PSYCHOHYGIENA

Cilem modulu je predstavit dospivajicim pojem dusevni zdravi a duSevni nemoc jako skalu
(kontinuum) a seznamit je s nejcastéji se wvyskytujicimi duSevnimi nemocemi. Bloky jsou
koncipovany tak, aby se dospivajici sami aktivné zapojili do ,,zkoumani“ téchto pojma.

Kompetence:

Dospivajici dokazi s pojmy dusevni zdravi a dusevni nemoc pracovat jako se Skalou, na nékolika
pfikladech umi rozpoznat rozdil mezi zdravym chovanim a jeho variantou, kterd zdravd neni
(smutek versus deprese).

Dospivajici jsou citlivéjsi k rozpoznani rliznych psychickych stavi u sebe i u ostatnich.

Dospivajici si uvédomuiji, Ze se sami na Skdle dusevniho zdravi v ¢ase pohybuiji.

Dospivajici dokazi fici, co prispiva ke zlepSeni dusevniho zdravi a co ho naopak komplikuje.
Dospivajici védi, ze v pripadé psychickych potizi se mohou obratit pro pomoc a védi, kde ji
hledat.
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Vzhledem k tomu, Ze pfi rozhovorech na téma souziti s okolim budeme sdilet osobni
témata, je uziteCné oSetfit zplsob zachazeni s nimi. Je mozné pravidla upravit dle
aktualni skupiny a situace. Doporu€ujeme z divodu Uspory ¢asu pravidla pfedem napsat
na tabuli, popF. vyvésit ve tfidé.

Spole¢né:

Respektujme - sebe samé, druhé.

Naslouchejme, nehodnot'me, dodrzujme zasady ohledupiné komunikace.
Poslouchejme misto skakani do reéi. Vzdy mluvi jen jeden. Navzajem se nechavame
domluvit, neskaceme si do feci. Pozorné poslouchame, co ostatni fikaji.

Davérujme - sobé i druhym.

Bud'me otevreni, ale preferujme vlastni bezpeci - sebe i druhych.

Nenut'me se vzajemné ke sdileni, sdilejme jen to, co chceme. Mlze se stat, Zze vas
napadne néco, co ale ostatnim Fikat nechcete. To je v pofadku. Nemusite. A ani ostatni
nebudeme nutit fikat néco, co je pro né tfeba moc citlivé. Kazdy se rozhoduje, co ve
skupiné sdili.




DUSEVNI ZDRAVI
A PSYCHOHYGIENA

Véera odpoledne... == Dnes rano... == Pravé ted...

Aktivita 1: Skala - dusevni zdravi — dusevni nemoc

Aktivita 1: Skala - dusevni zdravi — dusevni nemoc, diskuse
Pomiicky: 2 Zidle, 2 papiry A4, fix

Na jeden papir formatu A4 napiste velkymi pismeny ,dusevni zdravi“ a na druhy , dusevni

nemoc”, papiry umistéte na zidle. Zidle postavte tak, aby mezi nimi byl dostate¢ny prostor pro
rozmisténi vsech zaku.

Pokyny k realizaci aktivity a otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.



DUSEVNI ZDRAVI
A PSYCHOHYGIENA

Dusewvni zdravi Dusevni nemoc

Aktivita 2: Definice koncu skaly dusevniho zdravi

sl Gywam  yCT

Norwaygrants o vw

Aktivita 2: Definice konc( skaly dusevniho zdravi, diskuse k tématu dusevni zdravi
Pomuicky: flipchart, fix

Na papir flipchartu napiste na jednu stranu ,dusevné zdravy clovék”, na druhou stranu napiste
»dusevni nemoc”, kolem ndpisu zapisujte napady dospivajicich.

Pokyny k realizaci aktivity a otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.
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Gaussova krivka —
Rozlozeni dusevniho zdravi
v populaci:
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Dusevni zdravi a dusevni nemoc chapeme jako kontinuum a dynamicky stav. Kazdy c¢lovék se
na Skale (kontinuu) nachazi jinde. Bod, kde se ¢lovék nachazi, se v ¢ase méni.

Nejvice lidi je okolo stfedu, nejméné na krajich.
Typické rozdéleni (Gaussova kfivka) dusevniho zdravi v populaci.

Normalni rozloZeni dusevniho zdravi je vidét v celé populaci, je ale mozné, Ze ve tfidé se Uplné
neprojevilo (nebylo nejvice déti ve stfedu a nejméné na krajich). To je tim, Ze vzorek déti ve tridé
neni vici celé populaci reprezentativni — nejsou rovhomeérné zastoupeny vSechny casti celé
populace. Proto je v pfimé feci pro déti uvedeno slovo ,,asi” a ,,pravdépodobné“.

Vétsina lidi se béhem Zivota pohybuje na skale mezi plnou kondici a nemoci — dusevni zdravi je
dynamicky stav. Pocit dusevni pohody kolisa v ¢ase — vice viditelné to muize byt v delSim casovém
horizontu, ale zmény lze pozorovat i v ramci jednoho dne.
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Nejcastéjsi dusevni poruchy a jejich zdraveé varianty,
se kterymi se miZzeme setkat.
Strach / uzkost + Smutek / deprese
Strach / fobie +  Zlozvyky / sebeposkozovani
Obg&asné napady / vtiravé myslenky, + Premysleni o smrti / sebevrazedné myslenky

ritualy (OCD) Prejidani se / hubnuti a poruchy pfijmu potravy
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Dalsi ¢ast modulu se vénuje konkrétnim dusevnim porucham, jesté pred tim uvadime prehled
nejcastéjsich dusevnich poruch, se kterymi se déti mohou setkat — at uz u sebe nebo ve svém
okoli.

Podle ¢asu a nalady mate tyto moznosti:

1. Projit vSechny nasledujici slajdy a kratce predstavit vSsechny poruchy

2. Vybrat jedno téma a zpracovat ho diskusné — povidat si s détmi o konkrétni poruse.
Nechat déti hlasovat, které téma je nejvice zajima a to probrat / prodiskutovat
podrobné.

Otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.




prirozena emoce + sziravy strach bez zjevného podnétu

varovani pred nebezpecim » nezvladnutelny strach a panika
vazba na pritomnost podnétu + trva dlouhodobé
dokazeme s nim bézné fungovat « projevy: zrychlené dychani,

motani hlavy, pocenr ...
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VSechny déti a mladi lidé se nékdy citi silné znepokojeni a znejisténi, je to bézna soucast

dospivani.

Strach je ptirozena emoce, slouzi jako varovani pfed nebezpecim. Kdyz zmizi podnét (to, ceho se
bojime), zmizi i strach. Se strachem dokaZzeme bézné fungovat.

Uzkost ale neni obvykly typ obav, u kterych se bojime ur¢itého ¢lovéka &i situace. Je to pocit
paniky nebo strachu, kdy ¢asto ani nedokazeme fici, proc¢ a kdy takovy stav pfichazi. Je to sZiravy
strach bez zjevného podnétu (véc, ¢lovék, zvite, situace...). Trva dlouhodobé. Typickymi projevy
jsou zrychlené dychani, motani hlavy, pocit nemoznosti se nadechnout, poceni, tfes, nevolnost,
nervozita nebo pocit zahlceni.

Uzkost se stava problémem, pokud v ni ¢lovék uvizne, nebo to je pro organismus zahlcuijici,
ohroZujici a nezvladatelny okamzik. Pokud trva delsi dobu, citi se dospivajici vycerpané
a izolované, omezuje své aktivity.




DUSEVNI ZDRAVI

A PSYCHOHYGIENA

Strach <¢EEEEEEEEEEEE————————) [obie

- pfirozena emoce » prehnany, ochromujici strach z objektd

« varovani pied nebezpedim nebo situaci

»
J

* vazba na pfitomnost podnétu P
motani hlavy, pocity na omdleni,

panika ...)
+ pretrvava, i kdyz uz je podnét pryé

+ dokazeme s nim bé&zné fungovat

+ zasahuje do schopnosti normalné fungovat
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Strach je prirozena emoce, slouzi jako varovani pred nebezpecim. KdyZ zmizi podnét (to, ¢eho se
bojime), zmizi i strach. Se strachem dokaZzeme bézné fungovat.

Fobie je prehnany ochromuijici strach z objektd nebo situaci. Doprovazi ho velmi nepfijemné
fyzické pocity (buseni srdce, motani hlavy, pocity na omdleni, panika...). Pfetrvava, i kdyz uz je
podnét pryc. Zasahuje do schopnosti normalné fungovat.

Rozdil je mozné ukazat na prikladu rozdilu mezi strachem z pavouka a arachnofobii (pfiklad je
uveden v metodickém manualu).



obsese - vtiravé myslenky

Obéas nas napadne, Ze je néco
+ opakované, proti vuli Elovéka, obtézujici

v neporadku

Situaci zkontrolujeme kompulze - nutkavé &iny, ritualy
a ulevi se nam + stale stejné opakuji se €innosti, uéelem je
zabranit néjaké udalosti
(¢asto nepravdépodobné)
+ lidé védi, Zze &iny jsou nesmysiné, ale
nedokazi je neopakovat
tostand (P12 HLAVA
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Nyni se zaméfime na obcasné nepfijemné napady a na druhé strané $kdly na obsedantné
kompulzivni poruchu.

Obcasné nepfijemné ndpady — obcas nds napadne, Ze je néco v neporadku, situaci
zkontrolujeme a ulevi se nam.

Obsedantné kompulzivni porucha (OCD)

Pro ni jsou charakteristické obsese - vtiravé myslenky (pfichazi na mysl opakované, proti vili
Clovéka, jsou obtéZujici) a kompulze - nutkavé Ciny, ritudly (stdle stejné, opakujici se ¢innosti,
Ucelem je zabranit néjaké casto nepravdépodobné udalosti, ¢lovék vi, Ze Ciny jsou nesmysIné, ale
nedokaze je neopakovat).




bézny, prirozeny pocit « velky smutek trvajici diouhou dobu

- nizké sebevédomi, pocit zbyteénosti,
nechut cokoli délat, nedostatek energie,
beznadgj...
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Nyni se pojdme podivat na pocity smutku, které jsou v Zivoté bézné, normalni, a projev smutku,
ktery uz oznacujeme jako nemoc - tou je deprese.

Smutek je béZnym, pfirozenym pocitem. Objevuje se, kdyZ zaZijeme odmitnuti, nedspéch, néco
nebo nékoho ztratime. Rikdme: Je mi do place. Je mi to lito. Citim se nestastné. Kdyz jsme
smutni, mame tendenci plakat, stahnout se, vyhledat Utéchu, podporu a blizkost druhych lidi.

Deprese je velky smutek trvajici dlouhou dobu.

Projevy:

-nizké sebevédomi, pocit zbytecnosti

-nechut cokoli délat, i to, co dfive bavilo

-nechce se vstavat z postele, chut zlstat v posteli
-nedostatek energie

-beznadéj pti pohledu do budoucna

-Spatny spanek (Spatné usinani nebo buzeni se brzy rano)




+ Casto pfi depresi, uzkostnych poruchach
kousani nehtl

i samostatné
Skrabani se +  zamémé ubliZovani si (Fezani, paleni, Skrabani,
¢asto ve chvilich, kdy se citime vytrhavani viasa ...)
nervozni » déje se opakované

* spoustéci moment - nepfijemné dusevni stavy
(Uzkost, hnév, zmatek, chaos)
+ Casto doéasny ventil pro nepfijemné emoce
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Zlozvyky — nejsou neobvyklé ani riskantni (kousani neht(, skrabani se apod.), ¢asto ve chvilich,
kdy jsme nervdzni. Na rozdil od sebeposkozovani, které velmi riskantni je. Proto povaZzujeme za
dllezité se o ném zminit.

Sebeposkozovani neni oznacovano jako samostatné dusevni onemocnéni, ¢asto se objevuje
u lidi, které trapi uzkosti, deprese, OCD nebo zavislosti. MliZe se vyskytovat i samostatné.
Zahrnuje rGzné formy zamérného ubliZzovani si a zranovani vlastniho téla, aniz by toto jednani
védomé sledovalo zamér ukondit Zivot.

Mezi nejcastéjsi formy patfi rdzné zplsoby fezani se ostrymi predmeéty, paleni se, typicky
na zapésti ¢i predlokti, setkdvame se s feznymi ranami i na jinych ¢astech téla — v oblasti nohou
(kotnikd, lytek, stehen), ale také napriklad na prsou, déale skrabani az drasani kdze, vytrhavani si
vlasd, okusovani neht( a l0zek az do krve.

Pro sebeposkozovani je typické opakovani.

Spoustécim momentem byvaji zejména silnéjsi emoce, predevsim uzkost, hnév, pocity viny,
vhnitfni zmatek, chaos ¢i jiné nepfijemné dusevni stavy.

Sebeposkozovani byva také oznafovano jako syndrom porezaného zapésti, tzv. WRIST CUTTING
SYNDROME.

Casto slouzi jako do¢asny ventil pro nepfijemné emoce.




o st * intenzivni, zabiraji vétsi éast dne, vtiravy charakter
smrt - dulezité
a fascinujici téma *+ mohou se objevit plany na vykonani sebevrazdy

(kdy, jakym zplsobem)
viastni smrieinost a smrieinost

blizkych * muzZe dojit az k pokusu o sebevrazdu

+ priéina tendenci k sebevrazdé - slozita souhra
okolnosti

+ tendence k sebevrazdé - typickeé pro dalsi
onemocnéni (deprese, zavislosti, psychozy)
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Téma smrti je pro nas velmi dilezZité a fascinujici. Je pfirozené o smrti a smrtelnosti premyslet,
vztahovat se k ni.

Pfemysleni o smrti

Smrt je pro nas dulezité a fascinujici téma. Pro obdobi dospivani je charakteristické premysleni o
smrti, Gvahy se tykaji vlastni smrtelnosti a smrtelnosti blizkych. Obcas se mliZze objevit predstava,
Ze by bylo dobré ze Zivota zmizet - jedna se spiSe o myslenkovy experiment nez redlny napad.

Sebevrazedné myslenky

Sebevrazedné myslenky jsou intenzivni, zabiraji vétsi cast dne a maji vtiravy charakter
(pfichazeji, i kdyZz nechceme). Mohou se objevit plany na vykonani sebevrazdy (kdy, jakym
zpUsobem), mlZe dojit aZ k pokusu o sebevrazdu.

Jednoznacnou pficinu tendenci k sebevrazdé nelze urcit, vidy se jedna o sloZitou souhru
okolnosti (napf. problémy doma, pfidruzené problémy ve Skole, k tomu rozchod — tlak okolnosti
je prilis velky).

Tendence k sebevrazdé jsou typické pro dalsi onemocnéni jako jsou deprese, zavislosti,
psychdzy.




ob&asné nutkani k prejedeni se + Zivot ohrozujici stravovaci navyky

nebo hubnuti * nadmérné pozorovani své vahy, trvalé myslenky
ob&asné myslenky na na jidlo, vahu, vzhled
nespokojenost s viastnim + pfivodi dalSi onemocnéni (podvyziva, vypadavani
vzhledem vlasu ...), mohou vést ke smrti
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Prejidani se / hubnuti - ob¢asné nutkani k prejedeni se nebo hubnuti, obéasné myslenky na
nespokojenost s vlastnim vzhledem.

Poruchy pfijmu potravy

* 7Zivot ohroZujici stravovaci navyky

nadmérné pozorovani své vahy, trvalé myslenky na jidlo, vahu, vzhled

zahlcujici a neprekonatelné myslenky na zménu svého téla

prfivodi dalsi onemocnéni (podvyZiva, vypadavani vlasl, kazivost zub(, svalova atrofie,
preruseni menstruace, zastaveni rlistu ...), mohou vést ke smrti

Mentalni anorexie - drastické omezeni jidla, velké hubnuti
Mentalni bulimie - prejidani ndsledované vyvoldvanym zvracenim nebo uzivanim projimadel
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PSYCHOHYGIENA

Zacatek druhé vyucovaci hodiny, obé ¢asti modulu mohou byt prezentovany v bloku nebo zvlast.
V tomto pfipadé mizZzeme zopakovat pravidla pro praci ve skupiné.
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Poslech audio pfibéhu Honzy, nasledovat bude:
varianta 1: aktivita se Skalou
varianta 2: déti nakresli pocit/dojem z pfibéhu

7 vz

Pfibéh Honzy — Hlavni ¢ast — textova verze

V noci jsem zase Spatné spal. Furt jsem o tom musel pfemyslet. Strasné jsem se bal. Budik mé ani
nemusel budit, zamackl jsem ho jesté pred zazvonénim. Mam tak sevieny Zaludek, Ze snidani
necham netknutou. Mama se na mé trochu divné kouka. Nevim, jestli ji trapi, Ze nesniddm nebo
ma zase stresy v praci. ,,Obliknout a do Skoly!“, houkne na mé. Jako kdybych to nevédél. Oblikam
se. Vychazim z domu. Mota se mi hlava. Busi mi srdce. Mam pocit, Ze to musi byt vidét i pres
bundu. Skoro nevidim na cestu, jdu po paméti. Musim se zastavit. Je mi tak blbé, Ze se opiram o
strom. Okolo se mihaji Smouhy lidi.
Co kdyz tu ted sebou seknu? Pomlze mi nékdo? Dozvi se to mama? Nadechnu se a jdu dal.
Musim stihnout autobus.

Jmenuju se Honza. Je mi ¢trnact a tohle zaZzivam kazdé rano uz vic jak mésic. Teda ne kazdé rano.
O vikendu je to vétsinou v pohodé. Nékdy i pres tyden. Ale nékdy je to tak hrozny, Ze se musim
vratit domd a mameé nakecat, Ze mé boli v krku nebo tak néco. Prosté do toho autobusu
nedokazu vlézt. Asi jsem magor. Nechci to nikomu fict, bojim se, Ze by mé nékam zavreli. To bych
urcité neprezil.
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Zdravy Uzkost —
Sfranh amsssssssssmm—————) dJusevni
nemoc
+ pfirozena emoce * sZiravy strach bez zjevného podnétu ...

Aktivita 3: Honza — skala uzkosti

Norway grants

Aktivita 3: Honza — Skala uzkosti

Varianta 1 - prace s audio pfibéhem — kde na skdle se Honza nachazi?

Pomicky: 2x Zidle, 2 papiry A4

Na jeden papir napiste ,,zdravy strach”, na druhy ,Uzkost jako dusevni nemoc”.

Papiry umistéte na Zidle. Zidle postavte tak, aby mezi nimi byl dostate¢ny prostor pro rozmisténi
vSech 7aku.

Varianta 2 - déti nakresli pocit/dojem z pfibéhu

Pokyny k realizaci aktivity a otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.
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*Honza sam?
» chovani lidi v Honzové okoli?

*jaké vneéjsi udalosti?

Aktivita 4: Co muze zhorsit Honzuav stav?

prehrat
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Aktivita 4: Co muUze zhorsit Honzlv stav? - Prace s nahravkou, Skalou + diskuse na téma

zhorsovani dusevniho zdravi
Prace v mensich skupinkach

Pomuticky: papiry A4, psaci potreby, flipchart s fixem

Pfibéh Honzy — ¢ast Zhorseni — textova verze

VEera jsem se pohadal s mdmou. Zakazala mi jit k Adamovi. Ze pry se musim ucit. Musim si
opravit matiku. S takovymi znamkami mé pry na Zadnou skolu nevezmou. KdyzZ sla mama spat,
zapnul jsem pocitac a do noci gamesil. Aspon jsem na to nemusel myslet. Rano je mi strasné.

Mam pocit, Ze se nemU(zu nadechnout.

Pokyny k realizaci aktivity a otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.
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» Co v8echno mizu udélat pro své dusevni zdravi?
» Jaké malé i velké véci mohu tento den délat?
+ Jaké aktivity mam tento den v planu?
Aktivita 5: Den péce o dusevni zdravi
prehrat
audio
lceland -‘-;“ HLAVA
Liechtenstein V POHODE VCI-

Norway grants

Dulezitou roli v oblasti duSevniho zdravi hraje psychohygiena.

Psychohygiena predstavuje soubor pravidel a metod, které maji za ukol udrzovat,
prohlubovat a znovuziskavat ztracené duSevni zdravi. Zahrnuje navody, jak si
cilevédomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky takovym zplsobem, aby se stal
¢lovék vyrovnangjsim a odolngjSim vici nepfiznivym vlivim (stres, spéch, problémy).
Psychohygiena dba o podporu duSevni rovnovahy.

Aktivita 5: Den péce o dusevni zdravi — program dne, kdy mam na mysli, co vSe mGzu udélat pro
své psychické zdravi, inspiraci bude poslech dalsi ¢asti Pfibéhu Honzy — ZlepsSeni + diskuse na
téma zlepsSovani dusevniho zdravi

Prace v mensich skupinkach
Pomticky: papiry A4, psaci potreby, flipchart, fix

Pfibéh Honzy — cast ZlepSeni — textova verze

Vcera jsem byl na tréninku. Fotbal mé vlastné uz moc nebavi, ale po tréninku jsme s klukama $li
jesté do skate parku. Umim néjaké nové triky, kluci docela koukali. Vecer k nam prisel déda.
Mama délala lasagne (mniam!) a ja dédu ucil Civilizaci — tu deskovku, na pocita¢ nechtél. Byla to
sranda, déda je docela v pohodé. V noci jsem se vibec nebudil, prosté jsem spal. Rdno vstavam
normalné. Ani mi nevadi, Ze mame psat pisemku z matiky.

Pokyny k realizaci aktivity a otazky do diskuse jsou uvedeny v metodickém manualu.




DAadnara ditacavniha s2dravi nevusrh AV
I'UUPUI A MUOST VIV cJuI1avil, payul 11 IyuICI 1a
Kvalitni mezilidské vztahy * Hudba
Empatie, vciténi se + Uvédomovani si pozitivnich stranek
Rozeznavani toho, co mame ve své moci Zivota, vdécnost
a couz ne * Humor a smich
Pravidelna fyzicka aktivita — chlze, + Vdimavost (mindfullnes), relaxace,
b&hani, plavani, jizda na kole, joga meditace
Pravidelny rezim spanku + Pobyvani v pfirodé
Tvorivé vyjadfovani, uméni
Iceland Mo HLAVA
Liechtenstein V POHODE VCI-

Norway grants

Na tomto snimku je ,seznam” (Cinnosti, u kterych je védecky podloZeno, Ze pfispivaji
k dusevnimu zdravi. SlouZi jako doplnéni ke snimku 18 a aktivité 5.

Informace ke konkrétnim cCinnostem slouZi spiSe pro pedagogy, v pfipadé zajmu je moziné je
podrobnéji probrat s dospivajicimi, pfipadné je vyuZit pti realizaci doplrikové aktivity.

Dopliikova aktivita (mimo program) — vytvoreni skupinového plakatu ,,NAS DEN DUSEVNIHO
ZDRAVI“, pokyny k realizaci aktivity jsou uvedeny v metodickém manualu.




WHAsr in svihadna winshiladat mAaman
r\uy jc VIIVMIIT YV YIIITUAQl PUIIIU\-
Pocity — ¢asty plag, dlouhodoba uzkostnost, nepohoda...
Sebevédomi — pocit bezvyznamnosti, bezmoci...
Zajmy —mam vseho plné zuby, nebavi mé to, co drfiv
Unava a soustfedéni — nedafi se mi soustfedit ve $kole, nahle se
mi horsi znamky, nedokazu odpodéivat, mam potize se spankem
Moje télo - asto mé boli hlava nebo bficho, nemam chut k jidlu,
dlouho nesnasim své télo, ublizuji si nebo si chei ublizovat
Iceland Mo HLAVA
Liechtenstein V POHODE vcr

Norway grants

Podivejte se spolecné s dospivajicimi na to, kdy uZ je vhodné vyhledat pomoc. Obecné se fidime
principem, Ze je lépe pomoc vyhledat dfive nez pozdéji. Pokud se v Zivoté vyskytuje bud’
izolovany uvedeny projev nebo jejich kombinace, doporucujeme nevahat a zacit hledat pomoc.

Podle ¢eho poznat, Ze je cas vyhledat pomoc?

Pocity — Castéji placu, uz delsi dobu se citim Uzkostné, rozhozené, citim napéti, déldam si hodné
starosti, ¢asto si fikam ,,zblaznim se”

Sebevédomi — pfipaddm si jako nic, citim se bezmocné, pfipadam si, jako by nebylo nic, co
dokazu udélat dobie

Zajmy — mam vseho plné zuby, nebavi mé to, co dfiv

Unava a soustfedéni — nedafi se mi sousttedit ve 8kole, nahle se mi zhorduji zndmky, nedokazu
odpocivat, mam potize se spankem (nemohu usnout, budim se v noci bez zjevné pficiny, mam
¢asto no¢ni mury)

Moje télo - ¢asto mé boli hlava nebo bficho, nemam chut k jidlu, dlouho nesnasim své télo,
ubliZuji si nebo si chci ublizovat




Kamarad/ka se neciti dobre — co mam délat?

- Nabidnout ucéast, nenutit
ehodnotit

» Nabidnout doprovod

Liechtenstein V POHODE

Norway grants

Iceland D HLAVA VCT

MuZete pfidat poznamky ucitele.

Nabidnout ucast, nenutit

Muzete ke spoluzakovi nebo spoluzaéce ve vhodnou chvili pfijit a Fict, Ze jste si vSimli, Ze se v
posledni dobé chova jinak nez dfive, Ze si o ni/néj délate starost. MUZete se zeptat, jestli by vam
chtél/a néco fict.

Nehodnotit
Zkuste se vyhnout hodnoticim vétam jako napf.: ,Honzo, ses normdilni, kdyZ se bojis jit
do autobusu, nebo co?”“

Nabidnout doprovod
Nabidnéte, Ze se spoluzakem nebo spoluzackou radi zajdete za pani ucitelkou tfidni, za Skolni

v

psycholozkou. Reseni potiZi neni dobré odkladat.




A hladat mnAaAmMmAan
NUT 1icyual puiiive
Jak to bylo s Honzou?
prehrat
audio
toeland (1 HLAVA
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Poslech Pribéhu Honzy (¢ast Pomoc) + diskuse o tom, kde hledat pomoc

Pfibéh Honzy — ¢ast Pomoc — textova verze

Zase rano. Bojim se, Ze to pfijde. Hrozné se mi rozbusilo srdce. Pfichazi mama a vidi, Ze nejsem
ok. Pta se: ,Zase ta Uzkost?” Mamé jsem o ni uz rekl. Teda prvni dédovi, on to rekl mamé.
Vlastné pak ani nevysilovala, byla na mé hodna. Ted chodim i na terapii. Naucil jsem se par trikd,
jak si ji drzet dal od téla. Ale jesté nezmizela, to bude asi na dyl.

Téma odborné pomoci v oblasti dusevniho zdravi nejdfive s dospivajicimi proberte v ramci
diskuse. Nechte zaznit napady dospivajicich. Vzhledem k mnozstvi podnétli, které se
pravdépodobné objevi, neni potieba je zaznamenavat pisemné.




NUC Mmicladi poimioc — upy, ROritdnL
* Psychologicka pomoc + Aplikace ,Nepanikar”
- 8kolni psycholog , .
Lo ) . * Weby www.narovinu.cz, opatruj.se
- Stfediska vychovné péce
- Poradny pro rodinu * Linky daveéry
» Psychiatricka pomoc * Linka Anabell
- Oddéleni détské psychiatrie pfi (pro lidi s poruchou pfijmu potravy)
nemochicich tel. 774 467 293 — www.anabell.cz

Iceland "‘:“‘: HLAVA C
Liechtenstein V POHODE v o

Norway grants

Aplikace Nepanikaf — aplikaci je moZzné mit nainstalovanou v mobilnim telefonu, je zdarma a predstavuje
rychlou prvni psychologickou pomoc. Obsahuje 7 modul(: deprese, Uzkost/panika, sebeposkozovani,
myslenky na sebevrazdu, poruchy ptijmu potravy, moje zaznamy a kontakty na odbornou pomoc.
Poskytuje ndpady a ndvody na to, co délat pfi zminénych potizich. Kdyz budete mit ¢as nebo v ramci
néjaké jiné aktivity ve Skole, mizZete s dospivajicimi aplikaci projit, aby znali jeji moZnosti a dokazali ji
vyuzit pro pomoc.

Linky davéry — poskytuji telefonickou, chatovou nebo e-mailovou pomoc v krizovych situacich. Pomoc
linek je bezplatna. Volani na linku davéry je anonymni, pracovnici linky nezjistuji jméno ani jiné Gdaje o
volajicim. Na linku ddvéry je moziné se obratit napt. ve chvili, kdy si chci ubliZit a rada bych ubliZzeni
odvratila, kdyz mé trapi sebevrazedné myslenky nebo tendence. Pracovnici linky pomahaji zvladat tyto
vypjaté momenty. Dokazi poradit a nasmérovat k dalsi péci. Pracovnici linky disponuji siti kontaktd na dalsi
zafizeni psychické pomoci. Linka dGvéry Anabell je specializovana pro lidi s poruchami pfijmu potravy.

Psycholog — kdyZz vyhledate psychologa, otevie se prostor pro detailni zkoumani toho, co vas trapi a
hledani cesty z problému ven. Zakladnim prostfedkem prace je rozhovor, ale mizZete se setkat také s tim,
Ze budete kreslit ¢i jinak ztvarnovat jak problém, tak cestu z ného ven. Cilem psychologické péce je
odstranéni ¢i zmirnéni potizi, nékdy vam setkdni s psychologem mohou pomoci pfekonat obtiznou Zivotni
etapu. Navstévu psychologa budete muset domluvit se svymi rodici ¢i jinym zdkonnym zastupcem. Nékdy
dochazi na setkani cela rodina, jindy jen néktefi jeji clenové, dochazet mize i dospivajici sdm. Obcas staci
par navstév (do 10 setkani), obcas je spoluprace dlouhodobéjsi.

Psychiatr — psychiatr se vds bude vyptdvat na to, co vas trdpi, na zdkladé vaseho popisu urci léky, které
zpUsobi zmirnéni potizi (Uzkosti, depresi). Vidy po néjaké dobé (tfeba 1-2 mésice budete dochazet na
kontrolu). K navstévé psychiatra je také potreba souhlas s Ucasti zakonného zastupce.




Modul 1 Dusevni zdravia psychohygiena

je soucéasti vzdélavaciho programu

Dalsi moduly, podcasty a zajimavé informace najdete na: http://www hlava-v-pohode.cz

Projekt Hlava v pohodé je financovan z Fondi EHP/Norska 2014 - 2021
Registracni Cislo zadosti: ZD-MGS1-014
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Brozury

Sebeposkozovani neni rozmar — pravodce pro déti, rodiCe a ucitele. Détské krizové centrum, 2017
- dostupna i na webu

Dotaznik pro dospivajici tykajici se uzkosti (web Centra Locika)
https://drive.google.com/file/d/1qIRZz02yMc5XB_sNRGZHJL6AIzZQHURFF/view

DalSi vychodiska
Projekt MPSV - Déti a mladi lidé a jejich potfeby v oblasti dus. zdravi projekt MZ - Reforma
psychiatrické péce




