Manual pro zaky: Jak poznam, Ze ma muj spoluzak
psychické obtize — a jak s nim mluvit

Chovani, zplisob projevu spoluzaka
* Vyrazné se zménil ve svém projevu, stal se velmi tichym, vyhledava ustrani.
* Zacal se vyhybat spole¢nym aktivitam, reaguje pasivné nebo podrazdéné.
* Je nepfimérené vztahovacny.
* Nékdy ma z béznych situaci nadmérné obavy.
* Byva bezdlvodné nebo z malichernych pficin Gtoény.
* Nékdy hovofi o sebevrazdé.
* Zda se, Ze ho nic nebavi, vSechno pro néj ztratilo smysl.

* Béhem kratké doby se mu vyrazné zménila nalada, ktera byva velmi Spatna, nebo naopak
nepfimérené nadnesena (aniz by to odpovidalo tomu, co se kolem néj aktualné odehrava).

* Zacal pit vic alkoholu, uziva vice marihuany nebo jinych drog.
* Snazi se upénlivé hlidat vahu a kontrolovat jidelni¢ek, hubne, nebo se naopak nékdy nezfizené prejida.

Spoluzakuiv zevnéjsek
- Vyrazné se zménil jeho zevnéjsek, vypada to, Zze zanedbava osobni hygienu.
- Nepfirozené zhubl, nebo naopak nabral vahu.
- Ma na téle skrabance, popaleniny, modfiny, ¢asto na rukou, je mozné, Ze si ublizuje.
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Pracovni vytizeni

- Podava horsi vykon ve Skole, je nepfipraveny, nestiha terminy.

« ZhorsSil se mu prospéch.

+ Je zapomnétlivy, ,vypousti“ i velmi dllezité terminy.

- Naopak porad néco déla, je enormné vytizeny, zahlceny povinnostmi a Ukoly.

Slovni projev

- Ma Casto negativistické poznamky o sobé typu ,jsem k nicemu®, ,vS§echno je na nic“, ,asi by bylo
lepsi, kdybych se nikdy nenarodil - stejné vSechno vzdycky udélam blbé“.

vvvvvv

(fe¢i o sebevrazdé je vzdy treba brat vazné, zvlasté pokud dotyény ¢in pfimo planuje nebo pokud se
uz v minulosti o sebevrazdu pokusil!).

1. Spole¢ny rozhovor

Nepredstirejte, Ze jste si niceho nevsimli avie je véechno v poradku. Zkuste si se spoluzakem pro-
mluvit a budte pfipraveni mu naslouchat. Reknéte, Ze si o néj opravdu délate starosti, vysvétlete mu
pro¢, jakych zmén jste si vSimli v jeho chovani.

Pokud vas spoluzak o svych potizich bude chtit mluvit, vyslechnéte ho.

PotiZze spoluzakovi nikdy nevycitejte. Nejspis se nejedna o néco, ¢eho by se mohl jednoduse
zbavit“. Vyvarujte se proto rad typu: ,, Tak uz se dej dohromady!“.

2. Doprovod na schiizku s odbornikem
SnaZzte se spoluzaka podporit, aby bud sam vyhledal pomoc, nebo abyste ji vyhledali spole¢né.

Budte pfipraveni podpofit spoluzaka ve vyhledani pomoci napt. tim, Ze ho ke tfidnimu uciteli/ke $kol-
nimu psychologovi/metodikovi prevence, pfipadné i do krizového centra mimo $kolu doprovodite.

3. Co délat, kdyz spoluzak pomoc odmitne
Spoluzak nemusi vasi pomoc pfijmout s tim, Ze mu nic neni.
MUze také odmitnout vyhledat pomoc i poté, kdy jsou jeho potize zcela ziejmé.

Nepropadeite v takové situaci pocitu, Ze jste to vy, kdo je zodpovédny za spoluzakiv osud, a Ze jste
to vy, kdo musi jeho problém vyresit. Mlzete sami problém probrat s nékym dospélym z vaseho oko-
li. Pokud neprozradite jméno spoluzéka, nemusite ztratit jeho divéru. Je na vas, jestli divéryhodnou
osobu najdete doma (rodice), ve Skole (vychovny poradce, tfidni ucitel, $kolni psycholog) nebo mimo
Skolu (v nékteré z poraden nebo linek divéry).

MUZete se spoluzakem téma zkusit znovu otevfit o nékolik dni pozdéji, je mozné, Ze uz mezitim
o celé véci premyslel a zménil svij postoj.

4. Co délat, kdyz spoluzak sam sebe ohrozuje na Zivoté

MUze doijit k vyjimec¢né situaci, kdy spoluzak bude sdm sebe ohroZovat na zivoté, nebo bude nebez-
pecny pro vas a okoli. V takové situaci je nutné zajistit okamzitou pomoc bez ohledu na to, zda by
s tim on sam pravé souhlasil, nebo ne. Telefonni ¢islo Zdravotnické zachranné sluzby je 155.
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Vedle nékoho, kdo se 1é&i s ,,dugevnim onemocnénim®, mizete pocitovat nejistotu. Casto je tomu tak
i v pfipadé, Ze jde o nékoho blizkého. Nejistota rychle zplsobuje ochlazeni vzajemnych vztahl. Spolu-
zak ze tridy se po navratu z hospitalizace chova trochu jinak, dokonce se vam nékdy zda, Ze i vypada
jinak, je prosté nejspis nadobro nékym jinym. Tam, kde bylo dfiv kamaradstvi, zane panovat nejisto-
ta. Prostor nékdejsich spole¢nych témat vyplriuje mi¢eni nebo tabu — najednou existuje néco, o ¢em
je téZké mluvit, nebo by se o tom mluvit ani nemélo.

Co muzete udélat?

1. Mdzete zkusit mluvit se spoluzakem o duSevnim onemocnéni oteviené:
zkuste zjistit, co proziva, co mu v bézném Zzivoté déla potize a co mu naopak pomah3;
pokud si nejste jisti, zeptejte se dopredu, jestli mu nevadi o tom s vami mluvit.

2. Zkuste se o jeho onemocnéni dozvédét vice na internetu nebo v knihovné:
pomUze vam to lépe porozumét jeho obtizim.

3. Respektujte omezeni a hranice, které jsou u spoluzaka dany jeho nemoci:
napfiklad ma na rozdil od ostatnich ve skole odli$né podminky studia;
bere léky, a proto by nemél ponocovat (nemize se tedy Ucastnit oblibenych ,dychank{“ se tfidou).

4. Podpofrte ho, aby se dal lécil:
napriklad aby odpovédné bral léky (IéCit se je mnohem téZsi, kdyz kamaradi — spoluzaci — nemoc ne-
respektuji; posméch anebo ,legracky” v takovém pfipadé nejsou namistg).

5. Podpofte ho v kontaktu s blizkymi:
fada dusevnich nemoci ztéZuje nemocnym kontakt se socialnim okolim, zkuste proto hledat spole¢né
aktivity.

6. V pripadé, ze se zhorsi jeho zdravotni stav, podporte ho, aby vyhledal pomoc:
u rodi¢d, psychologa nebo lékare; mizete mu také nabidnout svij doprovod.

7. Myslete i na vlastni potieby:
pomahat kamaradovi — spoluzakovi — mlze byt nékdy stresujici; nezapominejte na to, Ze jeho potize
nejsou zpUsobeny vasi vinou, za kamarada nejste zodpovédni.

8. Poznejte svoje hranice:
nejste |ékari ani terapeuti; vase pomoc kamaradovi — spoluzékovi — ma svoje hranice.
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