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1 Projekt Hlava v pohodé — anotace

Projekt Hlava v pohodé je zaméren na dusSevni zdravi dospivajicich. Reaguje na rostouci pocet déti
ve véku 11 — 16 let, které se potykaji s dusevni nepohodou.

Cilem projektu je zvysit povédomi o této problematice u dospivajicich, pedagogickych pracovniki
i rodicl. Projekt tak prispéje k podpore dusevniho zdravi na komunitni Grovni.

Projekt ma tyto vystupy: vzdélavaci program obsahujici osm vzdélavacich modull, dvacet volné
dostupnych podcastl, dva seminafe pro pedagogické pracovniky a rodice, zavéreénd konference
uréena pedagoglm a rodicim.

Vice informaci o projektu naleznete na www.hlava-v-pohode.cz

2 Vzdélavaci program Hlava v pohodé

2.1 O vzdélavacim programu - cil, pouziti, pfinos, obsah

Vzdélavaci program Hlava v pohodé je uréen détem ve véku 11-16 let (7aci 2. stupné ZS
a odpovidajicich roc¢nika viceletych gymnazii).

Hlavnim cilem vzdélavaciho programu je zvysit informovanost Zakt o problematice dusevniho zdravi
a predat jim dovednosti uZite¢né k udrieni dusevniho zdravi. Zaci se budou orientovat v tom, co
znamena byt dusevné zdravy, budou schopni vnimat to, Ze péce o dusevni zdravi je dlleZitou soucasti
lidského Zivota.

Program ma byt realizovan pedagogickymi pracovniky na zakladnich $kolach. Pedagogiim poskytuje
zakladni informace o dusevnim zdravi, nejcastéjsich obtiZich déti a dospivajicich a zakladni diagnostice.

Program dale umozni edukaci pedagogickych pracovniki s dlirazem na inovativni metodické postupy,
které mohou aplikovat pfedevsim formou her a tréninkd v prafezovych tématech SVP, pfi projektovych
a harmonizacnich dnech. Pedagogicti pracovnici budou moci vyuzivat bud’ cely vzdélavaci program,
nebo jen nékteré moduly podle ¢asovych moznosti a podminek ve tridé a skole. Budou moci aplikovat
tréninkové postupy a herni prvky, kterymi prispéji k dusevnimu zdravi zaku.

Pfinosem programu je moznost castéji zaradit problematiku dusevniho zdravi do vyucovaciho
procesu. Program prispiva k dusevni hygiené zaku, ke zlepseni socialniho klimatu ve Skole i ke sniZzovani
nerovnosti mezi Zaky z odliSného prostredi.

Program obsahuje osm modulti (8 x 90 minut), které je moZné realizovat jako celek (napfr.
harmonizacéni pobyty), samostatné nebo v libovolné kombinaci dle potieb konkrétni tfidy nebo skupiny
(napf. projektové dny, tfidnické hodiny).

Moduly vzdélavaciho programu vytvorily tymy odbornikd ve sloZzeni psycholog, odbornik na danou
problematiku, pedagogicky pracovnik a animatorky, ptipadné socialni pracovnik nebo peer konzultant.
Pfinosem je rliznost pohledd, inovativni struktura a vyuZiti programu.

Obsah vzdélavaciho programu
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Kazdy modul zahrnuje:

- powerpointovou prezentaci pro pedagogické pracovniky — na snimcich je osnova k danému
tématu, v poznamkach pod snimky detailnéjsi informace k tématu

- metodicky manudl — vychdazi zprezentace, pod kaidym snimkem jsou opét detailné&jsi
informace k tématu, dale navod/navrh, jak téma prezentovat dospivajicim, okénko pro
pedagogy pro dalsi edukaci pedagogl, navody k aktivitam, zdroje a doporucena literatura,
odkazy na zajimavé weby apod.

- videozaznam z ovéieni — pomoci videozaznamu aktivity ziska pedagog jasnéjsi predstavu
o realizaci této aktivity

- prilohy - pracovni listy, audionahravky apod.

2.2 Seznam modulti vzdélavaciho programu

Vzdélavaci program obsahuje tyto moduly:

1. Dusevni zdravi a psychohygiena - Co znamena byt dusevné zdravy? Jak pecovat o dusevni zdravi?
Kdo mlze pomoci?

2. Meditace a cviceni pro zdravi - Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni rovnovaze?
3. Mindfulness - Jak byt védomé tady a ted?

4. Zdravy Zivotni styl - Jak na télesnou a dusevni rovnovahu?

5. Vztah k sobé - Jaky jsem a jak mé vidi ostatni? Jak si rozvrhnout ¢as? Jak na spravné stanoveni cil(?
6. Souziti s okolim - Jak se mit dobte v rodiné a v kolektivu? Jak budovat kvalitni vztahy?

7. Emoce a jak s nimi zachazet - Jak se vyznat v citech? Jak zvladat své emoce?

8. Stres a jak s nim zachazet - Jak si poradit v zatéZovych situacich? Jak na obavy, Uzkost
a strach?

2.3 Vzdélavaci program — kde je k dispozici

Program je zdarma k dispozici viéem pedagogickym pracovnikiim kvyuZiti ve 8koldch vcelé CR
zde: https:// hlava-v-pohode.cz/vzdélavaci-program/

3 Modul Dusevni zdravi a psychohygiena

3.1 SloZeni modulu - dokumenty
Modul Dusevni zdravi a psychohygiena obsahuje nasledujici dokumenty.

Powerpointova prezentace

Snimky obsahuji zdkladni osnovu k danému tématu, v textu pod carou je strucny teoreticky Uvod,
pfipadné jiné dalezité informace pro pedagogické pracovniky. V ¢astech, kde je jako aktivita zarazen
poslech pfibéhu, je na snimku umisténa ikonka pro prehrani audia (obsahuje odkaz). Na konci
prezentace je uveden prehled zdrojd a odkazy na zajimavé webové stranky, publikace apod.

Metodicky manual
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Dopliiuje powerpointovou prezentaci, slouzi jako podrobny navod/pomoc pro aplikaci vzdélavaciho
modulu.

Videozaznam z ovéieni
SlouZi jako navod pro pedagogy k vedeni aktivity, poskytuje presnéjsi predstavu o realizované aktivité.
Prilohy

Audionahravky — Pfibéh Honzy — ¢asti Hlavni ¢ast, Zhorseni, ZlepSeni a Pomoc (formou samostatného
souboru i formou odkazu v prezentaci)

Dotaznik uzkosti

3.2 Aplikace modulu

Modul Dusevni zdravi a psychohygiena je tvodnim modulem vzdélavaciho programu Hlava v pohodé.
Vzhledem k tomu je teoreticky obsahlejsi a pro pedagoga, kterému neni téma dusevniho zdravi blizké,
naro¢néjsi na pripravu i realizaci.

NiZe jsou uvedeny zakladni informace dulezité pro aplikaci modulu.

3.2.1 Slozeni kolektivu, pocet ucastnika

Modul Dusevni zdravi a psychohygiena je uréen pro smiseny (chlapci + divky) tfidni kolektiv.

Doporucujeme jej pro kolektiv, kde se déti néjakou dobu navzajem znaji, nikoli tedy jako seznamovaci
aktivitu. Vzhledem k osobnimu a dlvérnému charakteru sdéleni by pouziti modulu jako seznamovaci
aktivity nemuselo byt dostatecné bezpecné.

Modul Ize vyuZzit v ramci tfidnickych hodin nebo na harmonizacnich pobytech.

Za idedlni pocet Ucastnik(l povaZujeme cca 15 - 20 déti. Pokud je trida vétsi, doporucujeme jeji
rozdéleni na 2 ¢asti tak, aby déti mély dostatecny prostor pro vyjadreni.

3.2.2 Umisténi, pomucky

Vzhledem k tomu, Ze zakladem modulu je power-pointova prezentace, jejiz soucasti je nékolik kratkych
audio nahravek, doporucujeme realizaci programu ve vnitfnich prostorach. Bude také potieba
pfipojeni k internetu (nebo mit audio nahravky pfedem stazené do pocitace).

Pomucky: 2 Zidle, papiry A4, flipchart, psaci potfeby (fixy, pastelky), audio prehravac (notebook apod.)

3.2.3 Doporuceni tvtirc modulu

z

Vyrazna reakce nékterého z ucastnika (Zaku)

Dospivajici si mohou téma duSevniho zdravi jednodusSe propojit se svymi vlastnimi obtizemi
a mohou i vyraznéji reagovat, napt. plac, viditelna uzkost, nadmérnd ventilace vlastnich obtizi apod.
V tu chvili je dobré dospivajiciho odkazat na pomoc mimo skupinu (Skolni psycholog, vychovny poradce

apod., podle moZnosti dané skoly, popft. krizova linka).
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Predndsejici by mél reakci dospivajiciho pfijmout, uklidnit ho a nabidnout bezpecné reSeni, napft.:
,Vidim, Ze je toto téma pro tebe ndrocné. To je pochopitelné. Neni ale vhodné to resit ted a tady pred

ostatnimi. Po hodiné spolu vymyslime, jak dadl.”

Po skonceni je tfeba se uz jen s konkrétnim dospivajicim dohodnout na dalSich krocich — navstéva

Skolniho psychologa, vychovného poradce apod.

3.2.4 Pouzité symboly

Pro lepsi pfehlednost jsou v metodickém manudlu pouzity nasledujici symboly.

Q Lupa — Okénko pro pedagogy

D Poznamkovy blok — Teoreticky Uvod, teoretické poznamky — uréen pro pedagoga
'. Pfima feé pedagoga - navod / névrh, jak latku prezentovat dospivajicim

SOS  Prvni pomoc — doporuéeni autord — vyraznd reakce nékterého z G¢astnikd

@ Aktivita

? Diskuse — navrhy otazek pro pedagoga do diskuse

° Audio pfriloha

+ Doporuceni pilotujiciho pedagoga — doporuceni plynouci z ovéreni modulu

3.3 Aplikace — struktura modulu, ¢éasova narocnost

Modul je rozdélen na dvé vyucovaci hodiny po 45 minutdch. Struktura modulu (Cislo snimku
prezentace, predpokladana casova narocCnost jednotlivych casti prezentace pfi poufZiti ve vyuce,
zakladni popis obsahu, aktivity, potfebné pomicky a ¢islo strany v metodickém manudlu) je uvedena
v tabulce nize.
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Hodina C?s C,IS|° Popis / nazev snimku Aktivita Pomucky Str.
(min.) | snimku
Uvodni snimek 1. ¢asti - cile, kompetence, tip Micek (pro
1 1 . . 9-10
autord, vod do tématu oba bloky)
5 2 Pravidla pro préci ve skupiné 11-12
10 3 Dugevni zdravi — duevni nemoc - $kéla A.ktMta L 2 ZIC,”e' 2 ) 13
diskuse papiry A4, fix
10 4 Definice koncl skaly dusevniho zdravi A.ktMta 2 Flipchart, fix 14-15
diskuse
5 5 Proménlivost pocitu dusevniho zdravi 16-17
Diskuse, vybér
2 6 Dusevni poruchy - vycet probiranych 18-20
2 poruch
3
< 7 Strach - Uzkost 21-22
—i
8 Strach - fobie Diskuse 23-24
Obcasné ndpady - vtiravé myslenky a ritualy
9 (0CD) 25-26
27 -28
12 10 | Smutek - deprese
11 Zlozvyky - sebeposkozovani 29-30
12 Pfremysleni o smrti - sebevrazedné myslenky 31
13 Pfejidani se / hubnuti - poruchy pfijmu potravy 32-33
14 | Uvodni snimek 2. &asti 34
) 15 I?fl’béh Honzy — zkuSenost s tzkosti (audio - Hlavni Audio - poslech | Notebook 35
Cast)
5 16 Honza — $kala uzkosti Akt'|V|ta 3 (c{ve 2 ZIC,”e' 2 36
varianty), diskuse | papiry A4
10 17 (Z:}?C)Z:;Zfi;]je stav dusevniho zdravi (audio - ¢ast QES\I/?t; Z?SleCh’ E:;ﬁ:o:: 37138
diskuse flipchart, fix
. - — , . . Notebook,
Psychohygiena, co zlepsSuje stav dusevniho zdravi | Aktivita 5, audio ,
18 (audio — ¢ast Zlepseni) — poslech papiry A4, 39-40
10 P P flipchart, fix
. , Doplrikova Velké iry,
19 | Co podporuje dusevni zdravi? OF.) n ova eike papiry 41 - 43
aktivita pastelky
5 20 | Kdy je vhodné vyhledat pomoc 44
5 21 Pomoc ostatnim 45
g 22 Kde hledat pomoc (audio - ¢ast Pomoc) A.Udlo - poslech, Notebook 46
5 diskuse
o 8
i 23 Kde hledat pomoc - kontakty 47
24 | Zavérecny snimek — zdroje, inspirace 48
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3.4 Realizace — vyuka

Tato ¢ast metodického manudlu je zamérena na samotnou aplikaci, tedy realizaci modulu vzdélavaciho
programu. Poskytuje metodickou podporu k powerpointové prezentaci, ta mGze byt pfi vyuce pouZita,
ale také nemusi.

Jsou zde zobrazeny snimky z prezentace, ke kazdému snimku je znovu uveden text z prezentace, ktery
je dale doplnén navodem/navrhem, jak obsah prezentovat, dile je zde podrobny popis aktivity
s ndvodem i potfebnymi pomuUckami (pokud je aktivita zarazena), mohou byt uvedeny i ndvodné otazky
pro vedeni diskuse a dalsi instrukce. V ¢asti Okénko pro pedagogy jsou uvedeny dalsi informace
k danému tématu, které muize pedagog v pfipadé zajmu prostudovat.

V zavéru prezentace i metodického manudlu je uveden prehled zdroji a odkazy na zajimavé webové
stranky, publikace apod.
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SOS

3.4.1 Uvod do tématu Dusevni zdravi a psychohygiena

Cile

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

Kompetence

Dospivajici dokazi s pojmy dusSevni zdravi a dusevni nemoc pracovat jako se Skalou, na nékolika
prikladech umi rozpoznat rozdil mezi zdravym chovanim a jeho variantou, ktera zdrava neni (smutek
versus deprese). Dospivajici jsou citlivéjsi k rozpoznani rliznych psychickych stavl u sebe i u ostatnich,
uvédomuiji si, Ze se sami na skdle dusevniho zdravi v ¢ase pohybuji. Dospivajici dokazi fici, co pfispiva
ke zlepseni dusevniho zdravi a co ho naopak komplikuje, a védi, Ze v pfipadé psychickych potizi se
mohou obratit pro pomoc a védi, kde ji hledat.

Tip autorti - Vyrazna reakce nékterého z ucastnika (Zaku)

Dospivajici si mohou téma duSevniho zdravi jednodusSe propojit se svymi vlastnimi obtizemi
a mohou i vyraznéji reagovat, napr. plac, viditelna uzkost, nadmérna ventilace vlastnich obtizi apod.

V tu chvili je dobré dospivajiciho odkazat na pomoc mimo skupinu (Skolni psycholog, vychovny poradce
apod., podle mozZnosti dané skoly, popt. krizova linka). Prednasejici by mél reakci dospivajiciho
pfijmout, uklidnit ho a nabidnout bezpecné feseni, napft.: ,Vidim, Ze je toto téma pro tebe ndrocné. To
je pochopitelné. Neni ale vhodné to fesit ted'a tady pfed ostatnimi. Po hodiné spolu vymyslime, jak ddl.”
Po skonceni je tfeba se uZ jen s konkrétnim dospivajicim dohodnout na dalSich krocich — navstéva

Skolniho psychologa, vychovného poradce apod.

Nasim dnesnim tématem je ,dusevni zdravi®.

Téma dusevniho zdravi je aktudlni pro nas vsechny — pro vSechny dospélé, dospivajici a vSechny déti,
vsichni jej mUZeme rozvijet a vSichni o néj mizeme pfijit. O dusevnim zdravi a dusevni nemoci budeme
uvaZovat jako o Skale.
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Nepracujeme ,Eernobile” se dvéma protichlidnymi pojmy ZDRAVi A NEMOC. Dusevni zdravi
a dusSevni nemoc vnimame jako stav Clovéka, ktery se stale proménuje v zavislosti na vnéjsich
a vnitinich vlivech.

V Zivoté prichdzeji obdobi, kdy se citime bdje¢né, vSe se ndm dafi, nic netizi. Je to jako plavba
v plachetnici po klidném mofi, kdy vitr pofukuje tak akorat, aby nas spravnym smérem pohanél. Nas
Zivot se ale stejné jako more méni.

Klidné obdobi mlze vystfidat doba, kdy se citime vice v napéti, tfeba se pfipravujeme na néjakou
zkousku, tolik si nerozumime s kamarady nebo se déje néco nepfijemného v nasi rodiné. Je to jako kdyz
na moti zacne foukat silnéjsi vitr, viny se zvedaji. Plavba plachetnice je najednou naro€néjsi. V té dobé
se vzdalujeme bodu ,, dusevni zdravi”.

Obcas zacne Zivot byt jeSté vyrazné narocnéjsi, mlze se stat, Ze se dlouhodobé citime Spatné, unaveni,
plni Uzkosti. Na mofi zufi boufe, nebe je zataZiené, viny obrovské. To je doba, kdy se blizime spisSe

kategorii ,dusevni nemoc”.

Dnesni povidani, sdileni a aktivity by ndm mély pomoci orientovat se na skale , dusevni zdravi“ —
,dusevni nemoc”. Vzhlru do toho.
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3.4.2 Pravidla pro praci ve skupiné

Pravidla pro praci ve skupiné

Bezpeci
misto odvahy
za kazdou cenu

Zvédavost
misto hodnoceni

oy 4 Poslouchéani
= Vemt!‘_é‘t' misto skakani
misto zneuZiti do fedi

Respekt
k tajemstvi misto
nuceni ke sdileni

feceocen €Y oont VST

Norway grants

Vzhledem k tomu, Ze pfi rozhovorech na téma dusevniho zdravi, budeme s détmi sdilet osobni témata,
je uZiteCné oSetfit zplUsob zachdzeni snimi. Je mozné pravidla upravit dle aktudlni skupiny
a situace.

Nasim tématem je dusevni zdravi, nékteré aktivity a sdéleni budou vice osobni, neni to jako povidat si
o pocasi nebo fungovani pfirody, ztoho dlvodu si pfipomeneme zakladni pravidla pro fungovani
ve skupiné. Pravidla stanovujeme proto, abychom se mohli citit bezpecné.

Zvédavost misto hodnoceni

Jako ucitel vas nebudu za to, co sdélite, hodnotit, nebudete dostavat znamky.

| vy se snazte se vzajemné nehodnotit (ten je divnej...), radéji budeme zvédavi: kdo co jak vnima
a proziva — md to stejné jako ja? Nebo jinak? V ¢em jinak?

Jasné vymezit, Ze nejde o hodnoceny predmét. Stejné tak vyzveme déti, aby se snazily se vzajemné
nehodnotit, ale byly radéji zvédavé.

Dulivérnost misto zneuZiti
Informace, které se zde o ostatnich dozvime, nebudeme proti nim zneuZivat. S informacemi budeme
zachazet citlivé — jak bych chtéla, aby mluvili o mné, budu mluvit i ja o ostatnich.

Vzhledem k citlivosti tématu je tfeba vytvorit dlvérnou atmosféru, aby déti mély pocit, Ze mohou
mluvit oteviené.

Respekt k tajemstvi misto nuceni ke sdileni

MuUzZe se stat, Ze vas napadne néco, co ale ostatnim fikat nechcete. To je v poradku. Nemusite. A ani
ostatni nebudeme nutit fikat néco, co je pro né tfeba moc citlivé. Kazdy se rozhoduje, co ve skupiné
sdili.

Néktera témata mohou byt pro déti pfilis citliva a je lepsi o nich ve skupiné nemluvit, respektujeme
to. Kazdy se rozhoduje, co sdéli a co uz ne. Druzi nikoho nenuti sdilet vic, neZ je pro néj komfortni.
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SOS

Bezpeci misto odvahy za kazdou cenu
Je moziné, Ze se objevi néco tézkého, o cem si budete potrebovat promluvit, ale ne pred ostatnimi.
Reknéte mi to (hned nebo po skonéeni) a domluvime se, co dal.

Je moiné, Ze pfi probirdni nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si ucitel vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisnd uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velkd potfeba sdilet, kterd prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jina vyraznéjsi reakce).

V takovém ptipadé doporucujeme, aby dité mélo moznost obratit se po skonéeni programu na Vas,
jiného ucitele, Skolniho psychologa nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazitek sdilet
bezpecné mimo skupinu.

Poslouchani misto skakani do feci
Vzdy mluvi jen jeden —drzitel micku, kdyz domluvi, mi¢ek predd dal. Navzajem se nechdvdme domluvit,
neskaceme si do feci. Pozorné poslouchame, co ostatni fikaji.

Zakotveni respektu k projevim ostatnich — vidy mluvi jen jeden.

Lze vyuzit pomUcku: micek nebo jiny pfedmét, ktery si prehazujeme, vidy mluvi jen ten, kdo ho drzi.
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3.4.3 Dusevni zdravi / dusevni nemoc

Dusevni zdravi — duSevni nemoc

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

Aktivita 1: Skéla - dusevni zdravi — du$evni nemoc

loeland [ HLAVA CT
Lischtenstein @v 'POHODE V

Norway grants

Aktivita 1: Prostorova skala - dusevni zdravi — dusevni nemoc, diskuse

Pomicky: 2 Zidle, 2 papiry A4, fix

i
I

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

o

vSech zakua.

Abychom jen nesedéli a nemluvili, pojdme hned na prvni spolec¢nou aktivitu. V prostoru vidite 2 Zidle,
na jedné je napsano dusevni zdravi, na druhé dusevni nemoc, predstavte si, Ze Zidle jsou spojené carou.

Zkuste se zamyslet nad tim, jak se v posledni dobé citite, kde na Skale mezi dusevnim zdravim a dusevni
nemoci byste se umistili. Citite se Uplné psychicky zdravi nebo vnimate, Ze ve vaSem Zivoté je pfitomna
psychicka nepohoda? Zkuste to, jak vam je, vyjadrit tim, Ze si najdete misto mezi Zidlemi. Svoje misto
na Skale si muzete chvili hledat.

Nejdriv zkuste na skale najit misto, kde jste byli véera odpoledne, kdyz jste pfisli ze skoly dom.

Ted na chvili zaviete oCi a zkuste si pfedstavit, kde jste byli dnes rano po probuzeni. OCi oteviete
a stoupnéte si tam.

Zase na chvili zavrete oci a predstavte si, kde se nachazite praveé ted. Oci oteviete a stoupnéte si tam.

MuZete pomoci dospivajicim tak, Ze jim ukazete kam si stoupnout, pokud se citite dobte, kam, kdyz je
tfeba trapi, Ze nemohou dobre spat, citi se casto smutni.

A7 si své misto najdete, chvili na ném postjte, zkuste si uvédomit, jaké to je stat pravé na tomto miste,
rozhlédnéte se kolem sebe.

Pokud nékdo mate chut néco o svém misté fici, mlzete.

A ted'se pojdte vratit do krouzku.

Diskuse - ptejte se dospivajicich:

- Jak se vdm misto hledalo? Bylo to snadné nebo jste vahali, experimentovali, zkouseli?
- Proc jste si vybrali pravé to misto?

- Jak vdm na ném bylo?

- Jaké bylo byt v chumlu? Jaké bylo stat o samoté?

- Ménilo se misto? Jak?

Iceland l}[ﬂj HLAVA VCE 13

Liechtenstein v POHODE

Norway grants




3.4.4 Definice konci skaly dusevniho zdravi

Definice konciti $kaly dusevniho zdravi

Dusevni zdravi DuSevni nemoc

Aktivita 2: Definice konct $kaly duSevniho zdravi

1ostane (12 HLAVA vcr
Liochtenstein @ ¥ POHODE e

Norwaygrants
Dale s dospivajicimi blize prozkoumame pojem dusevni zdravi.

Aktivita 2: diskuse k tématu dusevni zdravi
Pomticky: flipchart, fix

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

Pojdme se spolecné podivat na obsah pojmu dusevni zdravi.

MuZete poloZit prvni otazku. Pokud by dospivajici potfebovali vice povzbudit, mzete klast dalsi otazky,
pfipadné Vam na mysl prijdou jesté i jiné otazky.

Diskuse

- Co vas napadne, kdy7 se fekne ,dusevné zdravy Clovék“?

- Jak myslite, Ze vypada Zivot dusevné zdravého Clovéka? Jaké aktivity ma?
- Jak myslite, Ze vypada dusevné zdravy ¢lovék navenek?

- Jak myslite, Ze se dusevné zdravy ¢lovék chova k druhym lidem?

- Jaky myslite, Ze ma duSevné zdravy Clovék vztah sam k sobé?

- Jaké myslite, Ze dusevné zdravy Clovék proziva emoce?

Co by se mélo na flipchartu objevit a co pfipadné doplnit?

- dokazZe prozivat radost, spokojenost

- objevuji se i dalsi emoce (smutek, zlost), jsou ptirozenymi reakcemi na nékteré situace, po
nedlouhém case samy odezni

- proziva blizkosti ve vztazich v roding, s prateli

- je schopen zvladat béZné Zivotni situace a vyzvy (Skola, prace, konicky)

- ma zdravé sebevédomi

- ma pocit dostatku energie, sil

- ma zajmy, je tvofivy

- ma zajem o druhé lidi, soucit s nimi
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Na druhém konci skaly je pojem ,, dusevni nemoc” — pouze uvedte, jak se dusevni nemoc projevuje.

Jako dusevni onemocnéni oznacujeme zdravotni problémy, které zahrnuji vyrazné zmény v emocich,
mysleni nebo chovani (pfipadné jejich kombinaci). Dusevni onemocnéni jsou spojena se stresem
a/nebo problémy s fungovanim v socialnich, pracovnich i rodinnych aktivitach.

Okénko pro pedagogy

Dle definice Svétové zdravotnické organizace je duSevni zdravi stav, ktery umoziuje lidem prozZivat

s

smysluplny Zivot, Stésti a napliujici vztahy, uvédomovat si a realizovat vlastni potencial, vyporadat se
s normalni Zivotni stresovou zatézi, produktivné pracovat a pfispivat k blahobytu spole¢nosti. DuSevni
zdravi neni pouze absence dusevniho onemocnéni, ale zakladni komponenta zdravi, tj. stavu fyzické,

mentalni a socidlni pohody.

Podle Americké psychiatrické asociace jsou dusevni onemocnéni zdravotni problémy, které zahrnuji
zmény v emocich, mysleni nebo chovani (pfipadné jejich kombinaci). Dusevni onemocnéni jsou spojena
se stresem a/nebo problémy s fungovanim v sociélnich, pracovnich ¢&i rodinnych aktivitach.

Podle Svétové zdravotnické organizace zazije kazdy Ctvrty ¢lovék nékdy ve svém Zivoté néjakou formu
dusevniho onemocnéni.

Vyskyt duSevnich onemocnéni mezi dospivajicimi je znacny. Celosvétové se v roce 2015 uddval vyskyt
dusevnich onemocnéni v této vékové kategorii 13,4%. Nejcastéji byly zastoupeny lUzkostné poruchy —
6,5%, ADHD a poruchy chovani - 5,7% a depresivni porucha 2,6%, (Polanczyk et al., 2015).

Vyskyt dusevnich obtizi v celé populaci, tedy i mezi détmi a dospivajicimi, znacné ovlivnila epidemie
onemocnéni covid-19. V nasi republice byla spojend s dlouhodobym prerusenim skolni dochazky
a volnocasovych aktivit déti a dospivajicich. Ta s sebou nesla absenci socidlnich kontaktd, ztratu rezimu
a zvyseni vlivu socialnich médii.

Hlavni obtiZze déti a dospivajicich, které v souvislosti s opatfenimi sledujeme, jsou: ztrata motivace,
stupnujici se apatie, Unava, poruchy spanku a poruchy pfijmu potravy.

U déti a dospivajicich se ve vétsi mife objevuji pochybnosti o smyslu vlastni existence, vlastni
budoucnosti a budoucnosti svéta, deprese. Velmi narostl pocet déti a dospivajicich se
sebeposkozovanim a myslenkami na sebevrazdu. Navrat déti a dospivajicich do skoly nepfinesl navrat
do ,starych koleji“, pro velké mnozstvi déti a dospivajici je navrat do Skol obtiznym ukolem.

V souvislosti s nim vyrazné stoupa pocet déti a dospivajicich s Uzkostmi.
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3.4.5 Proménlivost pocitu dusevniho zdravi

Proménlivost pocitu dusevniho zdravi

Gaussova kfivka —
RozloZeni dusevniho zdravi
v populaci:

Bod, kde se clovék nachazi, se v €ase méni.

tostand (M- HLAVA Vc]'
Lischtenstein @ V PowODE ks
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Dusevni zdravi a duSevni nemoc chapeme jako kontinuum a dynamicky stav. Kazdy ¢lovék se na Skdle
(kontinuu) nachazi jinde.

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 tfidé neni
vUci celé populaci reprezentativni — nejsou rovnomérné zastoupeny vsechny ¢asti celé populace. Proto
je v pfimé reci pro déti uvedeno slovo ,asi”“ a , pravdépodobné“.

Bod, kde se ¢lovék nachazi, se v ¢ase méni.

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 m(zZe byt v delSim casovém
horizontu, ale zmény lze pozorovat i v rdmci jednoho dne.

Jak jsme vidéli pfi prvni aktivité, kazdy jste si stoupl na jiné misto. Kazdy se citite jinak. Asi i ve svém
okoli znate lidi, ktefi jsou dusevné vic v pohodé, a lidi, ktefi se citivaji spi$ har.
Na nékterych mistech nasi skaly dusevniho zdravi (asi okolo stfedu) je vice lidi, jinde (pravdépodobné

na krajich) méné.

Kdybychom stejné cviceni (fyzicka Skdla dusevniho zdravi) délali zitra nebo za tyden, mozna byste si
stoupli na jiné misto. Pocit dusevni pohody se totiz v ase méni.

Priklad slecny:

Vcera jsem do noci hrala na pocitaci a rdno se mi nechce vstdvat, jesté ke vSemu mé ve Skole ceka
pisemka. Rano se slec¢na citila spi$ h(f — moc se nevyspala, protoZze do noci hrala na pocitaci, a jesté
si az rano uvédomila, Ze ji ve Skole ceka pisemka, na kterou se nepfipravila.

Cestou do skoly potkavam kamaradku. Dozvidam se, Ze pisemka je odloZzena na zitra. Jak sly, tak si
povidaly, to ji zvedlo naladu. Taky se dozvédéla, Ze pisemka je odloZena na zitra. Dusevni pohoda je
hned lepsi.

Vecer se doma uéim na pisemku — snad to dobfe dopadne. Zadna velkd zabava, ale ma dobry pocit,
Ze je pfipravena na zitrejsi pisemku. Pocit dusevniho zdravi je ok.
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Osobni priklad pedagoga
Pokud budete mit chut a odvahu, miZete se s détmi podélit o néjaky svuj zazitek, ktery vam zved|
nebo snizil pocitované dusevni zdravi. Pfikladem mohou byt dennodenni , drobnosti“, ale mdze jit

Vv

kterym maiji i déti zkusenosti.
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3.4.6 Dusevni poruchy — vycet

Dusevni poruchy - vycet

Nejéastéjsi duevni poruchy a jejich zdravé varianty,
se kterymi se miZeme setkat.

= Strach / Gzkost + Smutek / deprese

= Strach / fobie + Zlozvyky / sebeposkozovani

» Obc&asné napady / vtiravé myslenky, + Pfemyslen( o smrti / sebevraZedné myslenky
ritualy (OCD) + Prejidani se / hubnuti a poruchy pfijmu potravy

ot O oo VST

Norway grants

Dalsi ¢ast modulu se vénuje konkrétnim duSevnim poruchdam, jesté pred tim uvadime prehled

Vv

nejc¢astéjsich dusevnich poruch, se kterymi se déti mohou setkat — at uz u sebe nebo ve svém okoli.

Podle casu a ndlady 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 (navrhy
otazek jsou nize). Nechat déti hlasovat, které téma je nejvice zajima a to probrat /
prodiskutovat podrobné.

'. Pojdme se seznamit se zakladnimi dugevnimi onemocn&nimi.

’P Otéazky do pfipadné diskuse

- Znate nékterd z téchto onemocnéni?

- Znate ze svého okoli nékoho, kdo jimi trpi?

- Vite, jak se projevuji?

- Které z téchto onemocnéni vam pfipada pro vas nejzajimavé;jsi? Proc?

- Kterého z téchto onemocnéni se nejvice bojite? Proc?

-V ¢em je podle vas dané onemocnéni nebezpecné?

- Na ¢em se da poznat, Zze dané onemocnéni prichazi? Na vas? Na nékoho z okoli?

- Znate na sobé zdravou variantu onemocnéni (napf. strach u Uzkosti)? Jak s nim nakladate, aby vas
nepremohl?

- Kdyby to onemocnéni bylo zvife/pfedmét, co by to bylo? Bylo by velké nebo malé? Jakou
barvu/tvar/texturu by mélo?

- Kdybyste onemocnéni méli nakreslit, jakou by mélo barvu, jakou podobu?

- Zkuste si predstavit, jaky je asi Zivot s tou nemoci.

q Okénko pro pedagogy

Hlavni typy dusevnich onemocnéni

Existuje velké mnoiZstvi konkrétnich diagnéz dusevniho onemocnéni. Rizné systémy klasifikaci je
pfitom fadi rGznym zplsobem. Zatimco v USA se pouZiva Diagnosticky a statisticky manual, v Evropé
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je zdvazna Mezinarodni klasifikace nemoci. Pro zdjemce odkazujeme na stranky s kompletnim vyctem
dudevnich onemocnéni, s nimiz se mohou v Ceské republice setkat:
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F10-F19

Zakladni déleni dusevnich onemocnéni

- afektivni poruchy (poruchy nalady)— jednda se o takovd onemocnéni, pfi nichZ dochazi
k dlouhodobému a zavaznému naruseni nalady, patti sem napfiklad deprese ¢i bipolarni porucha

- uzkostné/neurotické poruchy — dominujicim symptomem je Ulzkost (strach), jednd se napf.
o Uzkostnou poruchu, fobii, obsedantné kompulzivni poruchu

- psychotické poruchy —jednd se o zavaina onemocnéni, u nichZ je naruseny kontakt s realitou,
dochazi k halucinacim a bludnym predstavam o svété a okoli (napf. schizofrenie)

e z

- poruchy spojené s uzivanim alkoholu a jinych psychoaktivnich latek — sem patfi zavislosti —
na alkoholu, drogach

- poruchy osobnosti — v pfipadé poruch osobnosti jsou urcité osobnostni rysy natolik vyrazné, ze
¢lovéku komplikuji zafazeni do bézné spolecnosti (napf. narcisticka, histriénska nebo hraniéni porucha
osobnosti)

Mezi dalsi dusevni onemocnéni, s nimiZz se miZete setkat, patfi napfiklad poruchy prijmu potravy,
poruchy spdnku ¢i poruchy sexuality, ADHD (porucha pozornosti a hyperaktivita) nebo autismus. Patfi
sem i organické poruchy, jako jsou demence a poruchy zplsobené poskozenim mozku, a mentalni
retardace.

Dalsimi dusevnimi onemocnénimi jsou zavislosti a psychdzy.

Zavislosti

Dlouhodoby, trvaly, nezdravy vztah k nékomu nebo k nééemu, vychazejici z pocitu silné touhy nebo
potieby nékoho nebo néco mit. Takovy stav ovliviiuje jednani ¢lovéka a omezuje jeho svobodu.
Setkdvame se se zavislosti na: latkach (alkoholu, cigaretach, drogach), ¢Cinnostech (hrani her), néjaké
osobg, internetu, socialnich sitich.

Psychdézy

Jedna se o nejzavaznéjsi dusevni onemocnéni. Zasadné se méni dusevni stav Clovéka, ale ¢lovék
nevnima zdvaznost této promény, nema na ni nahled. Clovék maze byt nebezpeény sobé i svému okoli,
objevuji se bludné predstavy o svété a halucinace. Do této skupiny onemocnéni patfi napr.
schizofrenie, bipolarni poruchu.

Zastoupeni dusevnich onemocnéni v populaci

Podle Svétové zdravotnické organizace zazije kazdy Ctvrty ¢lovék nékdy ve svém Zivoté néjakou formu
dusevniho onemocnéni. Podle vyzkumu realizovaného v Narodnim uUstavu dusevniho zdravi mélo
v roce 2017 v Ceské republice 21,9 % viech dotazanych potize, které by bylo moiné diagnostikovat
jako dusevni onemocnéni.

Pro lepsi pfedstavu uvadime udaje pro nékteré konkrétni okruhy onemocnéni:
- zavaina deprese: 4 %

- psychotické poruchy: 1,5 %

- Uzkostné poruchy: 7,3 %

- zavislost na alkoholu: 6,6 %
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PFiciny dusevnich onemocnéni

Pticiny dusSevnich onemocnéni dosud nejsou védecky zcela objasnéné. Odbornici se dnes vétsinou
shodnou na tom, Ze jejich rozvoj je vysledkem kombinace genetickych predpokladd (jestli nékdo
v rodiné mél néjaké dusevni onemocnéni), psychologického vyvoje (jestli dotycny vyristal v dobrém
rodinném zazemi) a socidlniho zazemi (uspokojivé vztahy a socioekonomické uplatnéni). Nicméné
pomér téchto sloZek se lisi v zavislosti na typu onemocnéni — u organickych poruch, mentalni retardace
a do jisté miry ADHD a autismu hraje biologicka slozka velkou roli a je pomérné dobfe popsana.
U ostatnich kategorii vSak existuje mnohem vice neznamych.

Vyznamnym spoustééem dusevniho onemocnéni mize byt trauma. To mUZe vychazet z jednorazové
traumatické udalosti (napf. nehoda, smrt nékoho blizkého, fyzické ¢i sexudlni zneuziti) a/nebo
z dlouhodobého stresu (napf. u zanedbanych a tyranych déti). Svou roli zde vsak hraji i Sirsi socialni
a ekologické faktory, jako je chudoba, kriminalita, valky, pfirodni i ¢lovékem zpUsobené katastrofy
apod.

Kazdy je vSak jiny a nelze dopredu fici, u koho se dusevni onemocnéni rozvine. Nékdo mlze mit tak
silné genetické zatiZeni, Ze se u néj dusevni onemocnéni rozvine navzdory dobrému Zivotnimu zdzemi.
Nékdo jiny naopak muzZe zazit udalost, kterd by pro nékoho dalsiho byla silné traumaticka, ale diky své
vrozené odolnosti ¢i dobrym zvlddacim mechanismim u néj Zadné onemocnéni nevznikne. V kazdém
pripadé kvalitni a v€asna odborna péce miize dopad onemocnéni zasadnim zplsobem zmirnit.

Ackoliv v prevenci, rozvoji i lé¢bé dusevnich onemocnéni hraji roli rizné psychologické a socialni
faktory, tato onemocnéni se tykaji vSech vrstev obyvatelstva bez ohledu na jejich bohatstvi, intelekt,
vzdélani a postaveni.

Dusevni onemocnéni diagnostikuji zdravotnicti odbornici: klinicti psychologové a psychiatfi.
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3.4.7 Uzkost

+ prirozena emoce » sziravy strach bez zjevného podnétu
« varovani pfed nebezpedim + nezvladnutelny strach a panika

+ vazba na pFitomnost podnétu + trva dlouhodobé

« dokazeme s nim bézné fungovat + projevy: zrychlené dychani,

motani hlavy, poceni ...

i
festand [ HLAVA, vcr
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Norway gants

Strach je pfirozena emoce, slouZi jako varovani pred nebezpecim. Kdyz zmizi podnét (to, ¢eho se
bojime), zmizi i strach. Se strachem dokazeme bézné fungovat.

Vsechny déti a mladi lidé se nékdy citi silné znepokojeni a znejisténi, je to bézna soucast dospivani.
Uzkost ale neni obvykly typ obav, u kterych se bojime urcitého ¢lovéka ¢i situace. Je to pocit paniky
nebo strachu, kdy ¢asto ani nedokaZeme fici, pro¢ a kdy takovy stav pfichazi.

Uzkost se stava problémem, pokud v ni élov&k uvizne, nebo to je pro organismus zahlcujici, ohroZujici
a nezvladatelny okamzik. Pokud trva delSi dobu, citi se dospivajici vyCerpané a izolované, omezuje své
aktivity.

Vsichni jsme uZ nékdy zazili pocit Uzkosti. KdyZ se mi sevie Zaludek a potom cely vnitfek. Busi srdce.
Vyschne v Ustech. Poti se dlang, celé télo se trese, je mi Spatné od Zaludku, mam pocit, Ze se nemuUzu
nadechnout. Vétdinou to docela rychle prejde. Casto vime, pro¢ se to délo (napf. tréma pred
vystoupenim). KdyZ se to déje Casto, drzi se nas to dlouho a nema to zjevny podnét, mizeme trpét
uzkosti.

Okénko pro pedagogy

Mlady ¢lovék mize pocitovat Uzkost z mnoha riznych divod. Nasledujici situace mohou u nékterych
déti a mladych lidi vyvolavat Uzkostné stavy:

- zazivaji hodné zmén v kratkém case (stéhovdani se nebo nastup do nové skoly)

- maji odpovédnost, ktera nepfislusi jejich véku (péce o rodinného pfislusnika)

- jsou v blizkosti nékoho, kdo se dlouhodobé citi velmi izkostné (rodic)

- zazivaji ohroZujici rodinné starosti (témata tykajici se bydleni, penéz, dluhd)

- jsou pritomni traumatizujicim zazitkim, pfi nichZ se neciti v bezpeci (Sikana, svédectvi ¢i jsou obéti
néjakého druhu nasili)

Ptiznaky Uzkosti vétSinou zahrnuji rlizné kombinace télesnych, pocitovych i myslenkovych projevu.

Fyzické pfiznaky, které mohou doprovazet zachvat uzkosti nebo paniky

- hyperventilace (zrychlené dychani), které zplisobuje motani hlavy nebo mravenceni v prstech
- pocit nemoznosti se nadechnout

- Zaludecni nevolnost, bolest ¢i pocit tlaku na hrudi

- sucha usta, silné poceni, tfes po celém téle

- ndvaly chladu ¢i horka, stazené svaly, slabé nohy
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- syndrom drazdivého tracniku (IBS), prijem nebo potfeba chodit na toaletu ¢astéji nez obvykle

Myslenky a pocity

- zaujeti znepokojujicimi, désivymi nebo negativnimi myslenkami

- nervozita, vystrasenost, panika

- pocit zahlceni nebo mimo kontrolu

- zdéseni nebo obava ze zkazy

- precitlivélost na pachy, zvuky nebo urcité obrazy

- pochyby o schopnostech zvladnout kaZzdodenni naroky, jako je Skola, pratelstvi, vrstevnické vztahy
nebo rlzné socialni situace

- zahlceni obavami do té miry, Ze je tézké se soustredit nebo spat

lceland D{J:l] HLAVA VCE 22

Liechtenstein v POHODE

Norway grants

viniLAvaci



3.4.8 Fobie

- pfirozena emoce + prehnany, ochromujici strach z objektt
nebo situaci

+ neprijemné fyzické pocity (buSeni srdce,
motani hlavy, pocity na omdleni,
panika ...)

+ pretrvava, i kdyz uz je podnét pry¢

+ zasahuje do schopnosti normalné fungovat

= varovani pfed nebezpetim

« vazba na pfitomnost podnétu

- dokazeme s nim bé&zné fungovat

oetand (X HLAVA It
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Strach je pfirozena emoce, slouZi jako varovani pied nebezpecim. Kdyz zmizi podnét (to, ¢eho se
bojime), zmizi i strach. Se strachem dokazeme bézné fungovat.

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

Vsichni mame nékdy strach. Je to pfirozend emoce, ktera nas chrani. Varuje nds pred nebezpecim. Kdyz
je pryc to, z ceho mame strach, je pryc i strach.

Fobie jsou mnohem zakernéjsi. Kdyz ma nékdo z néceho (véci, zvifete nebo situace) fobii, strach jen
tak neodejde. Naopak ¢lovéka ochromi natolik, Ze nedokaze normalné fungovat.

Rozdil je moZné ukazat na prikladu rozdilu mezi strachem z pavouka a arachnofobii.

Priklad: strach z pavouka vs. arachnofobie

V lese vidim velkého pavouka, kterého neznam. Je mi neptijemné, stitim se ho. Radéji odchazim pryc.
Za chvili prijdu ke krasnému jezirku a na pavouka zapominam.

Jsem doma a chce se mi na zachod. Ale nechci tam jit, protoZe tam nékdy byvaji pavouci. Pfedstavuji
si toho hnusného s dlouhyma nohama. FUJ. Svird se mi Zaludek. Mam pocit, Ze nemUGzu dychat. Ne, ja
na ten zachod nechci! Je mi zle. UZ mé boli bficho, jak se mi chce. Ale co kdyZ tam bude ten pavouk.
Zavolam mamé, aby prisla domU dfiv z prace a zkontrolovala zachod. PFisté musim min pit, abych
nemusela chodit na zdchod, kdyZz mama neni doma.

Otazky do ptipadné diskuse

Uz jste se setkali s néjakou fobii? S jakou? Jak se fobie projevuje? V ¢em ta fobie ¢lovéku brani? V ¢em
je rozdil mezi zdravym strachem a touto fobii. Jak poznate, kdy uZ strach zdravy neni?

Okénko pro pedagogy

Fobické uzkostné poruchy

Skupina poruch, kde je uzkost vyvolana pouze nebo prevazné v urcitych dobre definovanych situacich,
které nejsou za béznych okolnosti nebezpecné. Pacient se témto situacim vyhyba, a pokud tak neucini,
trpi v nich strachem. Zajem pacienta se soustiedi na jednotlivé priznaky, jako je palpitace (buseni srdce)
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nebo pocit na omdleni, a ¢asto jsou spojeny s druhotnym strachem ze smrti, ztraty sebeovladani nebo
zesileni.

Myslenky na Ucast ve ,,fobické” situaci vzbuzuji u pacienta anticipacni Uzkost. Fobicka Uzkost a deprese
Casto existuji vedle sebe. Zda jsou nutné obé diagndzy, fobicka Uzkost a depresivni epizoda nebo pouze

jedna z nich, je uréeno casovym pribéhem obou poruch a terapeutickou Uvahou pfi lékafské
konzultaci.

Agorafobie
Pomérné dobfe definovany soubor fobii, zahrnujici strach z opusténi domova, vstupu do obchodd,
zastupu lidi a na verejna prostranstvi, nebo cestovat sdm ve vlaku, autobusu nebo letadle.

Panicka porucha je Casta pfi minulych i pfitomnych epizodach. Depresivni a obsedantni symptomy
a socidlni fobie jsou také bézné pritomny jako podruzné rysy.

Vyhybani se fobickym situacim je ¢astym rysem soucasnych i minulych epizod a néktefi agorafobici
prozivaji jen malo Uzkosti, protoZe jsou schopni se vyhnout svym fobickym situacim.

Socialni fobie

vvvs

Obava z posuzovani ostatnimi vede k vyhybani se styku s lidmi. TéZsi socialni fobie jsou obvykle spojeny
s nizkou sebedlctou a strachem z kritiky. Ty se mohou projevovat ¢ervenanim, tfesem rukou, nauzeou
a nucenim na moceni. Pacient je nékdy presvédcen, Ze tyto sekundarni projevy lzkosti jsou prvotni.
Ptiznaky mohou gradovat aZ do panické ataky.

Specifické (izolované) fobie

Tyto fobie jsou omezeny na vysoce zvlastni situace, jako je blizkost urcitych zvitat, hfméni, vyska, tma,
|étani, uzavieny prostor, moceni nebo vyprazdriovani na verejnych toaletach, pozivani urcitych jidel,
oSetrfeni u stomatologa nebo pohled na krev nebo poranéni. Ackoliv spoustéci situace je diskrétni,
kontakt s ni mGze vyvolat paniku, podobné jako u agorafobie a socialni fobie.
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3.4.9 Vtiravé myslenky a ritualy (OCD)

obsese - vtiravé myslenky
+ opakované, proti vili ¢lovéka, obt&zujici

« Obcas nas napadne, Ze je néco

v neporadku
+ Situaci zkontrolujeme kompulze - nutkavé &iny, ritualy
a ulevi se nam + stale stejné opakuji se ¢innosti, ucelem je

zabranit n&jaké udalosti
(Casto nepravdépodobné)

+ lidé védi, Ze Einy jsou nesmysiné, ale
nedok&zi je neopakovat

Nyni se zaméfime na obcasné nepfijemné napady a na druhé strané skdly na obsedantné
kompulzivni poruchu.

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

Obsedantné kompulzivni porucha (OCD)

Pro ni jsou charakteristické obsese - vtiravé myslenky (obsese, pfichazi na mysl opakované, proti
vali ¢lovéka, jsou obtéZujici) a kompulze - nutkavé cCiny, ritudly (stale stejné, opakujici se cinnosti,
Ucelem je zabranit néjaké ¢asto nepravdépodobné udalosti, ¢lovék vi, Ze Ciny jsou nesmysiné, ale
nedokaze je neopakovat).

Obcas kazdého z nas napadne, Ze néco neni v poradku, staci ale situaci zkontrolovat a ulevi se nam.
U OCD se setkavame s obsesemi neboli vtiravymi myslenkami. Ty do mysli pfichazeji opakované a proti
vuli ¢lovéka, jsou tak hodné obtézuijici.

Kompulze neboli nutkavé ¢iny neboli ritudly jsou Cinnosti, které lidé s OCD délaji stale stejné a stale
dokola, jejich ucelem je zabrdnit néjaké udalosti (Casto nepravdépodobné), lidé védi, ze opakované
vykonavani ¢innosti je nesmysIné, ale nedokazi je neopakovat.

Ptiklad — rozdil mezi nepfijemnymi napady a OCD

Rodice odjeli na dovolenou, napadne mé, Ze se jim néco mohlo stat, zatelefonuiji jim, zjistim, Ze vse je
v porddku, uklidnim se.

Rodice odjeli na dovolenou, opakované mé napada, Ze se jim stalo néjaké nestésti, myslenka se proti
mé vuli stéle a stale vraci do mé mysli, i kdyZ se snazim ji zahnat, délat jiné véci. KdyZ jim zavolam, na
chvili se uklidnim, ale za chvili je mysSlenka o nestésti zase v mysli. Abych ,zaZzehnala” nebezpedi, stale
dokola oteviram a zaviram Suplik psaciho stou, dokazu to délat tfeba i 20 minut. Je to moc obtézuijici,
ale nedovedu si pomoci.

Okénko pro pedagogy

OCD patfi mezi Uzkostné poruchy, uzkost je vyznamnou komponentou poruchy.

Obsedantni myslenky vyvolavaji Uzkost — pro své obsahy nebo pro pocity bezmocnosti, ztraty kontroly.
Ritualy maji za cil snizenfi Gzkosti. Clovék se tak ale dostane do zacarovaného kruhu obsesi a kompulzi.
Jeho preruseni je velmi obtiZzné. Tato porucha se u lidi ¢asto poprvé objevuje pravé v obdobi dospivani.

Vyrazny vliv na jeji vznik maji genetické faktory. Nemoc nékdy startuje bez zietelné souvislosti

Liechtenstein v POHODE

Norway grants

lceland D{J:l] HLAVA VCE 25




s vnéjsSimi udalostmi, jindy je moZné vysledovat tzv. spoustéci faktory — nej¢astéji zatézujici rodinné
udalosti (napf. stéhovani, umrti nebo onemocnéni blizkého ¢lena rodiny, rozvod rodicl). Spoustéci
faktory byvaji spojovany i se zUskostnujicimi zaZitky z masmédii (nasili, katastrofy, neobvyklé nakazy).

Dospivajici s OCD jsou charakterizovani jako nejisti, Uzkostni, perfekcionisticti, bez humoru, plsobi
dojmem dospélého. Mivaji nadprimérnou inteligenci, vyZaduiji rigidni moralni normy a maji bohaté
vnitfni fantazijni prozivani.

NejCastéji se setkavame s ritudly, které se vztahuji k myti rukou, koupani, ¢isténi zubd, uklizeni, rovnani
predmétl. PotiZze se mohou objevovat pfi oblékani, velmi Casta je obava ze Spiny, znecisténi, nakazy,
obava z toho, Ze stane néco dospivajicimu nebo jeho rodicim — nestésti, havarie, nemoc. Nékdy vidime
nekonecné prepisovani sesitl nebo rovnani Skolnich véci.

Problematiku OCD pfiblizuji napf. nasledujici filmy:

Lepsi uz to nebude — americky film z roku 1997, v némz roli ¢lovéka trpiciho OCD ztvarnil Jack
Nicholson. Drama Zivota s OCD je nahlizeno komedialni optikou.

Toc Toc — Spanélsky komedialni film z roku 2017 — je pfibéhem Sesti lidi s OCD, ktefi se omylem
sejdou v ¢ekdrné u psychologa.

Kniha, ve které Ize nalézt rady, jak se s vtiravymi myslenkami vyporadavat:

Brouci v hlavé — Winston, S.M., Martin, N.S., Portal 2020.
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3.4.10 Deprese

* bézny, pfirozeny pocit « velky smutek trvajici diouhou dobu

*  projevy:
- nizké sebevédomi, pocit zbyte¢nosti,
nechut cokoli délat, nedostatek energie,
beznadsg...

ol
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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, neuspéch, néco nebo
nékoho ztratime. Rikdme: Je mi do place. Je mi to lito. Citim se nestastné. Kdy? jsme smutni, mdme
tendenci plakat, stdhnout se, vyhledat utéchu, podporu a blizkost druhych lidi.

Deprese je velky smutek trvajici dlouhou dobu.
Projevy:
- nizké sebevédomi, pocit zbytecCnosti
- nechut cokoli délat, i to, co dfive bavilo
- nechce se vstavat z postele, chut zlstat v posteli
- nedostatek energie
- beznadéj pfi pohledu do budoucna
- Spatny spanek (Spatné usinani nebo buzeni se brzy rano)

Nyni se pojdme podivat na pocity smutku, které jsou v Zivoté bézné, normalni, a projev smutku, ktery
uz oznacujeme jako nemoc —tou je deprese.

Vsichni z nds zaZivame obcas smutek. Smutek je béZnou soucdsti naseho Zivota. Objevuje se, kdyZ néco
nebo nékoho ztratime, kdyzZ zaZijeme odmitnuti nebo neulspéch.

Vsichni jste ve svém Zivoté urcité zazili smutek — kdyZ jste néco ztratili, néco cenného, kdyz jste se
neshodli s kamaradem, kdyZ se vam nepovedlo dobfe napsat test.

Kdyz se citime smutni, fikame: ,Je mi do place.”, ,Je mi to lito.”, , Citim se nestastné,”

Kdyz se citime smutni, mame tendenci plakat, stahnout se, vyhledat uUtéchu, podporu a blizkost
druhych lidi. To je zdravé a pfirozené.

v

Obcas se setkdvame s tim, zZe kdyzZ je nékdo smutny nebo jsme sami smutni, fikame, Ze mame depku.

Podivejme se na to, jak vypada depka, kterd je povaZovana za nemoc.

Uvedeme si nékolik znak( typickych pro depresi:

- vétSinu casu je vam velmi smutno, trva to nékolik tydn(

- mate nizké sebevédomi, véfite, Ze jste zbytecni a k nicemu

- nechce se vam nic délat, ani to, co vas drive bavilo

- nechce se vam vstavat z postele, chcete v ni zUstat a vliibec z ni nevylézt
- citite nedostatek energie

- citite beznadéj pfi pohledu do budoucna

- $patné spite — bud nemUzZete usnout, nebo se budite brzo rano a délate si starosti
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Q Okénko pro pedagogy

Ve véku 11-16 let se u dospivajicich setkavame s vyssi tendenci ke kolisani nalad. Zmény nalad jsou
v tomto véku prirozené, souvisi s tim, Ze dochazi ke komplexni proméné vsech sloZzek osobnosti.

Nejndpadnéjsi je télesné dospivani podminéné hormonalnimi zménami. K vyraznym proménam
dochazi v oblasti poznavacich procesli (rozvoj abstraktniho mysleni). Déti v tomto véku jsou velmi
nachylné k rozvinuti deprese a riziko sebevrazdy v této vékové skupiné je vysoké.

Obraz deprese je podobny jako obraz deprese dospélého clovéka — zfetelna porucha nalady, snizena
energie, Unava, tendence k izolaci, typické je slabé sebehodnoceni.

Na vzniku deprese se podileji dédi¢né faktory i faktory prostredi. U déti byva deprese nejcastéji reakci
na ztratu blizké osoby nebo jiné dlouhotrvajici ¢i akutni traumatické zazitky. Velmi ¢asto se deprese
objevuje u déti s poruchami uéeni. Ri¢an a Krej¢ifova uvadéji, 7e a 40% téchto déti trpi depresi.
Deprese je u nich pravdépodobné reakci na opakované $kolni selhdvani a kritické postoje okoli. (Ri¢an,
Krejcifova, 2004).

Diagnostika deprese miZe byt obtizna. Porucha nalady se ne vidy projevuje smutkem nebo plactivosti,
ale drazdivosti a vzdorovitosti, nebo apatii, nezajmem (,,nic ho nebavi, vSechno mu je jedno”). Ze strany
rodicli se mlzZe stat, Ze depresivni projevy ditéte zUstavaji nepovsimnuty.

Casto patfi mezi prvni projevy deprese nahlé zhorseni ditéte ve $kole, dité ztraci zajem o uéeni, $patné
se soustfedi, zhorSuje se jeho kontakt se spoluzaky. Co se tyka pohybu, mize se objevit Gtlum nebo
naopak hyperaktivita. U ditéte se miZe objevit zvySena zlostnost, neposlusnost, vzdorovitost.

Slavné osobnosti, které se potykaly s depresi: princ Harry, Angelina Jolie, sebevrazdu spachali — Robin
Williams, Kurt Cobain, Marilyn Monroe.
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3.4.11 Sebeposkozovani

» Casto pii depresi, Uzkostnych poruchach
« kousani nehtd

i samostatné
= Skrabani se +  zamérné ublizovani si (fezani, paleni, $krabani,
- Casto ve chvilich, kdy se citime vytrhavani viast ...)
nervozni « déje se opakované

» spoustéci moment - nepfijemné dusevni stavy
(uzkost, hnév, zmatek, chaos)
+ Casto docasny ventil pro nepfijemné emoce

O e VST

loeland [
Lischtan
Nerway grals

Zlozvyky — nejsou neobvyklé ani riskantni - na rozdil od sebeposkozovani, které velmi riskantni je. Proto
povaZujeme za dlleZité se o ném zminit.

Nékomu z nas se asi stalo, Ze jsme si u napinavého filmu nebo v nervozité pred zkousenim kousali nehty
nebo se nervozné skrabali na kiZi. To se mlZe stat, neni to nic neobvyklého ani riskantniho.
Na rozdil od sebeposkozovani, které velmi riskantni je. Proto povaZujeme za dlleZité se o ném zminit.

Sebeposkozovani neni oznacované jako samostatné dusevni onemocnéni. Sebeposkozovani se Casto
objevuje u lidi, které trapi Uzkosti, deprese, OCD nebo zavislosti.

Sebeposkozovani zahrnuje rizné formy zamérného ubliZovani si a zrafiovani vlastniho téla, aniz by toto
jedndni védomé sledovalo zdmér ukoncit Zivot.

Mezi nejéastéjsi formy patfi rlizné zplsoby rezani se ostrymi pfedméty, 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 napfiklad na prsou, dale skrabani aZ drasani klize, vytrhavani si vlasl, okusovani neht(
a ltzek az do krve.

Pro sebeposkozovani je typické opakovani.

Spoustécim momentem byvaji zejména silnéjsi emoce, predevsim lzkost, hnév, pocity viny, vnitini
zmatek, chaos i jiné neprijemné dusevni stavy.

Sebeposkozovani byva také oznacovano jako syndrom pofezaného zapésti, tzv. WRIST CUTTING
SYNDROME. Casto slouzi jako docasny ventil pro neprijemné emoce.

Okénko pro pedagogy

Oblast sebeposkozovani predstavuje velmi citlivé téma, se kterym se v praxi nejcastéji setkavame
u déti starSich 12 let véku, tendence k sebeposkozovani Ize zachytit i u déti mladSich, ¢astéji u divek
neZ u chlapcl. Nejcastéji se sebeposkozovani objevuje mezi 14. az 18. rokem véku.

Dospivajici mohou k sebeposkozovani vést riizné pohnutky.

MuzZe jit o projev velké vnitini psychické bolesti— pocitl nesStésti, ztracenosti, Uzkosti, vnitiniho
zmatku, pocitll viny, zloby — sebeposkozovani v tomto pripadé pfinasi docasné pocit uvolnéni.

vrve o

Dalsi pricinou mlzZe byt snaha upoutat pozornost okoli, zejména rodiny. V pozadi byva negativni vztah
k sobé (ke svému télu), nezpracované pocity agrese k sobé i k okoli, neschopnost odpovidajicim
zpusobem komunikovat o svych starostech.

Také muze jit o vysledek potfeby nékam patfit a odliSovat se od ostatnich (naptiklad styl emo, gotic).
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Lidé, ktefi se sebeposkozuji, mohou mit problémy svérovat se, otevirat sva trapeni, obavy ¢i bezmoc,
fikat si o pomoc.

Nékteré déti se sebeposkozuji o samoté a potom spisSe své rany schovavaji (napf. do dlouhych rukava),
jiné déti mohou pfristoupit ke spolecnému sebeposkozovani s kamaradem nebo dokonce ve skupiné.
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3.4.12 Sebevrazedné myslenky

« smrt - dolezite * intenzivni, zabiraji v&t8i ¢ast dne, vtiravy charakter
a fascinujici téma + mohou se objevit plany na vykonani sebevrazdy
(kdy, jakym zplsobem)
muzZe dojit az k pokusu o sebevrazdu

+ pri€ina tendenci k sebevrazdé - sloZita souhra
okolnosti

» tendence k sebevrazdé - typické pro dalsi
onemocnéni (deprese, zavislosti, psychozy)

1
e e OSES VCT

Norway grants

+ vlastni smrtelnost a smrtelnost
blizkych

V této Casti se budeme vénovat rozdilu mezi premyslenim o smrti a sebevrazednymi myslenkami.

Téma smrti je pro nas velmi dlleZité a fascinujici. Je pfirozené o smrti a smrtelnosti premyslet,
vztahovat se k ni.

Pfemysleni o smrti

Smrt je pro nas dllezité a fascinujici téma. Pro obdobi dospivani je charakteristické premysleni o smrti,
Uvahy 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 realny napad.

Sebevrazedné myslenky

SebevraZzedné myslenky jsou intenzivni, zabiraji vétsi cast dne a maji vtiravy charakter (prichazeji, i kdyz
nechceme). Mohou se objevit plany na vykonani sebevrazdy (kdy, jakym zplsobem), mlzZe 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 pfilis velky).
Tendence k sebevrazdé jsou typické pro dalsi onemocnéni jako jsou deprese, zavislosti, psychdzy.

Okénko pro pedagogy

V ptipadé sebevrazednych tendenci rozliSujeme sebevrazedné myslenky a sebevrazedné tendence.

Sebevraziedné myslenky — jedna se o myslenky na ,,opusténi tohoto svéta“, které jsou intenzivni a maji
vtiravy charakter, nékdy muZe zaobirani se jimi zabrat vyraznou ¢ast dne. Dospivajici plsobi
dlouhodobé v nepohodé a mlize sdm o své chuti mluvit. Nékdy sebevrazdu zmini v afektu, nékdy
dospivajici hovoti o sebevrazdé explicitné, jindy poeticky, nékdy svoji touhu vyjadfi pomoci obrazku.
At je to jakkoli, vidy je tfeba zpozornét.

SebevraZzedné tendence — hovotime o nich, kdyz se jesté zvysi intenzita sebevrazednych myslenek
a dospivajici zacne premyslet o zplsobu provedeni sebevrazdy a jejim nacasovani (nékdy se objevuji
konkrétni data). Hovofime o tom, Ze se formuje plan, dospivajici mlZe sbirat odhodlani k provedeni

vevs

¢inu, ohroZeni je silné;si.
Sebevrazedny pokus pfipadné dokonand sebevrazda.

Nékdy je pokus o sebevrazdu c¢inem impulzivnim. To znamend, Ze mu nepredchazi dlouhodobé
uvaZovani, je proveden nahle v néjakém afektu. | v téchto pripadech ovSem pokusu predchazi
dlouhodoba nepohoda.
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3.4.13 Poruchy pfijmu potravy

+ obd&asné nutkani k pfejedeni se + Zivot ohroZujici stravovaci navyky

nebo hubnuti * nadmérné pozorovani své vahy, trvalé myslenky
+ obé&asné myslenky na na jidlo, vahu, vzhled

nespokojenost s viastnim + pfivodi dalSi onemocnéni (podvyziva, vypadavani

vzhledem vlasu ...), mohou vést ke smrti

p— L HLAVA
Coaorae €D Yhowone WG]

Norway grants

Prejidani se / hubnuti - obcasné nutkani k pfejedeni se nebo hubnuti, obasné myslenky na
nespokojenost s vlastnim vzhledem.

Poruchy pfijmu potravy

¢ Zivot ohrozZujici stravovaci navyky

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

¢ zahlcujici a neprekonatelné myslenky na zménu svého téla

e privodi dalsi onemocnéni (podvyziva, vypadavani vlas(, kazivost zub(, svalova atrofie, preruseni
menstruace, zastaveni rastu ...), mohou vést ke smrti

Mentalni anorexie - drastické omezeni jidla, velké hubnuti

s ’

Mentalni bulimie - prejidani nasledované vyvolavanym zvracenim nebo uzivanim projimadel

V obdobi dospivani je normalni, Ze si vice zacneme vsimat svého vzhledu, téla, vahy. Nékdy ze sebe
mame lepsi pocit, nékdy horsi. Nékdy se prejime, protoZe na vanocnim stole je tolik dobrot, a potom
druhy den skoro nejime, protoZze mame cerné svédomi. To se stava.

Kdyz ale o svém téle nedokdzeme prestat premyslet, pofad se pozorujeme, vazime a prestaneme jist,
abychom nepfibrali uz ani gram, to je problém.

Poruchy prijmu potravy se vétsinou tykaji holek, ale trpi jimi i kluci.

Okénko pro pedagogy

Poruchy pfijmu potravy (PPP) patii k zavaznym psychiatrickym onemocnénim. U tfetiny pacientll ma
onemocnéni chronicky pribéh s predéasnym umrtim vlivem metabolického rozvratu, selhani srdce
nebo ledvin. Castou pfi¢inou Umrti je sebevrazda.

V obdobi dospivani jde o tfeti nejcastéjsi psychiatrické onemocnéni s Umrtnosti dvakrat vyssi

Vv

ve srovnani s ostatnimi psychiatrickymi pacienty a desetkrat vyssi v porovnani se zdravou populaci.

K zavainym metabolickym nasledkim patfi porucha menstruacniho cyklu, porucha Sstitné Zzlazy,
osteopordza, poruchy imunity, poruchy termoregulace, svalova atrofie, kazivost zub(, lamavost neht(
a vlasu.

Nasledky poruch pfijmu potravy u déti jsou zavaznéjsi v tom, Ze zasahuji do vyvoje organismu a mohou
byt celoZivotni. U déti je vyhubnuti rychlejsi, dehydratace vétsi, puberta byva opozdéna, k trvalym
nasledkdm PPP v détstvi patfi mensi vzrist a velmi ¢asto neplodnost.
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Poruchy pfijmu potravy se vyskytuji od Utlého détstvi az do dospélosti, nejéetnéjsi vyskyt je ve skupiné
adolescentl a mladych dospélych.

V soucasné dobé Mezinarodni klasifikace nemoci rozlisuje dvé zakladni diagndzy, mentalni anorexii
a mentalni bulimii (a jejich atypické formy).

Mentalni anorexie je charakterizovana zamérnym snizenim vahy o vice nez 15%, podvahou s BMI
(body mass index) pod 17,5, poruchou menstruacniho cyklu, trvalymi myslenkami na jidlo, vahu,
vzhled a narusenym vnimanim télesného schématu.

Mentalni bulimii charakterizuji trvalé myslenky na jidlo, vzhled, epizody prejidani a zvraceni. Vaha
miZe byt nizkda nebo normalni.

Moderni pojeti poruch pfijmu potravy tato onemocnéni chape jako kontinudlni spektrum nemoci
od mentalni anorexie pres mentalni bulimii, rzné formy prejidani (psychogenni, noc¢ni) az po obezitu.

V poslednich letech se za¢atek onemocnéni PPP stale vice posouva jak do mladsich vékovych skupin,
tak se objevuje ve vyssim véku. Soucasti pfiznakd PPP je aZ u 40% pacientl sebeposkozovani.

Diagnostikovani poruchy pfijmu potravy udéti je sloZitéjsi nez u dospélych, dité obtizné vyjadri
nespokojenost s vlastnim télem, protoZe si ji ani samo nemusi uvédomovat. U nékterych déti mohou
poruchy pfijmu potravy dlouhodobé unikat pozornosti, protoze dité nehubne, ale pouze nepfibira
vzhledem k svému véku a rlstu. Nékdy je snaha o redukci hmotnosti zpocatku rodinou podporovana,
prechazi do extrému a rodina se casto prizpUsobuje patologickému chovani ditéte.

Napadny by mél byt jakykoli ibytek hmotnosti v détstvi nebo nerovnomérné (ne)ptibirani vzhledem
k vySce postavy, zejména pokud se dité vyhyba jidlu, ¢asto zvraci nebo nadmérné cvi¢i. Varovnym
pfiznakem je také nepfimérené vnimani a presvédceni ditéte tykajici se jeho hmotnosti nebo postavy.
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3.4.14 Uvod 2. vyuéovaci hodiny / bloku

Zacatek druhé vyucovaci hodiny, obé ¢asti modulu mohou byt prezentovany v bloku nebo zvlast.

PSYCHOHYGIENA

V tomto pripadé mizeme zopakovat pravidla pro praci ve skupiné.

Iceland l}dL
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3.4.15 Pribéh Honzy — zkusSenost s Uzkosti

Pribéh Honzy — zkuSenost s Gzkosti

losland [P HLAVA
Gnmomion €Y pouone W]
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Poslech audio pfibéhu Honzy (Hlavni ¢ast), nasledovat bude aktivita se Skalou, pfipadné je mozna
2. varianta - déti nakresli pocit/dojem z pfibéhu.

Audionahrdvka je rozdélena na Hlavni ¢ast, Zhorseni, Zlepseni a Pomoc.

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-
content/uploads/2023/01/Pr%CC%8Ci%CC%81be%CC%8Ch-Honzy-Zkusenost-s-u%CC%81zkosti-
Hlavni-cast.mp3

Ve

P¥ibéh Honzy — Hlavni ¢ast — textovd verze

V noci jsem zase Spatné spal. Furt jsem o tom musel premyslet. 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 nesnidam nebo ma zase stresy
v prdci.,,Obliknout a do skoly!“, houkne na mé. Jako kdybych to nevédél. Oblikam se. Vychazim z domu.
Motd se mi hlava. Busi mi srdce. Mam pocit, Ze to musi byt vidét i pfes bundu. Skoro nevidim na cestu,
jdu po paméti. Musim se zastavit. Je mi tak blbé, Ze se opirdm o strom. Okolo se mihaji Smouhy lidi.
Co kdyzZ 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 zazivdm kazdé rano uz vic jak mésic. Teda ne kazdé rano.
O vikendu je to vétSinou v pohodé. Nékdy i pfes tyden. Ale nékdy je to tak hrozny, Ze se musim vratit
dom( 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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3.4.16 Honza — skala uzkosti

+ piirozena emoce « sZiravy strach bez zjevného podnétu ...

Aktivita 3: Honza — Skala uzkosti

Aktivita 3: Honza - skala uzkosti

Varianta 1 - prdce s audio pfibéhem — kde na $kdle se Honza nachazi?
Pomuicky: 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 dostateény prostor pro rozmisténi viech
zaka.

Stejné jako v prvni ¢asti modulu budeme pracovat se skalou dusevniho zdravi v prostoru.
Slyseli jste pfibéh Honzy. Kam na Skalu byste Honzu a jeho pfibéh umistili?
Pojdte ted, kazdy za sebe, zkusit najit na skale misto, kam si myslite, Ze pribéh patfi.

Je to pribéh o dusevnim zdravi nebo uZ se jednd o nemoc? Jak to vnimate? Stoupnéte si na skdle
na misto tak, aby to vystihovalo vas dojem z pfibéhu. Kazdy to mlzZete vnimat trochu jinak, to je
v poradku, kdyz se vase nazory budou lisit. Nechte si chvili ¢asu na promysleni, prociténi.

Kdo mate chut, feknéte, jaké to bylo hledat misto pro pfibéh?

Co vam pfi tom béZelo hlavou?

Jak jste o ptibéhu a jeho umisténi na skalu pfemysleli?

Co z pfibéhu pro vas bylo dllezZité pro rozhodovani, kam pfibéh umistit?
Bylo tézké nebo jednoduché najit misto pro pfibéh?

Varianta 2 - déti nakresli pocit/dojem z pfibéhu
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3.4.17 Co zhorsuje stav dusevniho zdravi

Co zhorsuje stav duSevniho zdravi

*Honza sam?
=chovani lidi v Honzové okoli?

+jaké vnéjsi udalosti?

Aktivita 4: Co muiize zhorsit Honziv stav?

loetana DL HLAVA CT
Linchtenatein @ ¥ POHODE V Rt
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° Poslech audio pfibéhu Honzy (¢ast Zhorseni), nasledovat bude aktivita se Skalou a diskuse

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Zhors%CC%8Ceni%CC%81.mp3

Pfibéh Honzy — ¢ast ZhorsSeni — textovd verze

Véera jsem se pohadal s mamou. Zakdazala mi jit k Adamovi. Ze pry se musim uéit. Musim si opravit
matiku. S takovymi zndmkami mé pry na Zadnou Skolu nevezmou. KdyZ $la mama spat, zapnul jsem
pocitac a do noci gamesil. Aspon jsem na to nemusel myslet. Rano je mi strasné. Mam pocit, Ze se
nemuUzu nadechnout.

Pojdme ted's pfibéhem pracovat dal.

Pustte nahravku.

1@) Aktivita 4: Prace se Skalou + diskuse na téma zhorSovani dusevniho zdravi
Prace v mensich skupinkach

Pomluicky: papiry A4, psaci potfeby, flipchart s fixem

'. ‘(vieho jste si vSimli v Honzové pfibéhu, co zhorsilo jeho situaci? Co pfispélo k tomu, Ze se mél hCIF?‘

Diskutujte ve skupiné.

'. Budeme spolecné zvaZzovat, co dalSiho by mohlo Honzovu situaci zhorsit nebo co si myslite, Ze obecné
pfispiva ke zhorseni dusevni pohody?

Vyzvéte dospivajici, kdo z nich by mél chut predstavovat Honzu na Skale. Muze to byt i divka. Stane
se ,figurantem” a bude se posouvat na Skale podle zaznivajicich napadd.
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Vyzvéte dospivajici, aby fikali, co dalSiho je napada, Ze zhorsuje dusevni zdravi. Na slajdu jsou uvedené
3 oblasti, ty mohou slouzit jako inspirace pfi tvoreni dalSich napada.

Po zaznéni napadu, co zhorsuje dusevni zdravi, se vidy obratte na figuranta, aby se na Skéale posunul
tak, jak to citi. O jaky kus na Skdle by ho posunul napt. konflikt s kamarddem nebo to, Ze by mu rodice
zakazali chodit na fotbal.

Zaroven s pohyby figuranta na Skale zaznamenavejte ndpady na flipchart.
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3.4.18 Psychohygiena, co zlepsuje stav dusevniho zdravi

Psychohygiena, co zlepSuje stav dusevniho zdravi

+ Co v&echno muzu udélat pro své dusevni zdravi?
+ Jaké malé i velké véci mohu tento den délat?

+ Jakeé aktivity mam tento den v planu?

Aktivita 5: Den pécée o dusevni zdravi

lcoland [ HLAVA
Uochtanstoin @ v powobi VCT
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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 vyrovnanéjsim a odolné;jsim vici
nepriznivym vliviim (stres, spéch, problémy).

Psychohygiena dba o podporu dusevni rovnovahy.

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

Prace v mensich skupinkach

Pomticky: papiry A4, psaci potreby, flipchart, fix

Nyni se budeme zabyvat tim, co dusevni zdravi podporuje. Nasim cilem bude formulovat zpUsoby, jak
my sami mUZeme pfispét k tomu, abychom se citili dobre.

Jako inspiraci si poslechneme pokracovani pribéhu Honzy.

Pustte nahravku.

Pfibéh Honzy — ¢ast 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 pfriSel déda. Mama délala
lasagne (mnam!) 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 vstavdm normalné. Ani mi
nevadi, Ze mame psat pisemku z matiky.

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Zleps%CC%8Ceni%CC%81.mp3
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Pojdme se zase rozdélit, tentokrat do 4 skupin. Do kazdé skupiny si vezméte papir a tuzku, zvolte si
toho, kdo bude zapisovat napady. Predstavte si vas bézny den, den, kdy jdete do Skoly. Zkuste si
predstavit, Ze vtomto obycejném dni budete pecovat o své dusevni zdravi.

Co vsechno pro sebe muzete délat? Mohou to byt drobnosti i velké véci. Zkuste si den naplanovat
od doby, kdy vstanete do doby, kdy jdete spat tak, aby v ném byly prvky péce o dusevni zdravi.

Co mUZu udélat hned rano, kdyZ vstanu, abych se citil dobre....? A tak dale...

Dalsi otazky do diskuse:

Co muUZeme délat, abychom podpofili dusevni zdravi?

Co délate pro podporu svého dusevniho zdravi?

Co délaji lidé ve vasem okoli pro podporu svého dusevniho zdravi?

Nechte dospivajicim pfiblizné 10 minut na praci.
Poté postupné prochazejte plany dni jednotlivych skupin. Napady zapisujte na flipchart.

Na dal$im slajdu (19) je ,seznam” Cinnosti, u kterych je védecky podloZeno, Ze pfispivaji k dusevnimu
zdravi.

Propojte body na slajdu s napady déti, mlzete je jesté okomentovat. S velkou pravdépodobnosti se
objevi spousta jinych napad(, ocerite za né déti.

Nabidnéte dospivajicim, Ze si mohou podobny plan dne sestavit kazdy pro sebe, kazdy dle svych
podminek.

viniLAvaci

lceland l}[ﬂj HLAVA VCE 40

Liechtenstein v POHODE

Norway grants




3.4.19 Podpora dusevniho zdravi

Podpora dusevniho zdravi, psychohygiena

+ Kvalitni mezilidské vztahy * Hudba

+ Empatie, vciténi se

+ Rozeznavani toho, co mame ve své moci Zivota, vd&Cnost
aco uz ne Humor a smich

Uvédomovani si pozitivnich stranek

+ Pravidelna fyzicka aktivita — chlze, Vsimavost (mindfulines), relaxace,
béhani, plavani, jizda na kole, jéga meditace

+ Pravidelny reZim spanku Pobyvéani v pfirodé

+ Tvofivé vyjadfovani, uméni

sl S F -

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 ¢innostem slouZi spiSe pro pedagogy, v pfipadé zajmu je mozné je podrobnéji
probrat s dospivajicimi, pfipadné je vyuZzit pfi realizaci dopliikové aktivity.

Okénko pro pedagogy

Kvalitni mezilidské vztahy — vSichni mame zkusenost s tim, Ze ve vztazich s urcitymi lidmi v nasem okoli
se citime velmi dobfe — mUzZe to byt nékdo z rodiny, kamarad, néktery ucitel, vedouci zdjmového
krouzku. Dobry pocit vétSinou prameni z toho, Ze nas dana osoba pfrijima takové, jaci jsme, Ze nas ma
rada, ceni si nasich kvalit. Dusevnimu zdravi prospiva, kdyz kolem sebe takové lidi mame a vztahy
s nimi stoji za to aktivné rozvijet.

Empatie — empatii madme na mysli schopnost vciténi se do druhého clovéka a jeho prozivani. Existuje
rada védeckych studii, kterd dokazuje, ze lidé, ktefi jsou laskavi k druhym, se citi Stastnéjsi.

Clovék, ktery souciti s druhymi, zaZiva ¢asto i vdék a soucit od druhych. Tato vzajemnost pak vede
k pocitu propojeni s druhymi lidmi. V disledku toho pak empaticti lidé spiSe zaZivaji pozitivni pocity
a potéseni z toho, kdyZ pro druhé &i spolecnost udélaji néco dobrého.

Rozeznavani toho, co mame ve své moci a co uZ ne — urcité se vam v Zivoteé stalo, Ze vas néco zaskocilo.
Treba jste se téSili na navstévu bazénu, kdy? jste se vypravili a dosli k nému natéseni, zjistili jste, Ze maji
kv(li sanitarnimu dni zavieno. Jedna se o situaci, kterou jste neméli Sanci ovlivnit. Kazdy se s takovymi
situacemi vyrovndvame jinak. Nékdo nad bazénem mdvne rukou a rychle vymysli jinou aktivitu, nékdo
zménu nese hife nebo si dokonce ¥ika ,to jsem cely ja, takové Spatné véci se mi stale stavaji“.

Je velmi uzite¢né naucit se rozpoznavat situace, které mame a nemame pod kontrolou. Ty, které pod
kontrolou neméame, je dobré se ucit prijimat. Casto je to ve skute¢nosti tak, Ze urcité prvky situace
ovlivnit nemzeme (napft. to, Ze v soucasné dobé Zijeme s covidem), ale nékteré prvky situace ovladat
mUlZeme (to, Ze se chovam ohleduplné k lidem kolem sebe).

Toto rozliSovani a soustfedéni se na to, co ovlivnit miiZzeme, velmi prispiva k podpore dusevniho zdravi.

Pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje dusevni zdravi a mlzZe zlepsit naladu i miru energie. Zlepsuje
schopnost soustredéni, kvalitu spanku, sniZuje stres a depresivni symptomy. Pfi pohybu se z mozku
uvolnuji chemické latky zvané endorfiny, kterym se tika ,hormony stésti“. Ty funguji jako pfirodni
,léky“ proti bolesti a Ucinkuji jak na fyzickou, tak na dusevni bolest.
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Pravidelné cvi¢eni mlize mit podobné ¢i dokonce priznivéjsi ucinky nez medikace (jako tfeba lék
na depresi Sertralin). UZ 30 minut cviceni denné muze vést ke zlepsSeni dusevniho pohody.

| kdyZ se nékdy stane, Ze se nam nechce zacit nic délat nebo si samotny pohyb tolik neuzivame, pocity,
které nastavaji po pohybu, byvaji velmi pfijemné. Spoustu lidi nejdfive nebavi cvicit, ale kdyz zjisti, ze
se po pohybu citi dobfe, za¢nou se na pohyb tésit a oblibi si ho.

Pravidelny reZim spanku - spanek je jednou ze zakladnich lidskych potfeb. Primérné stravime jednu
tfetinu naseho Zivota spankem. NaSe zdravi, mnoZstvi energie a obecna spokojenost zavisi na jeho
kvalité. Jednim z prvnich krok( k dosazeni kvalitniho spanku je pravidelnost. Usinat a probouzet se
kazdy den ve stejnou dobu pomaha k vytvoreni spankového navyku.

V dobé pred spankem je dobré uz neresit véci na druhy den do skoly, ani jiné zalezZitosti, které by potom
mohly branit usnuti. Alespon pal hodiny pfed spanim je dobré nesledovat televizi, pocitac, tablet nebo
jina elektronickd média. Modré svétlo z nich totiZz mUZe sniZovat potrebu spat.

Tvorivé vyjadifovani — uméni a tvofivost lze vyuZivat jako prostfedek k sebevyjadreni. Sebevyjadreni
skrze uméni uvolfiuje obsahy myslia emoce, které by jinak mohly vést k dotérnym myslenkdm ci napéti.
Dospivajici nemusi byt umélci, aby mohli tento zpUlsob prace se sebou pouZivat. Cilem neni vysledek,
tedy vysledné dilo, ale proces tvorby, sebevyjadieni. Lze malovat, psat (pfibéhy, basné), vyjadrovat se
hudbou, tancem, ¢i hrat divadlo.

Hudba - zpivdni nebo hrani na hudebni nastroj makladny vliv na celou fadu zdravotnich
ukazatel(l, véetné Uzkostnosti a depresivity. Zkusenost také ukazuje, Ze hudba je jednim z nej¢astéji
vyuzivanych nastrojl, jak si navodit spanek. Dospivajici si napf. mohou sestavit seznam oblibenych
pisnic¢ek a ty si prehrdvat nebo byt aktivni a zkusit zpivat nebo se ucit hrat na hudebni nastroj.

Uvédomovani si pozitivnich stranek Zivota — obc¢as se nam stane, Ze zabfedneme do negativniho
zpUsobu uvazovani, zaméfime se spiSe na nedostatky, vidime je ve svém okoli i na nas samotnych.
Takovy zplsob divani se na svét a sebe samé nam nedovoli proZivat spokojenost a Stésti. Je proto dobré
pfipominat si to, co se nam libi a dafi se.

MuUzZeme si napt. pfed spanim projit cely den a vyjmenovat 3 — 5 zéleZitosti, za které jsme vdécni. Je
mozné tyto ,vdécnosti“ zaznamenavat do denicku, obcas je doplnit podrobnéjsSim popisem nebo
obrazkem. Fenomén vdécnosti je podrobovan zkoumani, védci pfisli na to, Ze kdyz zaCneme myslet
na néco, za co jsme vdécni, mozek uvolni do téla dopamin, hormon radosti.

Humor a smich — moznd znate lidové réeni ,smich je ten nejlepsi [ék” —to se tyka jak oblasti fyzického,
tak i dusevniho zdravi. Hledani humoru v Zivoté mizZe zvysit nasi pohodu a zabranit negativnim
dopadlm zplUsobenym stresem. Védci zjistili, Ze i napodobeny smich, tedy situace, kdy smich
predstirate, ma pfiznivy ucinek. Zapojeni svall, které pouzivame, kdyz se sméjeme, pomaha uvolnéni
endorfinl do krevniho obéhu. Na tomto poznatku je zaloZena ,jéga smichu” — specialni jégova cviceni,
ktera pravé se smichem cilené pracuje.

Vsimavost (mindfulness), relaxace, meditace — cesty ke sniZovani miry stresu, Uzkosti a posilovani
pozornosti — dalsi 2 moduly projektu Hlava v pohodé budou vénovany pravé témto zplsoblm
posilovani dusevniho zdravi.

Pobyvani v pfirodé - Cas v pirodé navic snizuje impulzivitu a Uzkostné pfiznaky, ulevuje od piiznakd
stresu, zlepsuje pamét, pozornost a mlze mit pozitivni vliv na celkové fyzické zdravi, jelikoZz pobyt
v pfirodé casto vyZaduje mirnou fyzickou aktivitu, jako tfeba chizi.
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(@‘) Dopliikova aktivita: Vytvoreni skupinového plakatu ,,NAS DEN DUSEVNIHO ZDRAVI{“
Tato aktivita mUzZe byt realizovana kdykoli nad rdmec tohoto modulu.

Pomuicky: papiry vétsiho formatu, jakékoli barvy — pastelky, fixy, tempery, vodovky, akrylové barvy,
spreje, obrazky z ¢asopisu, prirodni materialy atd.

Vychozim bodem pro tuto aktivitu bude zaznam z flipchartu z Aktivity 5 - Dny dusevniho zdravi s napady
dospivajicich tykajicimi se aktivit podporujicich dusevni zdravi (pfipadné slajd 19 s aktivitami
pro podporu dusevniho zdravi a informace z okénka pro pedagogy).

Rozdélte dospivajici do skupin podle toho, kolik aktivit k podpofe dusevniho zdravi budete chtit
zpracovavat.

Skupinka bude mit za uUkol vytvarné zpracovat jednu z aktivit podporujici dusevni zdravi — napf.
pravidelnou fyzickou aktivitu.

Po dokonceni vytvorte z jednotlivych obrazk( poster, ktery dospivajici mohou mit vyvéseny ve své
trideé.
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3.4.20 Kdy je vhodné vyhledat pomoc

Kdy je vhodné vyhledat pomoc

Pocity — ¢asty plag, dlouhodoba uzkostnost, nepohoda...
Sebevédomi — pocit bezvyznamnosti, bezmoci...
Zajmy — mam v$eho pIné zuby, nebavi mé to, co dfiv

Unava a soustiedé&ni — nedafi se mi soustfedit ve $kole, nahle se
mi hor§i znamky, nedokéZu odpocivat, mam potize se spankem

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

~dkL
loeland [H- HLAVA
Coorarmsn O ponose VT
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Podivejte se spole¢né s dospivajicimi na to, kdy uz je vhodné vyhledat pomoc.

Obecné se fidime principem, Ze je |épe pomoc vyhledat dfive nez pozdéji.

Pokud se v Zivoté vyskytuje bud izolovany uvedeny projev, nebo jejich kombinace, doporucujeme
nevahat a zacit hledat pomoc.

Podle ceho poznat, Ze je ¢as vyhledat pomoc?

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

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

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

Unava a soustiedéni — nedafi se mi soustiedit ve gkole, nahle se mi zhorguji znamky, nedokazu
odpocivat, mam potize se spankem (nemohu usnout, budim se v noci bez zjevné pfi¢iny, mam casto
no¢ni mary)

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

Okénko pro pedagogy

Znaky dusevni nepohody, které byste mohli zaznamenat v roli ucitele:
- Zhorseni Skolniho prospéchu
- Pretrvavajici znudénost
- Casté stiznosti na fyzické symptomy jako jsou bolesti hlavy ¢i Zzaludku
- Vétsi unava spojena s problematickym spankem
- Chovani odpovidajici nizSimu véku — napt. zachvaty vzteku, nadmérna mazlivost
- Nespolupracuijici ¢i agresivni jednani
- Rizikové chovani, pripadné mensi zajem o vlastni bezpec¢nost
- Nizka sebeucta
- Spatny vztah k vlastnimu télu
- Tendence byt k sobé prilis kriticky
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3.4.21 Pomoc ostatnim

Pomoc ostatnim
Kamarad/ka se neciti dobfe — co mam délat?

« Nabidnout Géast, nenutit
= Nehodnotit

= Nabidnout doproved

1l
loeland [P HLAVA CT
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Nabidnout ucast, nenutit

Muzete ke spoluzakovi nebo spoluzacce 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. M(iZete se zeptat, jestli by vdm 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
psycholozkou. Reseni poti#i neni dobré odkladat.
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3.4.22 Kde hledat pomoc

Kde hledat pomoc

Jak to bylo s Honzou?

e O o WCT

Norway grants

Poslech Pfibéhu 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. Pfichdzi mama a vidi, Ze nejsem ok. Pta
se: ,Zase ta Uzkost?”“ Mameé jsem o ni uz fekl. Teda prvni dédovi, on to fekl 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.

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Pomoc.mp3

Téma odborné pomoci v oblasti dusevniho zdravi nejdfive s dospivajicimi proberte v ramci diskuse.
Nechte zaznit ndpady dospivajicich. Vzhledem k mnozZstvi podnét(, které se pravdépodobné objevi,
neni potfeba je zaznamenavat pisemné.

Pojdme se spolecné podivat na moznosti pomoci v oblasti dusevniho zdravi.

Co vas napada, kam byste se mohli obratit v pfipadé potreby?
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3.4.23 Kde hledat pomoc - tipy, kontakty

Kde hledat pomoc - tipy, kontakty

+ Psychologicka pomoc + Aplikace ,Nepanikai“

- 8kolni psycholog Web - -
. e www.narovinu.cz, opatruj.se
- Stfediska vychovné pége YR AEE L, DRSS

- Poradny pro rodinu + Linky duvéry

+ Psychiatricka pomoc + Linka Anabell
- Oddéleni détské psychiatrie pfi (pro lidi s poruchou pfijmu potravy)
nemocnicich tel. 774 467 293 — www.anabell.cz

ostand (P2 HLAVA
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Aplikace NepanikaFf — aplikaci je moZné mit nainstalovanou v mobilnim telefonu, je zdarma
a predstavuje rychlou prvni psychologickou pomoc.

Obsahuje 7 modul(: deprese, Uzkost/panika, sebeposkozovani, myslenky na sebevrazdu, poruchy
pfijmu potravy, moje zaznamy a kontakty na odbornou pomoc.

Poskytuje napady a ndvody na to, co délat pfi zminénych potizich.

KdyZ budete mit ¢as nebo v rdmci néjaké jiné aktivity ve skole, mlzete s dospivajicimi aplikaci projit,
aby znali jeji mozZnosti a dokazali ji vyuZit pro pomoc.

Linky dlvéry — poskytuji telefonickou, chatovou nebo e-mailovou pomoc v krizovych situacich. Pomoc
linek je bezplatna. Volani na linku divéry je anonymni, pracovnici linky nezjistuji jméno ani jiné Gdaje
o volajicim.

Na linku dlvéry je moZné se obratit napr. ve chvili, kdy si chci ubliZit a rdda bych ubliZeni odvratila,
kdyz mé trapi sebevrazedné myslenky nebo tendence.

Pracovnici linky pomahaji zvladat tyto vypjaté momenty. Dokazi poradit a nasmérovat k dalsi péci.
Pracovnici linky disponuiji siti kontaktl na dalsi zafizeni psychické pomoci.

Linka dlivéry Anabell je specializovana pro lidi s poruchami pfijmu potravy.

Psycholog — kdyZ 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 ztvariovat jak problém, tak cestu z ného ven.

Cilem psychologické péce je odstranéni ¢i zmirnéni potizi, nékdy vam setkani s psychologem mohou
pomoci prekonat obtiZnou Zivotni etapu.

Navstévu psychologa budete muset domluvit se svymi rodici ¢i jinym zakonnym zastupcem. Nékdy
dochazi na setkani celd rodina, jindy jen néktefi jeji clenové, dochazet mize i dospivajici sam.

Vv

Obcas staci par navstév (do 10 setkani), obcas je spoluprace dlouhodobéjsi.

Psychiatr — psychiatr se vas bude vyptdvat na to, co vas trapi, na zakladé 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.
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3.4.24 Zavér - zdroje, inspirace

Modul 1 DuSevni zdravi a psychohygiena

je soucasti vzdélavaciho programu

Dal$i moduly, podcasty a zajimavé informace najdete na:

Projekt Hlava v pohodé je financovan z Fondi EHP/Norska 2014 - 2021
Registracni ¢islo Zadosti: ZD-MGS1-014

loeland (P15 HLAVA
Liechtenstain @ V POHODE v C‘
rants

Norway

Zdroje

Literatura - knihy

Ri¢an, P., Krej¢ifova D.: Détska klinickd psychologie. Grada, 2004

Morganova, N.: Privodce stresem pro nactileté. Slovart, 2016

Vagnerova, M.: Psychopatologie pro pomahajici profese. Portal, 2000

Cerny, V., Grofov4, K.: Déti a emoce. Albatros, 2017

MUDr. Lucie KaliSovd, Ph.D.: Dusevni nemoc u déti a dospivajicich (Pfirucka pro ucitele, vydala
Psychiatricka nemocnice Bohnice)

Literatura — ¢lanky

Petraskova, Jardin Kocourek, Dopady pandemie COVID-19 na dusevni zdravi déti a jejich rodin., My
Clinic, 2021. dostupné z https://www.myclinic.cz/blog/dopady-pandemie-covid-19-na-dusevni-9

Polanczyk, G.V., Salum, G.A., Sugaya, L.S., Caye, A., Rohde, LA. Annual research review: A meta-
analysis of the worldwide prevalence of mental disorders in children and adolescents. J Child Psychol
Psychiatry. 2015 Mar; 56(3): 345-65.

Weby

Narovinu.cz
Opatruj.se

BroZury

Sebeposkozovani neni rozmar — privodce 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/1gIRZz02yMc5XB_sNRGZHJL6AIz9HURFF/view

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

NiZe jsou uvedeny pfilohy metodického manuadlu. V pfipadé audionahravek jsou textové verze
uvedené pfimo v konkrétnich ¢astech manualu.

4.1 Audionahravka — Pf¥ibéh Honzy — hlavni ¢ast

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-
content/uploads/2023/01/Pr%CC%8Ci%CC%81be%CC%8Ch-Honzy-Zkusenost-s-u%CC%81zkosti-
Hlavni-cast.mp3

4.2 Audionahravka — Pfibéh Honzy — ¢ast Zhorseni

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Zhors%CC%8Ceni%CC%81.mp3

4.3 Audionahravka — Pfibéh Honzy — cast Zlepseni

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Zleps%CC%8Ceni%CC%81.mp3

4.4 Audionahravka — Pfibéh Honzy — ¢ast Pomoc

Odkaz na nahravku: https://hlava-v-pohode.cz/wp-content/uploads/2023/01/Pribeh-Honzy-cast-
Pomoc.mp3
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4.5 Pracovni list — Dotaznik uzkosti

Dotaznik uzkosti

Je dobré byt si védomi, jak reagujeme v rlznych situacich, do kterych se dostdavame. Pokud vime, co
nam spousti Uzkosti, miZzeme se urcitych situaci vyvarovat, nebo se na né lépe pfipravit. Zaroven
mUiZeme upozornit nase blizké, cemu se maji ve vztahu k nam vyhnout, nebo kde nam mohou pomaoci,
podpofit nas.

Mdme pro vds jednoduchy dotaznik, do kterého si miZete zaznamenat, co spousti tizkosti pravé vam.
ModZete si jej vyplnit s rodinou, s kamarddy, nebo klidné jen sami.

Co je spoustécem moji uzkosti?

Oznac cCisly 0 aZ 10 situace, které spoustéji tvoje tzkosti.

0 na Skdle znaci klid, ¢im vétsi je Cislo, tim vétsi je tzkost, 10 je nejvétsi uzkost

Konflikt v rodiné — mezi rodi¢i nebo sourozenci
Konflikt s kamaradem ¢i kamarady

Pobyt ve velkém davu lidi

Setkdni s nékym, koho neznam

Odlouceni od rodicl nebo ¢lend rodiny
Prezentace pred lidmi (tfeba zkouseni pred tfidou)
Prilis mnoho ukold, povinnosti

PFilis mnoho voleného casu

Cestovani v hromadnych prostredcich (napt. cesta do skoly)
Kdyz nejsem pfipraven (tfeba ve skole)

Pobyt ve stisnéném prostoru (tfeba ve vytahu)
Pfemysleni o budoucnosti

Hlasité zvuky

Kdyz mam nékam jit, nékde byt nebo délat véci sdm

Co dalSiho spousti mé uzkosti?
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