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Manual pro zaky:
Kdy a komu si fict o pomoc, kdyz mam psychické obtize

Uz néjakou dobu se necitim dobie, mam problémy, trapim se, mam vztek,
nemuzu se zbavit myslenek, emoci...nevim, co mam délat.

Zatim jsem se nikomu nesvéfil. Ani nejlepsSimu kamaradovi.
Akorat bych tim svoje okoli zatézoval.
Svoje problémy si musim vyresit sam. Jenom slabosi chodi za druhymi.

Honi se ti hlavou podobné myslenky?
Pomoc od okoli nemUze prijit, pokud nikdo o tvych problémech nevi.

Ddlezité je umét rozeznat ten spravny okamzik, kdy potrebuje$ pomoc,
a nestydét se ji vyhledat.
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Souhlasis s témito tvrzenimi?

Mnoho lidi stéle v podvédomi nosi presvédceni, Ze fict si 0 pomoc je ponizujici a je to projev
slabosti.

Co kdyz je to ale presné naopak a fict si o pomoc, kdyz opravdu nevim ,kudy*, je projev velké
vniténi sily? [1]
Pozadat nebo se dobre zeptat je uméni pro zivot

Pro& je pro mnohé tak slozité poZddat druhé o cokoli? Zadat a ptat se clovéka déla zranitelnym.
A nikdo nechce vypadat jako ten, kdo potfebuje pomoc. Jen si vzpomen, kolikrat jsi hral/a diva-
dlo, Ze napfiklad nécemu rozumis, a pritom jsi v hloubi duse Zadal/a o vysvétleni, jen strach

a ostych ti nedovolil se zeptat. Nechté/a jsi vypadat jako ten/ta, ktery/a nevi — zkratka jako nedo-
statecny/a v ocich druhych.

PozZadat nebo se dobre zeptat patri ke schopnostem, které té mohou v Zivoté skutecné po-
sunout. Naucit se dobre ptat a zaroven umét rikat NE jsou schopnosti, na kterych tuspésni
lidé intenzivné pracuji a snazi se je dobre ovladat. [2]

Kdy si Fict o pomoc

. Kdyz jsi porad ponoren/a ve svém problému, citis, Ze ti schazi nadhled, a nevidi$ zadné vycho-
disko, kudy z toho ven; nedafi se ti ani odreagovat se pomoci konic¢kd, sportu nebo rozhovorem
s nékym blizkym;

. trapi t& myslenky, které se vraceji a které nejsi schopen/schopna ovladat;

. zazivas nepfijemné pocity a stavy jako Uzkosti, strach, buseni srdce, stazeny Zaludek, knedlik
v krku, Spatny spanek, ¢asné probouzeni, télesné a psychické vycerpani a Unava, nesoustredée-
nost, roztékanost, vykyvy nalad, podrazdénost, vztek, vztahovacnost a plactivost;

- obtize, které té trapi, samy od sebe neodeznivaji;

- ackoliv mas nékdy obdobi, kdy je ti Iépe, obtize se v Case porad vraceji a situace se nijak nelepsi.

»Vezmi kousek odvahy a ten kriicéek udélej, protoZe uz jenom tento krok a fakt, Ze se miizes
nékomu svérit (Castokrat poprvé v zZivoté), je velmi ulevny, osvobozujici a uzdravujici.” [1]

| kdyz se to tfeba nezda, ve tvé blizkosti se vzdycky nachazi nékdo, s kym mUizes$ problémy sdilet
nebo kdo by ti mohl pomoci. Pokud je to mozné, najdi mezi kamarady nékoho, s kym bys mohl/a
Spatné pocity sdilet, mozna ma nékdo z nich podobné zkusenosti. Svéfit se mizes také rodicdm.

Se svymi problémy se m(ize$ obratit i na nékoho ve $kole, tfeba na $kolniho psychologa. (Skolni
psycholog je vazan micenlivosti, takZe to, co mu svéris, zlstava vzdy divérné.) Pokud mas du-
véru k nékomu dalSimu ve Skole, nevahej se na néj obratit, at uz jde tfeba o tfidniho ucitele, nebo
o vychovného poradce.

MUzes také vyuzit anonymni telefonickou linku dlivéry a e-mailovou poradnu nebo navstiv krizo-
vé centrum, kde ti mohou pomoci psychologové nebo lékafri. [3]
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