
psycholoZkou konzultuji, jak se nejlépe zachovat. Je vhodné ne-
chat afekt probéhnout, az si Klara uvédomi své chovani. Rodice
jsou edukovani o rliznych moznostech, jak zajistit bezpedi Klary
a ostatnich v blizkosti, pfipadné odstranit nebezpeéné predméty.
Pokud se Klara bouchd o zed'do hlavy, je dobré vzit pol$tar nebo
néco mékkého a postavit to pred ni. Rodi€e ji mohou oslovit
a fict: ,Radéji bouchej do polstare. Nechci, abys ubliZila sobé
nebo nékomu jinému.”

Psycholozka doporucila rodi¢iim, aby se p¥i zvladani Klafinych
zachvatl vzteku snazili zachovat co nejvétsi klid a ovladnout
své vlastni emoce, tedy nekficet, neklast pozadavky, netrestat.
Po afektu mohou podat Klare ruku, piti, kapesnik a mluvit s ni
pomalu a klidnym hlasem. Zddraznila, ze je dllezité pouZzivat
jednoduché véty, které jsou snadno pochopitelné, napfiklad:

»Zkus si sednout a zhluboka dychat.” Probrali spole¢né techniky
komunikace, jak reagovat s rozvahou, zamé¥it se na laskavé ve-
deni rozhovoru, aby se Klara mohla citit bezpe¢né a postupné se
uklidnila. Dulezitou radou bylo pojmenovévat pocity ditéte, aniz
by je rodi¢e odsuzovali. Psycholozka doporucila véty jako: ,Vidim,
Ze se zlobis. Jak ti ted' mizu pomoci?” nebo také ,Ted'jsi prozila
velky hnév, a to muselo byt pro tebe téZké. Je néco, v éem bychom
ti mohli pomoci, aby ti bylo Iépe?” RodiCe tak ukazuji Klare, ze jeji
emoce jsou prijimané, a zaroven ji povzbuzuji k hledani feSeni
misto toho, aby se uzavirala do sebe. S pomocitymu SAS si ro-
di¢e také osvojili nastavovani pevnych, ale laskavych hranic,
kdy zlstévaji dlsledni, ale zaroven vsticni. Napiiklad mohou
fict: ,Klarko, clovék ma pravo se nastvat. Je také zapotrebi, aby
sis uvédomila, Ze véci se nerozbijeji, lidem se neublizuje.”

Je na tom vasSe dité se vztekem podob-
né jako Klarka? Pokud ano, mame pro vas
nékolik praktickych tipu, jak predchazet
zachvatum vzteku a agresivnimu chovani:

e Dité potfebuje v&dét, co se od néj olekdva. Stanovte jasné
ajednoduché priority, které bude schopné splnit, a tak mize
zvladat zadané ukoly. Nepretézujte dité, radéji rozdélte slozi-
té ¢innosti na mensi ¢asti, doprejte mu Casté pauzy. Dbejte na
to, aby mélo dostatek energie pro své aktivity.

e Zajistéte ditéti pravidelny rezim s dostatkem odpocinku,
kvalitniho spanku a pohybu. Omezte nadmérnou konzumaci
sladkosti, pouzivani digitalnich zafizeni a okamzitych odmén.
Tento rychly dopamin snizuje schopnost ditéte soustredit
se a byt trpélivé. Spole¢né s ditétem mUzete odpodivat za
pomoci kreativni aktivity, vhodny je i pohyb venku nebo &éteni,
které mu umozni skute¢nou relaxaci.

e Naucte se rozpoznat, kdy je vase dité podrazdéné nebo
pretizené. Pomozte mu vnimat své télo a emoce a podpor-
te ho, aby své pocity dokézalo pochopit a vyjadfit. Dobrym
pomocnikem je napf. systém barev semaforu, ktery pomUze
ditéti snaze pochopit jeho vnitini proZitky.

e Spolecné pracujte na rozvoji ditéte. Prehravejte si spole¢né
své chovani i chovani ditéte, co se stalo pfi afektu a po ném.
Vysvétlujte ditéti dllezitost dovednosti, jak se sam zklidnit,
vSimat si, co spousti hnév a povzbuzujte ho k rozvijeni vnitini
motivace. Napftiklad feknéte: ,Co se ted'odehrava uvnitf tebe?
KdyZ poznas, co v téle prozivas, pomiiZe ti to zklidnit se a bu-
des se citit silnéjsi a véci Iépe zviddnes.”

e Zbyte¢né pfrisné tresty, jako odebrani vSech oblibenych véci
¢i volnocasovych aktivit, mohou vést k jesté vétSimu odporu
ditéte. Misto toho zvolte pfimérené nasledky, které dité po-
chopi a bude je schopno pfijmout.

¢ Vyhnéte se kficeni, karani ve vzteku, které miZze oslabit du-
véru mezi vami a ditétem. Misto vycitek zvolte klidnou, otevie-
nou komunikaci, ktera dité podpofi.




Jak se chovat po zachvatu vzteku? Zde je nékolik krokU, jak mlzete situaci zvladnout:

e Po zachvatu nechejte ditéti dostatek prostoru na zpracova-
ni emoci a neruste ho ihned otazkami. Mizete fict napriklad:
Jl1ed' potfebujes néjaky cas na uklidnéni. Jsem tady s tebou, aZ
se mnou o tom budes chtit miuvit.”

e Poté, co se dité pomalu zklidni, mluvte s nim v kratkych vétach
o tom, co se ted bude dit. Podejte mu ruku &i ho obejméte,
nabidnéte piti, kapesnik. Dejte ditéti najevo, ze ho pfijima-
te. Spolu se posadte, tfeba i na zem. Pokud dité fyzicky kon-
takt odmita, nevynucuite si jej, ale vyjadrete pochopeni slovy:
,Chdpu, Ze té néco nastvalo a mél jsi téZzkou chvili. Spolecné to
zvladneme.”.

e Mluvte spole¢né o tom, co se odehralo, co to vyvolalo, co
bylo spravné, co se mize pristé zkusit udélat jinak. Jednou
z pomuicek je predvadeéni roli, kdy mu miizete ukdzat i jinou
moznost chovani, jak fesit situaci jinak.,,Co kdybys pfisté zku-
sil misto kfiku fict, co potfebuje$?”

¢ Hledejte spolec¢né jiné zptisoby, jak situaci v afektu zvlad-

nout. Trénujte porozumeéni chovanitéla béhem afektu a pracuj-
te na uvoliiovani’ s dechem. Procvi€ujte trpélivé zmacknuti tla-
¢itka ,pauza” béhem vzteky, ¢i pocitani do desiti, tedy umét se
zastavit a uklidnit. ,Pocitej ted' se mnou do desiti, neZ se roz-
hodnes néco udélat.”

e Ujistéte potomka, Ze jeho pocity jsou normalni, napfiklad
slovy: ,Je normalni citit vztek, kaZzdy ho obas ma. Ale musime
si davat pozor, abychom pritom neubliZovali sobé ani ostatnim.”

Kdyz dité projevi snahu o zvladani emoci, nezapomeite to
ocenit. Chvalte nejen vysledky, ale i malé kroky spravnym
smérem. M(izete napftiklad fict: ,Vsiml/a jsem si, Ze jsi se sna-
Zil/a zvliadnout hnév a uklidnit se. To je velky pokrok, mam
z tebe radost.”

e Podporte pozitivni vztah tim, Ze spolu po zklidnéni néco pfi-
jemného podniknete.,Co kdybychom si ted'zasli ven na zmr-
zlinu?”

Jak budovat dlouhodobou zménu? Zde je nékolik tipud, které vam mohou pomoci:

e Uvédomte si, Ze cesta k lepsi seberegulaci je maraton, ne
sprint. Proto dobfe rozlozte své sily a nezapominejte na od-
pocinek a péci o sebe.

e Pomaheijte ditéti rozvijet schopnost veitit se do druhych. Pou-
Zivejte pribéhy a otazky, které mu umozni premyslet o dlisled-
cich vlastniho chovani.

e Podporte dité v pravidelnych relaxanich aktivitach, jako je
hluboké dychani, nebo ¢teni klidnych pfibéhd. Tyto ¢innosti
pomahaji posilovat schopnost zvladat stres.

* Budte ditéti vzorem. Ukazte mu, jak zvladate sv(ij vztek bez-
pe¢nym zplisobem. MUzete fict napfiklad: ,Citim, Ze mam
vztek. Pdjdu se na chvili projit, at ten vztek za sebe vychodim.”

Oc¢ima Elisky

¢ Nikdo neni dokonaly rodi¢, a proto je dulezité se vzajemné
inspirovat a vzdélavat. Podivejte se napfiklad na edukaéni
videa na webu nastejnevine.cz, které vdm pomohou Iépe
pochopit, jak podpofit dité v obtiznych situacich.

e Pokud u sebe nebo u ditéte pozorujete pretrvavajici problé-
my, pfizvéte odborniky ke spolupraci. Kontaktujte naptiklad
bezplatnou terénni SAS, kterd vdm poskytne podporu ptfimo
ve vasi rodiné.

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rGiznorodych projektt pomaha
détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do hle-
dani komplexnich Feseni, jak postupovat v pfipadech sloZitych rodinnych situaci ve spolupraci s Gfady, policii a s neziskovymi
organizacemi. V souc¢asné dobé studuje préva.

JJe dilezité, aby rodic dité za projevy emoci netrestal a dokazal své vlastni emoce zviladat. Emocné stabilni rodic je ditéti oporou,
zvlasté kdyz se dité potykd s frustraci nebo silnymi emocemi. Klicem je vytvorit bezpecné a podporujici prostredi, ve kterém se dité
bude citit prijimané a ochotné spolupracovat na zvladani svych problémdi. Rodice by méli byt emocné dostupni a vieli; aby dité citilo
Jejich podporu i v téZkych situacich.

Kromé toho je diilezité pochopit, kdy a pro¢ k témto situacim dochazi. Rodice by se méli snazit pfedchazet problémim tim, Ze iden-
tifikuji spoustéce a pracuji na tom, aby podobné situace nevedly k eskalaci emoci ditéte.”

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym
socialnich pracovnikl a psycholozky, pomahdme rodinam, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi.

Kontakty a dal$i informace naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.




Mami, tati,
co se to s brachou déje...

... dotazuje se Honza rodi¢d na ndhlou zménu chovani svého mladsiho bratra Lukase, které se mu zda byt najednou jiné, nez je
chovani u jeho kamaradu... Kdyz je nahlas hudba, venku je bourka nebo nékdo zvysi hlas a kFici, Lukas reaguje na hlasité zvuky,
naptiklad schovadvanim se pod deku, zakryvanim si usi, nékdy hlasité place a kri¢i. Nékdy Honza mluvi s Lukd$em a najednou
Lukas reaguje impulzivné, aZz se dostava do vznétlivé ataky. Honza se ¢asto lekne a najednou nevi, co ma délat a radéji odejde.
Stava se také, ze Lukas obcas za¢ne béhat kolem dokola po mistnosti, byva ¢asto neklidny a nevydrzi na jednom misté. Honza si
uvédomuije i odlidné chovani rodi&a vii&i Lukasovi. Casto se mu zd4, Ze rodice bratrovi vice dovoli a vyhovuiji snadnéji jeho pranim,
zatimco Honza sam pocituje, Ze se mu vice zakazuje a musi se vice snazit. Tyto zku$enosti u Honzy vyvolavaji napéti, které se
nékdy projevuje vzdorovitosti, vztekem &i rezignaci.

Rodice zacali vnimat, Ze ndrocna vychova Lukase, ke kterému je zapotfebi pristupovat jinak a zajiStovat jeho specifické potreby,
ma dopad na chovani Honzy. Rozhodli se Honzovi pomoci a obrétili se na bezplatnou terénni sluzbu SAS ve Zliné. Do rodiny pfi-
jela sociélni pracovnice a psycholozka, se kterymi rodi¢e mluvili o tom, jak podpofit Honzu, aby spravné pochopil a zvladl chovani
bratra. Spole¢né se zaméfili na to, co je dobré ve vychové sourozenct s rliznymi potfebami znat, s ¢im mohou Honzovi pomoci, co
ho naucit, jak mu souZiti s bratrem vysvétlit a cemu se naopak maji rodice ve vychové sourozenci vyvarovat.

PFiklady komunikace aneb CO MUZU TEDA RiCT?

»Jak se ted' citisS po tom, kdyz se Marek zlobil a hazel
hrackami?”

»Casto si vysvétlujeme, Ze tvému bratrovi musim pomoci
obléct se, protoze mu nejdou dobre zapnout knofliky
u kosile. Ty je zapnout umis, a proto ti tolik nepomaham.”

»Kazdy z nas déla véci riizné a po svém. Ty dokazes v krat-
kém Ease vypracovat tkol do skoly a Eliska na to potiebuje
vice ¢asu. VSimla jsi si, Ze kdyz ji pomahas s ukolem, jde
jito léepe?”

»Vim, Ze sis vsiml, Ze ma Blanka zranéni na rukou. Tvoje
sestra si ted'proziva slozité obdobi, protoZe se stala obéti
kybersikany, o niz jste se ucili ve Skole. Potrebuje, aby-
chom pfi ni stali.”

»Urcité ses uz nékdy setkala s tim, Ze je zapotrebi kama-
radim vysvétlit, co se déje, kdyZ Tomas dostane ve skole
silnou tzkost a nemizZe dychat. Je to proto, Ze mnoho

kol ho najednou pretizZi a on se kviili tomu potfebuje
uklidnit a prodychat.”

»Vim, Ze spolu s Lukym chodite do stejné Skoly, a Ze i tam
ma Luky casto tézké chvile. Jake to pro tebe je?"

»Péto, poékej chvili, neZ dokonéim s tvou sestrou tikoly.
Pak si spolu sedneme a zahrajeme si spolu tu novou des-
kovou hru, co jsi dostal. Vis, Zze se vam nemohu vénovat
obéma najednou.”

»Marku, Fict si o pomoc je v poradku. Pokud se ti néco
nékdy stane, s ¢im si nedokazes poradit, neboj se pfijit
a pozadat o pomoc.”

»Pomohlo by ti, kdybychom zasli k odbornikovi? Ten by
ti vysvétlil Iépe, co se ted's Katkou déje a co je schopna
zvladnout. Umoznilo by ti to Iépe pochopit, co od nas
Katka potrebuje.”



Jak muze vypadat komunikace rodice s ditétem

2

Na dotazy ditéte ohledné chovani sourozence se specificky-
mi potfebami by mél rodi¢ umét reagovat s ohledem na vék,
Uroven mentalni zralosti a ziskané dovednosti ditéte. Mluvit
s nim tak, aby snadno dokdazalo pochopit odlisné chovani
sourozence a umélo si ho vysvétlit,

Rodice by méli pamatovat na to, ze dité by nemélo mit po-
vinnost starat se o sourozence se specifickymi potreba-
mi. To je starost rodicu, a dité miize s nééim po domluvé
pomoci.

Rozhovor mUze byt naro¢ny, dité ma mnoho otézek. Je vhod-
né snazit se trpélivé a uptimné odpovidat na jednotlivé dota-
zy, udélat si na doptavani ditéte Cas a vysvétlovat je. DlleZité
je neustdle zachovavat emoéni klid. ,,Mas ted' mnoho otazek
a hodné té toho zajima. Zacnéme prvni otazkou, co se stalo,
Ze tvdj bratr reagoval velmi podrazdéné na to, Ze jsi mu se-
bral hracku?"

Neznate-li odpovéd, nebojte se pfiznat, ze ji nevite a mluvte
o tom, co znate. Pfinosem je, Ze se rozptyli mylné a Skodlivé
nazory. ,Ted'ti nedokazu pfesné odpovédét na to, co se zrov-
na s tvym bratrem stalo. Jen vim, Ze kdyz se mu néco nedafri,
moc se zlobi a neumi to jinak."”

Pro dité nebyva snadné vyrovndvat se s tim, Ze je sourozenec
se specifickymi potfebami jiny. Nékdy se potykd s posmés-
ky a otdzkami napt. od vrstevnikd, které ho zranuji. Pokud je
dobfe informovan, zvladne se s témito situacemi Iépe a bez
vétsich problém( vyporadat. ,Kdyby se ti zase spoluZaci ve
Skole kviili brachovi smali, zkus to zvladnout a nehadat se
s nimi. Radéji odejdi, poZadej o radu pani ucitelku a doma si
pak o tom promluvime.”

Pochopeni situace vede dité k tolerantnéjSimu chovani
vlci sourozenci se specifickymi potfebami a nastavuje ces-
tu k laskyplnému vztahu mezi nimi, minimalizuji se zmatky
a strach ze vzniklé disharmonie. ,Jsem moc rada, Ze jsi dobre
a s klidem zareagoval a dokazal bratrovi pomoci, kdyz se mu
nedafilo postavit z lega véz."”

Velkou roli ma upfimnost a ujisténi, ze vSechny déti jsou mi-
lovany a v bezpeci. Chovani sourozence se specifickymi po-
trebami ¢asto zasdhne emocéni prozivani ditéte. Napomocné
je od rodicl si emoéni zazitek popsat a vysvétlit. I kdyz tviij
bratr potrebuje vice nasi pozornosti a pomoci, mame vas

oba moc radi a jste pro nas stejné diileziti."

Rodi¢e podporuji dité radou, jak spravné komunikovat se
sourozencem se specifickymi potfrebami. Oslovovat souro-
zence jménem, v komunikaci se divat do o¢i a ujiStovat se
o naslouchani. Nejlépe pokladat jednu otdzku a dat cas na
rozmysleni odpovédi. Umét ho pochvalit, zatleskat mu, ¢i po-
dékovat. ,,Luci, kdyz mluvis s Janou, oslov ji jménem a poza-
dej ji, aby se na tebe podivala. Lépe bude slyset a vnimat, Zze
na ni mluvis.”

Seznamit dité s aktualnim stavem a potfebami sourozen-
ce je diilezité, ale nemélo by byt klicovym tématem. Je
nutné hlidat a dodrZovat vymezeny €as i na aktivity s dru-
hym ditétem. , A co by sis pral délat o vikendu?"

Oslovte odbornika, ke kterému s ditétem dochazite a do-
mluvte si ¢as i pro sourozence, kterému se odbornik miize
vénovat.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym
socialnich pracovnikii a psycholozky, pomahame rodinam, kde se déti nebo rodice potykaiji s psychickymi obtizemi.

Kontakty a dalSi informace naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.
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»Mami, tati, ja tam nechci...“

nastejnevine.cz

Jak pomoci ditéti se socialni uzkosti

blém, ktery mdze vyrazné ovlivnit Zivot ditéte i celé rodiny.

®

Sdilejte pochopeni's ditétem, a s pocity, které proziva.
Vyvarujte se vétam jako: , Tak uz se nestyd.” nebo
»Musis se snazit vic zapadnout.” Namisto toho ho
vyslechnéte a dejte mu najevo, ze jeho pocity berete
vazné. Myslete na to, Ze socidlni izkost neni vymluva,
ale skutecny problém, se kterym si dité samo nevi rady.

Socialni izkostnd porucha je také mnohem vice nez jen
bézna stydlivost. Zplsobuje vyrazné télesné a emoci-
ondlni potize v rliznych socidlnich situacich, kdy dité
prichazi do styku s lidmi. Tento problém mize ovlivnit
v8echny aspekty Zivota ditéte, jako jeho schopnost
navstévovat Skolu, G€astnit se spoleCenskych aktivit
nebo zvladat bézné situace nakupovani i cestovani
vefejnou dopravou.

Hledejte a zjiStujte, co mlze spoustét Gzkost a obavy
vaseho ditéte. Casto to byva posméch, nepochopeni,
nebo obava z hodnoceni. Stav tizkosti miize zhorsit sdileni
informaci ve Skolnim prostredi nebo na socidlnich sitich.
S pomoci tiidniho ucitele nebo rodich spoluzaki je mozné
Zjistit, jaké jsou aktudlni vztahy ve tfidé. Dejte ditéti prostor,
aby sdilelo své pocity a myslenky, aniz by mélo strach, ze
bude kritizovano, a pomozte mu uréit konkrétni situace,
které (izkost vyvolavaji. Zeptat se mlZete napfiklad:,, Citis
strach jen v autobuse, nebo i jinde?"

Vystavuijte dité pomalu situacim, kterym se vyhyba. Za-
¢néte vSak s malymi kroky, které jsou pro dité zvladnu-
Napfiklad dité zvladne nejprve jednoduchy Gkon, jako je
dojit si koupit ¢okolddu do mensiho obchodu s méné lidmi,
nebo Ucastnit se oslavy blizkych pratel. Postupné se pak
busem nebo k tcasti na Skolni akci. Podpofit ho miizete
doprovodem a motivovat ho, aby urcity as v této situaci
vydrzel:,,Dnes jsi zvladl proZit to, ceho ses tak obaval.
MiiZeme si popovidat, jak ses pFi tom citil."

Dejte ditéti moznost urcit, které kroky by pro néj byly
nejméné naro¢né a kde by chtélo zaéit. Misto obecného
»Pokus se zapojit" stanovte konkrétni cile, napriklad:
»PFisti tyden zkusis$ pozdravit dva spoluzaky. Co by
ti pomohlo tuto situaci zvladnout?” Nesrovnavejte
dité s ostatnimi, pokud zvladne maly krok, je to velky
Uspéch. Prechazejte k dalSim vyzvam az tehdy, kdyz je
na né dité pripravené. Po kazdém splnéném kroku ho
pochvalte nebo odmérite kupfikladu spoleénym ¢asem
strdvenym podle jeho prani.

Nastavte ditéti pravidelny ¢as pro usinani a vstavani,
nejlépe aby spalo 8-9 hodin. Ujistéte se, ze dodrzuje
pravidelnou stravu. Zacit miZete idedlné malymi por-
cemi i s doplnénim zdravé vyzivy.

Pokud dité sklouzava k negativnim myslenkdm (napfi-
klad ,Nikdo mé nema rad.”), navrhnéte mu, at si vede
+Denik myslenek", kde bude zaznamendavat napt.: za co
je tento den vdécény, co se mu povedlo apod. Spole¢né
hledejte dikazy, které negativni myslenky vyvraceji,
nejlépe jejich pfepsanim na pozitivni variantu (naptiklad
JEXistuji' lidé, ktefi mé maji radi, jako mama, tata.”). Po-
mozte ditéti uvédomit si, Ze ostatni lidé vétSinou nevénuiji
tolik pozornosti tomu, jak druhy vypada nebo co déla.
Rict miZete napfiklad: ,,MoZn4 na tebe v autobuse lidé
koukaji, ale pravdépodobné pravé premysleji o svych
vlastnich starostech.”

Pokud se dité Uplné stahne z kontaktl a vyhyba se
napriklad skole, je dUlezité vyhledat odbornou pomoc
psychiatra ¢i klinického psychologa. Odbornik miize di-
téti pomoci postupné prekonat sociélni izkost vyuzitim
terapie, relaxacnich a dechovych technik, imaginace
nebo prerdmovanim myslenek.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi?
Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym
socidlnich pracovnikl a psycholozky, ktery poméha rodindm,
kde se déti nebo rodice potykaji's psychickymi obtizemi. Kon-
taktujte nas a radi prijedeme i k vdm domdi.

Podporte dité v budovani socialnich dovednosti. Na-
bidnéte mu aktivity, béhem kterych se miize seznédmit
s vrstevniky s podobnymi zajmy. Vhodné jsou krouzky,
sport, skaut nebo dobrovolnictvi. Trénujte doma socialni
dovednosti formou her, napiiklad s pomoci karti¢ek
s béznymi tématy rozhovoru, jako jsou oblibené filmy
nebo zazitky z prazdnin.

Vice informaci naleznete na
www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.
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Sebeposkozovani
u deti

Prvni pomoc.
Mé dité si samo ublizilo. Co udélam?

Nepanikafim,
dycham!

§ Osetiim rany,

© nebo vyhledam Iékare.

Vice nasloucham, méné mluvim.
Nesoudim. Nevycitam.

Respektuji, pokud o tom
dité neni pfipraveno mluvit.

Pecuji o sebe. Vyhledam
odbornou psychologickou pomoc.

Zvolnim. Udélam si prostor
pro sebe a své dité.

Nabizim aktivity,
nenutim.

Zlstanu pozorny
a laskavy k ditéti.

0000

Proc¢ to dité déla?

) . Necitim se doma dobre.
Mam depresi.

Nic necitim.

Citim uzkost.

Pomaha mi to zastavit myslenky. Nemam se rad/a.
Stydim se za sebe. Mam pocit, Ze jsem jiny/a.
Nemam kamarady.
Nezapadam do tFidy. Bojim se Ti to Fict.

Citim se osamély/a.

Citim tolik bolesti,
Nékdo mi ublizuje.
Ze nemuzu jinak.

Nikomu na mé nezalezi. ) .
Nevim, co mé to napadio.

Nevim, co se se mnou déje.
Nemam o tom s kym mluvit.
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Pro¢ se to opakuje?

Pocity viny a studu

Narustajici uzkost,
pocity znechuceni,
selhani

Kratkodoba uleva
od stresu

Stresujici udalost,
pretizeni

Sebezranéni

Odklanéci/alternativni techniky

Drim kostky ledu @ DUF?EJ nohami do zemég, co mi sily
staci
Zvykam kus citrénu / Cucam kysely " v e
bonbon C;VQ Mlatim do polStare vSi silou

Nezapominam planovat spoleény ¢as

Co mé i dité zklidnuje? Kde vybijeme svou energii?
Prochazka se psem / pobyt v pfirodé Projizdka na kole
Vareni / pecCeni Plavani

LyZovani



Jak ditéti prakticky pomuzu,
kdyz se to déje opakované:

* Pfipomenu ditéti jeho silné stranky, které mu ¢ Utvofime si seznam instituci a odbornikd, na které
pomohly i v minulosti zvladat stresové situace. se mlizeme obratit. Objedndme se.

* Spole¢né vytvofime list alternativnich a odklanécich ¢ Prozkoumame na internetu zklidnujici aktivity
technik, pro pfipad, Ze bude dité potfebovat rychlou  a techniky, které pomahaji zmirnit stres a spolecné
ulevu ve stresu. je vyzkousime.

* Povzbudim dité k vyzkousSeni téchto aktivit * Kditéti se chovam pfirozené a dale pokraujeme ve
oznaceni metod, co funguiji. spole¢nych aktivitach.

* Ujistim se, Ze ma dité snadny a rychly pfistup * Podpofim dité, aby o sebe pecovalo, dostatecné
k pomUlckam, které jsou tfeba pro alternativni  spalo, zdravé jedlo a pobyvalo na ¢erstvém vzduchu.

techniky. (Napriklad ze mame v mrazaku vzdy
pripraveny led ke zchlazeni dlani). * Ujistim se, ze dité ma v telefonu Cisla prvni pomoci.

* Spolecné sepiSeme krok po kroku bezpecnostni Linka bezpedi Tisiov linka
plan pro krizovou situaci venku, ve Skole i doma (na P 155

koho se obratit, co bude mit dité k dispozici apod.). 16 11

Profesionalni pomoc vyhledejte VZDY, kdyz:

* Situace se opakuje, sebeposkozeni se zhorSuje, ® Dité ma sebevrazedné myslenky.

e Ditéti bylo nebo mu je ublizovano, nebo je/bylo
e Objevi se znamky deprese, uzkosti, socialni fobie,  svédkem nasili.

porucha pfijmu potravy nebo dalsi znepokojujici

chovani.

® Situace vas zahlcuje natolik, Ze vy nebo dité nejste
schopni fungovat.

S vyhledanim odborné pomoci nevahejte.

25



Osobni
plan zachrany

Vypln si svlij osobni plan, ktery Ti mlze pomoci ve chvilich, kdy Ti bude nejh(r.
MUze$ ho nosit u sebe, nebo si jej umistit na viditelné misto v pokoji apod.
Bud' kreativni a postupné vyleps$uj a doplniuj svij plan podpory!

Zatrhni si, co u Tebe funguije.

- . - oy V Zivoté mé bavi:
Véty, které mé dokazi

O Hrat si s domacim mazlickem.

povzbudit. O Preéist dobrou knihu.,
O Negativni myslenky a emoce odejdou. O
Nejsou tu se mnou naporad! -
O Jsou situace, které mé testuji. Jsem silny/a, =~ Tmmmmmmmmmmmmmmmmm—mn=am
Zvladnu kazdou vyzvu. o
O Kazdy den nemusi byt perfektni.
a
a
g Rad/rada bych:
"""""""""""""""""""""""""""""""" O jela na koncert své oblibené kapely
O se naucila potapét
e
Co mé v zivoté teési. SR D,
Na co se tésSim. A co Y TR

bych rad vyzkousel/a.
TésSim se na:
O Léto a slunicko.
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CO MI DOKAZE
ZLEPSIT NALADU

Prochéazka venku
Projizdka na kole
Vonava koupel
Oblibena kniha:
Oblibeny song:
Oblibeny film/serial:
Pohladit psa

Byt s kamarady

0O O0OOO0OO0OO0OOOQODQOo

KDO MI MUZE POMOCI
Mluvim s nékym komu duvéru;ji:
Kamarad/kamaradka:

Mama/tata:

Sestra/bratr:

Ucitel/ucitelka:

Psycholog/Terapeut:

Linka pomoci:

0O O Oobooooo

SIGNALY, ZE SE
SE MNOU NECO DEJE

Prestavam se bavit s ostatnimi
Jsem smutny/4

Nechutna mi jidlo

Citim bezmoc

Citim se sam/sama

Mam vztek

O O 0Oobobooboo

JAK ODVEST POZORNOST

O VyzkousSim alternativy pro zastaveni
negativnich myslenek

O Najdu si bezpe&né misto a kri¢im tak silnég,
jak jen dokazu

O Dam ruce pod studenou tekouci vodu
a vydrzim co nejdéle

O Drzim v ruce kostky ledu tak dlouho, nez se
rozpusti

O Roztrham na kusy ¢asopis nebo papirovou
krabici

O

Pustim si rychlou piser a dupu vSi silou
nohami

Zpivam tak hlasité, jak jen dokazu
Boucham rukama do polStare

Necham v puse rozpustit kysely bonboén

O 0O 00O0OaOo
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Edukacéni videa

Vychova déti mlze prinaset spoustu stresovych situaci. Pokud se problémy stale opakuiji, je treba zvolit pristup, ktery
situace nebude zhorSovat, a predevsim podpofi vzajemny vztah rodi¢e a ditéte. Vnimame, ze ¢asto chybi podpora
v Uplnych pocatcich krizové situace v roding, a proto jsme vytvorili edukacni videa, ktera jsou ndvodna a ukazuji mozna
feSeni, jak si rodi¢e mohou pomoci sami, aby se situace nezhorSovala, idedIné se zklidnila.

Edukacni video
Techniky zklidnéni
v akutni dusevni nepohodé ditéte

Vychova déti mize pfindSet spoustu stresovych situact.
Kdo z rodi¢l nezazil, kdyz dité neposlouchd, zacne se
vztekat, je¢i, anebo naopak prosté zamrzne a nekomu-
nikuje a my nevime co se déje? Pokud se problémy stale
opakuiji, je treba zvolit pfistup, ktery situace nebude zhor-
Sovat a predevsim podpofi vzdjemny vztah rodiCe a ditéte.

https://www.youtube.com/watch?v=-1JI-T5e6UU&t=26s
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Edukacni video
Sebeposkozovani

Jedna se o pomérné rozsiteny vnéjsi projev chovani, kte-
rym na sebe vétSina déti/dospivajicich nechce upozorno-
vat ale naopak, stydi se za néj. Proto je tfeba pristupovat
k tématu citlivé a s klidem.

https://www.youtube.com/watch?v=_MNXbmge_oU



Edukacni video
Digitalni zavislost

Socialni sité, PC a online hry, You tube... jsou vystavéné
presné tak, aby se od nich déti nedokazaly odtrhnout. Ne
kazdé dlouhé vysedavani u pocitate nebo mobilu zna-
mena digitalni zavislost, kdyz ale dité zacne zanedbavat
vSechno ostatni, méli bychom zpozornét. Co délat, kdyz
je toho €asu u obrazovky zkratka pfilis?

https://www.youtube.com/watch?v=apHSVaVnN6c

MUDr. Jan Uhlir

Vedouci |ékar détské a dorostové psychia-
trie Fakultni nemocnice Ostrava a zdroven
privodce nasimi edukacénimi videi fika:

»Kdo miiZze nejvice pomoci détem? Od-
povéd'je velmi jednoducha. Jsou to jejich
rodice. Tato tfi videa mohou pomoci ro-
di¢am pochopit, co jejich déti v riznych
situacich prozivaji a jak na jejich projevy
reagovat. Nedostupnost odborné péce
Casto vede k rezignaci rodic¢i. Rodi¢
vZdy nezastoupi odbornika, ale miize
dité podpofit a najit zpisob, jak mu byt
oporou, treba vhodnou reakci, nastave-
nim rezimu apod.”




Poradenské a krizové centrum

Nasim poslanim je nabizet dostupnou pomoc a podporu osobam pfi zvladani obtiznych Zivotnich situaci, zalozené na
otevrenosti a pfijeti v bezpe¢ném prostredi.

Krizova Intervenéni Poradenské
eomoc \c'entrum \sentrum
Socialné aktivizaéni Zafizeni pro déti Centrum néhradni
sluzby pro rodiny vyzadujici okamzitou rodinné péée
8 détmi pomoc -

Sluzby jsou dostupné v celém Zlinském kraiji.

Kontakty

@ pkcentrum@pkcentrum.cz Poradenské a krizové centrum, p. o.
@ www.pkcentrum.cz U Nahonu 5208, 760 01 Zlin

(%) www.nastejnevine.cz
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PODPORA
POMOC
PRIJETI

Poradenské a krizové O KAPKAN ADE IE

\Sentrum, p-o.

@ facebook.com/pkcentrum @pkecentrum @ www.pkcentrum.cz @ www.nastejnevine.cz



