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Vitime t& u brozury, kterd se vénuje duSevnimu 2dravi 24ka stirednich Skol. Vime,
2e studium je ndroine obdobi plné 2mén, rastui vgzev. A privé proto je dilesite

nezapominat ha Svoji psychickou pohodu — protoie kdyz se citis dobire uvnit¥, 2vldd4s
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V téhle brozure najdes spoustu praktickgch tipi a rad, které ti pomazou lepe povo-
2umét sobe, svgm pocitim i lidem kolem tebe.
Neidviv se podivime na psychohygienu — tedy na to, jak o sebe pelovat kaidy den.
Ukdzeme ti, jak predchdzet stresu, budovat duSevni odolrost a vytvdiet si zdrave
ndvyky; ktere ti pemizou citit se lepe.
Pak se zaméirime na maturitni stres. Vime, e to miie byt dost ndroéné obdob,
takze jsme piipravily krdtkd cvi€eni, kterd ti pomiZou s organizaci Zasu a klidnéjsi
pripravou na tuhle velkou vgavu, Q

©
Ve tireti E4sti se podivime na psychické poruchy; jako {sou deprese, dzkosti nebo

poruchy prijmu potravy. Dozavis se, jak je rozpoznat, co délat, kdyz se t& néco 2 toho
tykd, a jak mize vypadat cesta k uzdraveni.

Nakonec se zaméiime nazdvislosti — nejen na ndvykovgch Litkdch, ale i na mobily,
socidlnich sitich nebo neadravgch vatazich. Ukdzeme ti, jak poznat varovné signily
a kde hledat pomoc.

Doufdme, 2e ti tahle brozura prinese uziteéné informace, trochu dlevy a hlavné
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motivaci reéovat o svoje duSevhi zdravi.

><\bI

balle)



01
02|

03
04‘

05|

UvoD
Co je stres?

PFiCiny stresu
Jak zvladat stres?

PSYCHOHYGIENA

Co je psychohygiena
Proc je dulezitd?
Pracovni listy — autogenni cvi¢eni

PREDMATURITNT STRES

Jak ho poznat?
Jak ho zvladnout?

PSYCHICKE PORUCHY

Uzkost, panika a panické ataky
Deprese

Poruchy pfijmu potravy

Nasili v rodiné

Sebeposkozovani, pokusy o sebevrazdu

ZAVISLOSTI

Jak to zacind a co s tim délat?
Drogy, tabak, alkohol, digitalni prostor
Kdy si fict ,stop”?
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MAM STRES?

Stres zazil kazdy. At uz je to Skola, hadka s kamara-
dem nebo néco, co se déje doma — nékdy se toho
na nas prosté nahrne moc. V téhle broZufe se spolu
podivdme na to, co to vlastné stres je, jak poznat, Ze
ho zazivas, a hlavné co s tim mUzZes délat, aby té to
tolik nenicilo a zvladl/a jsi to lip.

Co je stres?

Stres je UpIné normalni reakce téla, kdyZ se ocitnes v néjaké ndrocné situaci. MUZe to byt tfeba
test ve Skole, hadka s kamarddem nebo néco doma, co té rozhodi. Stres nemusi byt hned Spatny —
ten kratkodoby té muiZe nakopnout, pomoct ti soustiedit se nebo podat lepsi vykon.

Horsi je to, kdyZ stres trva dlouho. V tu chvili uz se muazes citit fakt mizerné — unavené, pod-
razdéné nebo Uplné bez ndlady. Nékdy se to projevi i na téle: tfeba té boli hlava, mas sevieny
Zaludek, jsi pofad nervdzni, nebo nemUzes vecer usnout.

\
Co nas muze stresovat? ﬁ

Kdyz je toho moc, stres prichazi. Nékteré béiné pficiny stresu jsou:
e Skola: Ukoly, testy, o¢ekavani uiteld a rodi¢.
e Socialni véci: Konflikty s kamarddy nebo vztahy s lidmi kolem nas.

e Rodinné problémy: KdyZ néco neni v pohodé doma, to taky mUze zp(isobit stres.

Kazdy to prozivame trochu jinak, a tak je dobry védét, co ndm osobné pomdze.

Jak se s tim vyporadat?

Nastésti existuje spousta zplsobd, jak stres zvladnout. Tady je par tipl, co mizes zkusit:
e Relaxace: Zkus si na chvili sednout, zavfit oci a soustredit se na dech. MiZze ti to hodné pomoci.
e Cviceni: KdyZ se protdhnes nebo si zabéhnes, télo se uvolni a nalada se zlepsi.
e Spanek a jidlo: Pokud poradné spis a jis, bude ti lip i psychicky.
e Planovani: Pokud vis, co té ¢eka a jak to zvladnes, nebudes mit pocit, Ze té vSechno zahlcuje.

e Podpora: Nékdy prosté staci, kdyz si o tom s nékym popovidas — at uz s kimosema, rodinou,
nebo tfeba skolnim poradcem.

Stres je normalni, ale neni potfeba, aby té to ovlddalo. Zkus néktery z téchto trik( a uvidis, Ze
to bude lepsi!




Jak o sebe pecujes?

Hele, nezZ se pustis do toho, jak se starat o svou psychiku, zkus odpovédét na par
otazek. Treba ti to otevie oéi a zjistis, co bys mohl/a vylepsit.

Mas Eas jen pro sebe?
A) Jo, kazdy den si aspon na chvili odpocinu.
B) Obcas si néco najdu, ale neni to pravidelny.

C) Ne, furt néco resim a na sebe nezbyva Cas.

é

Davas si pauzu od telefonu a pocitace?
A) Jo, obcas vypnu a dam si chvili klid.
B) Nékdy, ale vétSinou jsem online pofad.

C) Mobil je pofdd u mé, nikdy ho nevypinam.

Jok se vyporaddvas se stresem?

A) Mam svoje zpUsoby, jak se zklidnit (sport,
chillovani, kamosi).

B) Nékdy to zvladnu, ale ob¢as mé to prosté
sejme.

C) Stres mé vétsSinou Uplné ovldadne a nevim,
jak z toho ven.

Jok 2aéinas svij den?
A) V klidu, mam svoji ranni rutinu a snazim se

nespéchat.

B) VétsSinou to néjak stiham, ale obcas je to
chaos.

C) Vstdvam na posledni chvili a hned jsem ve
stresu.

Jok si udrzujes dobrou naladu?
A) Mam svoje figle, jak zlstat pozitivni.
B) Snazim se, ale nékdy to fakt nejde.

C) Mam problém se usmivat, vétSinou jsem
spisS ve Spatné ndladé.

Jok ¢asto se hgbes?

A) Celkem pravidelné — sportuju nebo se pro-
sté hybu.

B) Obcas, kdyz na to mam ndladu, ale moc
¢asto to neni.

C) Hybu se minimalné, vétSinou se valim.

Mdte néjaké véci, co té fakt bavi?
A) Jo, mam par véci, co mé fakt tési.
B) Nékdy si néco najdu, ale neni to pravidelny.

C) Vétsinou nic, potad jen néco fesSim.

VYSLEDEK:

Jak spis?
A) V pohodé, spim pravidelné.

B) Obcas mam problém usnout, ale neni to
pravidlo.

C) Spim blbé, porad se budim nebo nemizu
usnout.

Vétsina A :) Parada! Pecuje$ o sebe docela dobfe. Mozna bys mohl/a jesté néco vylepsit, ale jsi

na spravné cesté.

Tak néjak to jde, ale je tu prostor
mohly pomoct se citit lip.

na zlepseni. Zkus se zamérit na par véci, co by ti

Vétsina C :] MoZznd by nebylo od véci néco zménit. Zkus si najit ¢as pro sebe a zaméfit se na to,

co by ti mohlo pomoct.



PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena je vlastné zpUsob, jak si udrzet hlavu v pohodé. Jde o to, jak se postarat o svou
psychiku, aby ses citil/a dobfe, nejen kdyZ jdes spat nebo jis, ale taky jak zvladas stres, jak si
udélas ¢as na relax a jestli mas kolem sebe spravny lidi. KdyZ tohle vSechno skloubis, budes se
citit mnohem lip.

Proé je psychohygiena fakt dulezita?

Stres na Skole: Stfedni Skola mlZe byt naro¢nd — uceni, testy, vztahy s lidmi... To vSechno té
muzZe pretizit. Ale kdyZ se o svou hlavu staras, dokazes to vSechno mnohem lip zvladat, aniz bys
skondil/a Gplné na dné.

Nechces byt pofad ve stresu. KdyZ o sebe pecujes, mizes$ se vyhnout Uzkostem a dalSim psy-
chickym problémm, které by pfisly, kdyby sis neudélal/a ¢as na odpocinek. Zkratka se citi$ vic
v klidu.

Lepsi vykon ve Skole. KdyZ mas svou psychiku v pohodé, lip se soustiedis, zapamatujes si véci
a zkousky té tolik nevydési.

Spokojenéjsi Zivot. KdyzZ o sebe pecujes, zlepsis nejen znamky ve Skole, ale taky vztahy s kdmo-
sema, rodinou nebo se sebou. TakZe i ten Zivot je celkové jednodussi.

Jak si udrzet psychohygienu?

Pro rodice je dulezité, aby doma nebyl furt néjaky tlak. Je fajn mit prostor pro odpocinek a véci,
co té bavi — at uZ je to sport, hudba nebo prosté chillovani s kAmosema. Je dllezZity mit rovno-
vahu mezi Skolou a volnym ¢asem. A taky si obcas promluvit o tom, jak se citis, to hodné pom{ze.

Proé do svého Zivota zavést psychohygienu?

KdyZz mas pocit, Ze je toho na tebe moc, Ze jsi pretizeny/a, ve stresu nebo bez nélady, je dllezZité
vénovat se sam sobé. Psychickd pohoda se totiZz neobnovi sama od sebe.

Dostat se ke specialistovi mlze byt nékdy naroéné a dlouho to trva. Proto ma smysl naudit se
o svou psychiku pecovat kazdy den. Rikd se tomu psychohygiena — a mliZe ti pomoct zvladat
narocné situace i celkové se citit lip.

V téhle broZufe najdes jednoduché tipy, jak na to — tfeba i autogenni trénink, cozZ je cviceni,
které té nauci, jak se uvolnit, zpomalit a dat si pauzu, kdyZ to nejvic potiebujes.

Mindshift Nepanikat.eu




PRACOVNI LIST 1:
CVICENT PRO SEBEDUVERU A RELAXACT

01. Uvolnéni téla — Pomalu uvoliuj napéti

e Najdi si klidné misto, kde nebudes ruseny. Posad’ se nebo lez pohodIné.
e Zavfi oCi a soustied se na své télo. Zacni u rukou a postupné je uvoliuj.
e Snaz se citit, jak kazdy sval ve tvych rukou pomalu relaxuje.

e Pokracujv postupném uvolfiovani: nohy, trup, oblicej. Snaz se pfi kazdé ¢asti téla citit uvolnéni.

Zastan chvili v tomto stavu a vnimej, jak se celé télo uvolnuje.

POZNAMKA:

Tento postup si mUzZesS opakovat kazdy den, kdyZ potfebujes zklidnit mysl.

02. Pozitivai afirmace — ZvySuj svou sebeduvéru

e Posad se do pohodIné pozice a zavfi oCi.

e Opakuj si nahlas nebo v duchu nékolik pozitivnich afirmaci, jako napf.:

e S kazdou afirmaci se zamér na jeji vyznam a pocit, ktery ti pfinasi.

~sem s»ln o Schopn

: 2 P E mém uvse FOC\ kontrolouw

. Jsemn sebevédomy o \idnyg
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e Pokracuj v opakovani téchto afirmaci po dobu 5-10 minut.

POZNAMKA:

Tato cvi¢eni pomahajizménit tvé myslenia posilit sebedlvéru, kdyzZ je provadis pravidelné.



PRACOVNT LIST 2: DYCHACT CVICENT

Dychaci cviceni jsou skvélym zplsobem, jak se rychle uklidnit a sniZit stres. Tento pracovni list
vas provede nékolika jednoduchymi technikami.

01. Boxové djchani

e Najdéte si klidné misto, kde nebudete ruseni.
e Posadte se pohodIné a zavrete oci.
e Pomalu se nadechnéte nosem, pocitejte do Ctyr.

e Zadrzte dech na ¢tyti sekundy.

VYDECH
HIATAN

e Pomalu vydechnéte uUsty, pocitejte do Ctyf.

e Opakujte tento cyklus 5 — 10 minut.

02. Dgchani do bficha

e Lehnéte si nazdda a polozte jednu ruku na bficho a druhou
na hrudnik.

e Pomalu se nadechnéte nosem, citite, jak se vase bricho
zveda.

e Vydechnéte Usty, citite, jak se vase bricho vraci zpét.

e Opakujte 5 —10 minut.

POZNAMKA:

Pomaha to pfi akutnim stresu a nervozité, mazes to délat kdykoli, kdyZ citi$ napéti.
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PREDMATURITNT STRES

vevys

Jak se muze stres projevovat?

Stres se mliZe projevit rlizné — tady jsou ty nejcastéjsi signaly.

Tlak na hrudi nebo potize s dechem?

Zkus prstové dychdani — pomalu dychej a sleduj pfi tom, jak prstem prejizdis po druhé
ruce. Pomdaha taky pohyb rukou jako ,motyli kiidla“ — obejmi se a lehce se konejsivé
dotykej ramen. Télo se tak zklidni.

4

Nedati se ti soustiedit, myslenky té tahnou jinam?
PomuZe technika ,vSech 5 smysli“ — vnimej, co pravé ted:
vidis, slysis, citis (napf. dotyk), ¢ichas a chutnas.

Vrati té to zpét do pritomného okamziku.

Tres rukou nebo nohou?

To je Casto jen prebytek napéti. Pomuize védomé napnout a pak uvolnit svaly — tfeba
pevné zatni pésti na par sekund a pak je pomalu povol.

4 4

Nadmérné poceni?

Zkus ochladit télo — studend voda na zapésti nebo vihéeny kapesnik za krk udéla divy.

4 4

Zaludek na vodé nebo pocit na zvraceni?

Opét pomuze prstové dychani nebo cviceni vSech 5 smysld — télo se uklidni, kdyZz mu das
oporu skrze dech a vnimani pritomnosti.

Nevyhasni.cz



Stres se da zvladnout — kdy2 vis jak.

Nemusis ¢ekat, az pfejde sdm. Existuje spousta jednoduchych
zplisobd, jak ho zmirnit a znovu se citit lip. Tady je par tipQ,
co opravdu funguji.

1. Planovani a organizace

Dobfe sestaveny studijni plan pomuzZe sniZit pocit chaosu
a tlaku. Rozdélte si ucivo na mensi ¢asti a stanovte si realis-
tické terminy na jejich zvladnuti. Nezapomenite také na opa-
kovani a pravidelné prestavky.

2 . Efektivni uceni

Kazdy se uci jinak, proto je dlleZité najit metodu, kterd vam nejlépe vyhovuje. MlzZete zkusit
myslenkové mapy, karticky nebo skupinové uceni. Dulezité je také pribéiné opakovani, které
pomadhd informacim zlstat v paméti.

3 « Stravovani pred maturitou?

Béhem ucenivynechavejte kdvu, energetaky a jiné napoje s vysokém obsahem kofeinu. Vybirejte
si chutna a lehka jidla. Vyvarujte se velkému mnoZstvi tukd. Nezapomerite, Ze ,mozek musi pla-
vat“. Pro efektivni ueni pijte hodné neslazené vody (muzZe byt s citrdnem, matou).

3 « Pohyb a relaxace

Fyzicka aktivita a odpocinek jsou klicové pro udrZzeni duSevni pohody. Kratka prochazka, jéga
nebo cviceni pomahaji zmirnit stres a zlepsit soustfedéni.

4 - Kvalitui spanek

Nedostatek spanku ma negativni dopad na pamét, koncentraci i psychiku. Dopteje si kazdy den
alespon 7-8 hodin spanku a vyhnéte se uceni dlouho do noci.

5 < Podpora okoli

Nebojte se pozadat o pomoc rodinu, pratele nebo ucitele. Sdileni obav a diskuse o ucivu mize
snizit Uroven stresu a prinést novy pohled na problematiku.

[ [ ’ v ’
6 - Pozitivai mysleni
Nestresuj se z nelspéchu — radéji si pripomen, co vSechno uz mas za sebou. Tohle je jen dalsi
krok.

Pfedstav si svou vnitfni roztleskdvacku — fandi ti za kazdou snahu, ne jen za gél. Maturita je
dulezita, ale neni jedina véc, ktera urcuje tvou budoucnost. Nejde jen o znalosti — dllezita je
i psychicka pohoda. S pfipravou, podporou a virou v sebe to zvladnes.

Drzime palce. M3s na to!




PRACOVNT LIST 3: ORGANIZACE CASU

Dobrd organizace ¢asu mlzZe vyrazné sniZit stres. Tento pracovni list vam pomUzZe naplanovat
vas tyden a lépe zvladat Skolni povinnosti.

Proé si planovat ¢as?

Obdobi pred maturitou mizZe byt narocné a stresujici. Dlouhodoby plan ti pomuze mit prehled,
vyuZzivat Cas efektivné a udrzZet si klid v hlavé. Kdyz vis, co té ¢ekd, snaz zvladnes ucivo i volny
Cas.

Co do planu zapisovat?

Rozvrhni si vSechny aktivity, které ti pomahaji ptiblizit se k cili — ale i ty, které té udrzuji v psy-
chické pohodé.

* Skolni povinnosti (u¢eni, opakovani, psani test(i, maturitni otazky)

e Konzultace, doucovani, skupinové studium

tecocotoee

e
o — =t Lo e
(O e

e Odpocinek, pohyb, spanek, jidlo

 Dny volna a psychickd regenerace e
v\, ;::- ’
@ 117 RO PLANOVANT: V. > K

Zkus si praci rozdélit do mensich krokli - lépe se ti bude
zacinat.

Pomoci mlze tfeba metoda Pomodoro:
e 25 minut soustfedéné prace - 5 minut pauza

e Po 4 cyklech si dej delsi pauzu (15-30 minut).

A\

o o I Nezapomen pldnovat i prestavky a volny ¢as — produktivita neni
o tom pracovat porad, ale chytre.




PRACOVNT LIST 4: UC SE CHYTRE, NE Vic!

Uceni nemusi byt nuda. Kdyz vis, jak na to, zvladnes vic za min ¢asu — a zbyde ti ¢as i energie na
véci, co té bavi. Tady mas par osvédcenych trika:

Co fakt pomaha?

e Feynmanova technika: Zkus si ucivo vysvétlit nahlas, jako bys to ucil/a kdmose. KdyZ to umis
vysvétlit, mas vyhrano.

e Bloky uceni: 25 minut uéeni + 5 minut pauza. Funguje lip neZ se trapit nad sesitem celé
odpoledne.

e Maly cil = velka vyhra: Napt. ,,Dneska dam 5 maturitnich otazek.” Jasny miniukol té fakt nakopne.
e Pauza bez scrollovani: Misto TikToku zkus kratkou prochazku, protahni se nebo si jen zavfi oci.

e Sleduj, jak se ti dafi: Pis si, co se ti povedlo — i maly pokrok té posune dal.

APLIKACE, CO TT UCENT USNADNT

Nemusis mit jich deset — staci 1-2, které ti fakt sednou:

e Quizlet — Vlastni karticky na opakovani, idedlni na slovicka nebo fakta. MUzes i zkouset
kamarady.

e Forest — Pokud té rozptyluje telefon, tahle appka ti pomUze: vypnes mobil a ,sazi$ strom”.
KdyZ to vzdas, strom umre.

e Focus To-Do — Skvéla na Pomodoro techniku (25 min prace / 5 min pauza) + to-do list v jednom.

e MyStudylLife — Méj prehled o ukolech, zkouskach i rozvrhu —vSe na jednom misté a bez chaosu.

“ @ 117 NA KONEC

Nejde o to délat vic, ale délat to chytre. Vyber si nastroj, ktery ti vyhovuje, a uvidis, jak se to
celé zlepsi.




PSYCHICKE PORUCHY

Psychické poruchy u mladych lidi jsou stdle ¢astéjsi a jejich rozpozndéni a v€asnd pomoc mohou
zasadné ovlivnit jejich Zivoty. K tomu, abychom je spravné identifikovali a pomohli, je dllezité
znat priznaky a zpUsoby, jak se s nimi vyporadat. Tento text pfindsi prehled dvou nejbéznéjsich
psychickych poruch, lUzkosti a deprese, a také navod, jak poskytnout podporu.

01 - Uzkost, panika, panické ataky

Uzkost je normalni reakci na stres, ale pokud se stane chronickou a narus$uje kazdodenni Zivot,
muZe se jednat o Uzkostnou poruchu. Panické ataky jsou pak velmi intenzivni zdchvaty strachu,
které mohou nastat nahle.

. Priznaky:
e Neustaly strach nebo obavy bez zjevné pficiny

e Fyzické projevy: buseni srdce, désné poceni, tfes, dychavi¢nost

Panické ataky (intenzivni zachvaty strachu, které mohou trvat nékolik minut)

Potize se soustfedénim a pocit, Ze mame ,,zatemnénou mysl“
Jak pomoci?
e Podpora blizkych a ujiSténi, Ze nejsou sami

e Nacvik dechovych technik a relaxace

e Vyhledani odborné pomoci (psycholog, terapeut)

e UdrZovani pravidelného rezimu, zdravy Zivotni styl a dostatek spanku

Pruni Psychicka Pomoc

Anabell.c2




02 - Deprese

Deprese neni jen ,blba ndlada” nebo ,depresivni obdobi” ktery trvd par dni. Je to vaina véc,
kterda maze opravdu ovlivnit to, jak se citis a jak ZijeS. MlZe se projevovat jako Unava, pocit, Ze
uz té nic netési, nebo dokonce myslenky na to, Ze by bylo lepsi nezit.

@ co pomiie?

e Promluvit si s nékym, komu véris, a ne-
chat si pomoct

Pfiznaky:
e CitiS se vycerpany, bez energie, nic té

nebavi

e Jit k odbornikovi — deprese se casto
fesi kombinaci [ékd (antidepresiv)
a psychoterapie

e M4As problém se spankem, bud nespis
vlbec, nebo naopak porad spis

e Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak hodné
prejidani e DulezZité! Deprese neni ,jen tak”“ — pokud

oy . . se neléci, mQzZe to mit vazné nasledky.
e Citi$ se, jako bys nebyl/a dost dobry/a, y

nebo mas pocity viny

e U nékterych mizZe byt problém v tom, Ze
se chovaji hodné aktivné nebo impulzivné
(u mladsich déti to mlze vypadat jako
hyperaktivita)lak pomoci?

DllezZité je védét, Ze neni potfeba se za tyto problémy stydét. KdyzZ se necitis dobfe, je naprosto
v poradku pozadat o pomoc. Kazdy z nas ma nékdy tézké obdobi, a je dlleZité to nepodcenit.

03 < Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy nejsou jen o jidle, ale hlavné o psychickém stavu ¢lovéka. Nejcastéjsi
jsou mentalni anorexie a bulimie, které mohou vést k vdznym zdravotnim komplikacim, véetné

poskozeni organl nebo i smrti.

Pfiznaky:

Mentdlni anorexie: Lidé s touto poruchou maji intenzivni strach z ptibirani
na vaze a snazi se jist co nejméné, casto se prehnané vénuji cviceni. | kdyz

Extrémni kontrola jidelnicku nebo preji-
dani s naslednym zvracenim

Dramaticka ztrata hmotnosti nebo ¢asté
vykyvy vahy

Obsesivni zdjem o kalorie a vahu
Vyhybani se jidlu ve spolecnosti

Pocit viny a studu po jidle

. Jak pomoci?

jsou extrémné hubeni, stale se vnimaji jako obézni.

Bulimie: Typickd je epizodickd konzumace velkého mnoiZstvi jidla nasledo-
vana snahou se jidla zbavit — naptiklad zvracenim, uzivanim projimadel nebo

nadmeérnym cvi¢enim.

Povzbuzovat zdravy vztah k jidlu a vlast-
nimu télu

Vyhledat odbornou pomoc (nutriéni te-
rapeut, psycholog, Iékafr)

Byt trpélivy a podporujici, neobviniovat

Nabidnout bezpecny prostor k rozhovoru
o emocich a obavach




04 . Nasili v rodiné

Domadci nasili se mlzZe tykat kohokoli a zahrnuje nejen fyzické napadani, ale i psychické tyrani,
vydirani nebo ekonomickou kontrolu. Mladi lidé mohou byt pfimymi ob&tmi nebo svédky nasili
mezi rodici, coZ ma dlouhodobé nasledky na jejich psychiku.

Formy nasili:
e Fyzické: Biti, tahani za vlasy, fackovani
e Psychické: Nadavky, poniZzovani, manipulace

e Ekonomické: Omezovani pristupu k pené-
z0m nebo vzdélani

o Sexualni: Jakékoli nezadouci sexualni chovani

Jak poznat, ze nékdo trpi doma-

cim nasilim?

o Casté modfiny nebo zranéni s nejasnym
vysvétlenim

e Strach mluvit o své rodiné nebo neustalé
vyhybani se rozhovorim

¢ Nizké sebevédomi, pocity beznadéje

e Nahlé zmény v chovani, uzavienost

05 . SEBEPOSKOZOVANT

. Jak pomoci?
e Vyslechnout bez souzeni a obvifiovani

¢ Povzbudit k vyhledani pomoci (linky bez-
peci, krizova centra)

¢ Nabidnout praktickou podporu, napfiklad
pomoc s kontaktovanim odbornikd

e Pokud je situace nebezpecna, obratit se na
policii nebo socidlni sluzby
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A POKUS 0 SEBEVRAZDU

Sebeposkozovani je zpUsob, jak se néktefi lidé snazi vyrovnat s psychickou bolesti. MUzZe to byt
napriklad fezani, popdleni nebo jiné zplsoby, jak si ubliZit. Nékdy to mulzZe byt zplsob, jak se

zbavit vnitfniho napéti nebo pocitu prdzdnoty,

nebo to mizZe byt i zplsob, jak se trestat.

Jedulezité védét, Ze sebeposkozovanineni ,volanio pozornost”, jak sinéktefilidé mysli. Ve skutec-
nostije to vainy signal, Ze dany ¢lovék trpi a nevi, jak se s témi pocity vyporadat. Sebeposkozovani
neni to samé jako pokus o sebevrazdu. Nékdo si mlze ublizit, aniz by mél dmysl se zabit — né-
kdy je to zplsob, jak se citit ,nazivu“. Ne kazdy, kdo se sebeposkozuje, se pokusi o sebevrazdu.

Pfemyslet o smrti je pfirozené, ale pokud se na
to zaméris prilis, mdze to byt problém. Kdyz
nékdo zacne citit, Ze je bezcenny a ztratil svou
hodnotu, nebo kdyZ zacind premyslet o tom, Ze
by si ubliZil, je to varovny signal. Pokud nékdo
zacne planovat, jak by si ublizil, nebo dokonce
pokusi o sebevrazdu, je to urgentni problém,
ktery vyZzaduje okamzitou pomoc.



Varovné signaly:

Nahlé zmény v chovani

Ztrata zajmu o véci, které té dfiv bavily
Uzavirani se do sebe, vyhybani se lidem
Viditelné jizvy nebo rany

Mluveni o tom, Ze si chce ublizit
Planovani, jak si ublizi

Nahlé zmény néalady, napt. z beznadéje do
nadseni

. Jak pomoci?

Mluv o tom s nimi oteviené, bez odsuzovani.
Podpof je v hledani odborné pomoci.
Bud'jim oporou a nabizej svou pfitomnost.

Pokud jde o akutni situaci, nevdhej zavolat
krizovou linku nebo odbornika (pokud vis,
Ze nékdo planuje sebevrazdu, vidy zavolej
155!).

Pomoz jim hledat jiné zplsoby, jak se vy-
poradat se stresem (napf. sport, uméni,

Y s s e , . meditace).
e Pfeddvani osobnich véci nebo psani dopisl

na rozloucenou

z ’ v

aver

Psychické poruchy a obtize mohou postihnout kohokoli, ale existuje pomoc a nadéje na zlepSeni.
Nejlepsi, co mizeme udélat, je byt k sobé a ostatnim vnimavi, nebat se mluvit o svych pocitech

a hledat podporu. Pokud vy nebo nékdo ve vasem okoli bojuje s psychickymi problémy, neva-
hejte se obratit na odborniky — nejste v tom sami.

Linka powmoci pii domdcim nasili: bright -sky.org

Ztracené dité




ZAVISLOSTI

Zavislost je véc, kterd se mlze stat kazdému —
at uz jde o drogy, alkohol, cigarety nebo treba
mobilni telefony a socialni sité. Spousta lidi
si ani neuvédomi, jak snadno se muizou stat
zavisli na nécem, co na prvni pohled vypada
Uplné normalné.

Naptiklad kdyzZ si das energeticky napoj, abys
zUstal vzhlru na uceni, nebo si obcéas das
drink, aby ses uvolnil. Na zacatku ti to muzZe
pfipadat jako nic vdazného. Ale postupné si ma-
Ze$ vS§imnout, Ze to chces vic a vic. A najednou
je to problém.

Alkohol a drogy

Alkohol a drogy jsou asi nejznaméjsi priklady
zavislosti. Drogy méni to, jak funguje tvlj mo-
zek, a alkohol ti maze na chvili zlepsit naladu,
ale kdyZ to prezenes, mulze to mit vazny do-
pad na tvoje zdravi. V CR se to tyka spousty
lidi — hodné lidi zkouselo néjakou drogu a al-
kohol pije skoro kazdy druhy dospély.

Cigarety a tabak

Kouteni je klasika. Nikotin v cigaretach je fakt ndvykovy. Za¢inas koufit, protoze
chceSzapadnoutneboseuvolnit,alebrzyzjistis,Zetobezcigaretnejde. lkdyZkoureni
vCRtrochuklesa, poiadse najdoulidi, coto majipod kontrolou—nebo spi§ nemaj.
V posledni dobé fréi elektronické cigarety, vapovani nebo nikotinové sacky. Jsou
moderni, voni po ovoci a vypadaji ,nesSkodné”. Ale pozor — nikotin je pofad ni-
kotin, at ho vdechujes, nebo si ho das pod ret. Zavislost si té najde tiSe a rychle.

(4 [} ’ 4 ’ [
Digitalni zavislost
A co ty mobily? Kolik ¢asu traviS na socidlnich sitich nebo
u her? MlZe to vypadat jako zadbava, ale pokud se tomu vé-
nuje$ moc, mGZe to zacit ovlddat tvij zivot. Uzkosti, problémy
se spankem nebo nizkd produktivita — to vSechno mlzZe byt

ddsledek digitalni zavislosti. Cech travi na mobilu v priméru
asi 4 hodiny denné, a u mladych to mlze byt i vic.




Kdy si rict ,,stop“?

MozZna to zacind nendpadné. DAs si energy drink, ci-
garetovou Zvykacku nebo si obcas vezmes$ néjakou
bylinku pro lepsi koncentraci. Na zacatku ti to pfijde
fajn, ale jak se to opakuje, mUzZe to prerlst v problém.

Co s tim délat? a

e Mluv o tom!
Pokud mas pocit, Ze to zacind byt problém, neboj se to probrat s kamarady, rodinou nebo s né-
kym, kdo ti mGze pomoct. Neni to nic Spatného, naopak!

e Pozadej o pomoc
Pokud to opravdu vnimas jako problém, neboj se oslovit odbornika — tfeba terapeuta nebo po-
radce. Vétsina lidi to dfiv nebo pozdé&ji néjak zvladne.

e Najdi jiné zpUsoby, jak se uvolnit

Misto toho, abys strdvil dal$i hodiny na mobilu nebo s alkoholem, zkus tfeba sport, kreativni
¢innosti, nebo se prosté setkej s prateli. Jsou i jiné zpUsoby, jak se citit fajn!

Zavislost je problém, ale pokud si to véas uvédomis, neni to konec svéta. DlleZité je, Ze to mUzes
resit. Zmény zacinaji malymi kroky, tak zacni tfeba tim, Ze si das pauzu od telefonu nebo zkusis
néco zdravéjsiho.

Chciodvykat.c2 Laxus.cz







Dékujeme, Ze jsi tu s nami.
Vénovat €as sam sobé, svému klidu a dusevni pohodé neni samozrejmost. Moc si
vazime toho, Ze jsi sahl/a po této brozZurce a doptal/a si chvili zastaveni.

Kazdy maly krok smérem k rovnovaze se pocita — a to, ze Ctes tyto radky, je
jednim z nich.

Diky, zZe se o sebe stards. ¥
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