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Blaznis? No a!
vzdéelavaci interaktivni kurz pro ucitele

Cilem tohoto 12-ti hodinového kurzu je osloveni stfedoskolskych
pedagogickych pracovnikd, ktefi pfichazi dennodenné do kontaktu se zaky ve véku,
kdy propuka fada zavaznych duSevnich poruch: deprese, sebeposkozovani, poruchy
pfijmu potravy, zneuzivani navykovych latek, schizofrenie, sebevrazedné jednani;
a jejich pocatky jsou mnohdy prehlédnuty bez v€asného podchyceni.

Pro¢ je program zacilen pravé na zaky stfednich Skol a jejich pedagogy?
Protoze 50% vSech psychickych nemoci, které propuknou v pribéhu celého Zivota,
se poprvé projevi do 14. roku a 80% do 17 let. Zaroven vétSinu svého Casu travi lidé
tohoto véku pravé ve Skole s uciteli a svymi spoluzaky. Proto pokladame za velmi
dulezité, aby byli nejen Zaci, ale i ulitelé v tomto sméru nalezité vzdélani, a pomohli
tak v€asnému podchyceni prvnich pfiznakua za€inajici dusevni krize u svych zaka.
Diky tomu zvySujeme Sanci, Ze Zaci projdou krizi bez vétSich a vleklych duSevnich
problém.

Diky kurzu se ucitelé nauci:
e Zakladni informace o nej¢astéjSich duSevnich onemocnénich.
e Rozeznat signaly zaku, které mohou predikovat poCatek dusevni krize.
e Kde hledat odbornou pomoc.
e Jak vhodné komunikovat s Zakem, tfidou, rodici a spolupracovniky.
e Jak pecovat o své vilastni duSevni zdravi.
e Jak si zaci mohou udrzovat dusSevni zdravi.

Kurz je mozné uskutecnit jak pro uzaviené pedagogickeé tymy z jedné Skoly
o doporu¢ené max. velikosti skupiny 15 uc€astnikl (pedagogu, metodik( prevence,
vychovnych poradct ¢&i Skolnich psychologl), tak i pro oteviené skupiny
pedagogickych pracovniku z riznych Skol.

Kurz provazi vzdy 2 pravodci. Na druhou a ¢tvrtou €ast se pfidava pravodce
s vlastni zkuSenosti. Preferujeme privodce, u kterého se duSevni onemocnéni
projevilo na stfedni Skole a diky tomu ma osobni zkuSenost s tim, co mu ve vztahu
s pedagogy a spoluzaky pomahalo a co naopak ne.



Program je rozdélen do 4 ¢asti(4 x 3h):

1.

2.
3.
4.

Cast se vénuje zakladnim informacim ohledné dusevniho zdravi/
onemocnéni,

Cast se vénuje vhodné komunikaci,
Cast se vénuje psychohygienég,

Cast se vénuje sdileni realného pfibéhu a zavérecnému shrnuti.

Prakticka realizace programu:

Kurz Ize realizovat dle pozadavkld konkrétni Skoly, a to bud ve formé 4 x 3h
nebo 2 x 6h. Casovy odstup mezi jednotlivymi setkanimi by mél byt minimalné tyden
a maximalné mésic. Podobné& I|ze zorganizovat “otevieny” kurz pro zajemce
z riznych Skol. Zde se nabizi jako vyhodnéjsi varianta 2 x 6h.

Zakladni tematicka struktura:

Predstaveni organizace, Cinnosti, tymu a tématu, ¢asového rozvrhu
a cill, predstaveni ucastnikl s otazkami

Od sebehodnoceni k identité a adolescentni krizi

Dimenze dusevniho zdravi — psychické zdravi - nemoc, psychicka krize
Stigmatizace

Statistiky

Problémy s duSevnim zdravim u adolescentt

Ceho si v§imat, varovné signaly

Systémovy pfistup k duSevnimu zdravi ve Skolach — co mize délat
Skola

Co muze délat vyulujici

Komunikace: Jak zacCit mluvit o duSevnich problémech
Empatie versus litost

Podpora v akutni krizi

Jak maze vyucujici podpofit zaky s dusevné nemocnymi rodici
PFibéh ze Zivota

Kam se obratit, podpurna sit

Jak o sebe pecCovat



Cast A aneb “Teoreticka nalejvarna”

(¢asova dotace 3 hodiny tzn. blok 80 min - 20 min pfestavka - blok 80 min)
Zazemi:

zidle v kruhu, projektor a pc, obcerstveni pro ucitele - voda, kafe, néco na zub -
pokud jsme na navstéve, tak v reZii Skoly

Pomucky:
flipchart, fixy, papirova lepici paska, projektor a pc, prezentace
Informaéni materialy:

odkazy na videa, Pfirucka pro ucitele

1. blok

Uvod a vzajemné predstaveni - dusevni zdravi a $kola

Béhem uvodu této casti predstavime nas tym a organizaci ze které
pfichazime. Vzdélavaci kurz pedagogli zasadime do kontextu s jiz probihajicim 6h
workshopem, ktery realizujeme s Zaky stfednich Skol. ldealni variantou je, kdyz
nejdfive v daném tématu proskolime pedagogy a nasledné realizujeme seminar pro
zaky.

Pro¢ prichazime pravé za Vami?

Zadné jiné obdobi Zivota neni tak nachylné k problémim, které presahuji
vlastni moznosti fedeni, jako je obdobi dospivani. DuSevni nemoci, zavislosti,
sebepoSkozujici chovani nezaclinaji v zadné jiné fazi Zivota tak Casto jako
v adolescenci. Pfesto mlze ubéhnout spoustu let, nez je vyhledana a nalezena
adekvatni pomoc. Nejvétsi pfekazkou byva obava, ze budu stigmatizovan.

Nase organizace XY a na$ projekt ,Blazni§? No a!“ tento Casovy interval
zkracuje svou €innosti v oblasti prevence na Skolach. Pomahame mladym lidem, aby
dfive rozeznali nutnost neskryvat se a pfijmout podporu. Psychické zdravi, uspéch ve
Skole a dobra budoucnost jsou totiz uzce propojeny. Tim, Zze zvySujeme Sance
uspésné zvladnout Skolu, zvySujeme i Sance na lepsi budoucnost. (Vysoka ucinnost
nasich aktivit v oblasti prevence je spojena predevsim s lidmi, ktefi duSevnimi krizemi
prosli a podafilo se jim je uspésné zvladnout.)

Jako ucitelé, socialni pracovnici ve Skolstvi, Skolni psychologové, jako rodiCe a
prarodiCe se setkavame dnes a denné s Zaky a jejich schopnostmi, naladami
a vrtochy. Vime, jakému tlaku jsou vystaveni pravé v obdobi puberty, nakolik
stresujici muze byt vdedni den ve Skole a jak obtizné je nékdy pro teenagera hledét
s divérou na svét.



Skola jako ochranny prostor

Skoly jsou stfedisky rozvoje a prevence nasi spoleénosti. Vzdélani a zdravi
jsou nerozluéné spjaty. Peclivé provadéna prevence v oblasti psychického zdravi se
dosud aktivné utvafi a realizuje jen v utrzcich. Pfitom je Skola idealnim mistem pro
rozmluvy o zivotnich otazkach, nebot' zaci v ni travi vétSinu svého aktivniho ¢asu. To
znamena posilit ochranné faktory pro dobré dospivani, minimalizovat rizikové faktory
- v dobrych Casech a myslet na Casy Spatné. K tomu patfi dovednosti zachazet
s psychickymi krizemi, které by mély byt preventivné procvicovany. Dobra nalada ve
Skole muze zredukovat mnohé obtize pfi dospivani. DuSevni zdravi zakyn a zaku by
méli ucitelé vedle v8ech jinych nutnosti vZdy brat v potaz.

Po avodnim predstaveni tymu, nasleduje postupné predstaveni pedagogu. To,
na co se jich budeme ptat, mdzeme napsat na flipchart. Naméty toho, co by o sobé
mohli fici kromé jména, jsou nasledujici:

1. Jak se mi dnes vstavalo?

o bezpeéna otevirajici otazka, ze které muizeme usuzovat emocni
rozpolozeni ucastnikd

2. Co na skole ué¢im?

o nejen, zZe blize pozname pedagogy, zarovein nam ucebni obor mize
napovedeét, jak se budou zapojovat do debat na dané téma

3. Jak dlouho ucim na této Skole?
o zajimavé zjisténi rozloZzeni skupiny novacci X inventar,
o kolik let maji zajeté dané postupy ve Skole

4. Zamyslete se kazdy nad tim, jak to s otazkou dusevniho zdravi / nemoci ve
Skole mate?

o kdy se chcete zaobirat tématem duSevniho zdravi / nemoci? Kdy
nechcete - nemate chut se do toho poustét?

o Kdy se musite zakovi, ktery je v psychické krizi vénovat?

o Nebo naopak nemuzete? Kde jsou vase limity?

chceme  nechceme  \,

vénoval se
dusevnimu

zdravi | nemoci?

. Mmusime nemiizeme



5. Jaké mam ode dneska oCekavani, co bych chtél zazit, dozvédét se, naucit?
6. V ¢em jsem opravdu dobry?

o u téhle otazky se nam vétSinou stane to co u Zaku, vétSina dlouho
premysli, neZ nahlas fekne v ¢em jsou dobfi,

o Casto nam nejdfive feknou, v €em dobfi rozhodné nejsou,

o nékdy nemohou pfijit na to, v ¢em jsou dobfi - mohou pomoci kolegove,
ktefi to Casto védi. Nebo jim zkusime pomoci pfeformulovat negativni
tvrzeni.

Od této posledni otazky se dobfe odviji nasledna paralela k zakam. Mluvime
o tom, Ze se i u zakl Casto setkdvame s tim, Ze maji jasno v tom, kde jsou jejich
nedostatky, co jim (hlavné ve Skole) rozhodné nejde, ale kdyz maiji pfijit na to, v ¢em
jsou dobfi, co je v Zivoté bavi, tak se jim to hleda téZce a jesté hufe se jim o tom
mluvi nahlas.

Skolni prostredi je stdle jesteé prilis ¢asto zamérené na hledani chyb.
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I Priklad: Kdyz zak udéla v diktaté 4 chyby - dostane znamku 5. Nikdo uz mu |
I ale nerekne, Ze dalSich 40 pravopisnych jevl napsal spravné. 1
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Kdyz jsou Zaci vedeni k tomu, aby vé&novali maximalni usili a pozornost tomu,
kde délaji chyby, nez aby se zaméfili na to, v em jsou dobfi a v tom se jesté vice
zdokonalovali, vede to vétSinou k frustraci a neustalé unavé. Oproti tomu zaméreni
a povzbuzovani v rozvoji naseho talentu vede k castéjSim pocitim radosti,
uspokojeni a posilovani zdravého sebevédomi, které je obzvlasté u dospivajicich
velmi dulezité. Diky tomu, Ze vim, co mé bavi a v ¢em vynikdm mezi ostatnimi, si
lépe nachazim své misto ve skupiné a buduiji si potfebny zaklad pro upevnéni vlastni
zdravé identity. Nalezeni vlastni nové identity je jednim ze zakladnich pilifd zdravého
dospivani a jeho zvladnuti nebo nezvladnuti uzce souvisi s dopadem na nasSe
duSevni zdravi.

Od tématu sebehodnoceni, pfes téma identity |ze pfejit k charakteristikam
dospivani jako vyznamného vyvojoveho obdobi.

V zadném jineém stadiu zivotniho cyklu... nejsou si tak tesne bizke prislib
objeveni sebe samého a hrozba ztraty sebe sameého.”
Erik Erikson

" Nam se nejvice osvédduje se v Gvodnim kolec¢ku ptat na nasledujici body: jméno, profesni
pozadi (co uc€im, jak dlouho, na jaké Skole...), oekavani, v ¢em jsem opravdu dobry.



Hledani identity ve Skole - dospivani je narocné obdobi

UCitelé si Casto stézuji, Ze zaci neustale debatuji, vSechno zpochybnuji apod.
Pfekvapivé si neuvédomuji, Ze pravé tahle vlastnost je typicka pro toto vékové
obdobi a souvisi pravé s hledanim vlastni identity. Zaci si diky debatam ovéruji
dosavadni ziskané informace, které az do této doby bezmyslenkovité prijimali
od svych rodi¢ti a kantoru, a nyni si potiebuji polemikou a zpochybnovanim
dosavadnich postuptl, nazort dojit k tém, které opusti a které dale ponesou
jako své. Toto uvédoméni pfinasi ucitelim casto velkou ulevu. Zjisti, Ze svou praci
délaji dobfe a zZe tim, jak se zZaci projevuji a neustale s nimi polemizuji, nemifi proti
jejich osobé.

Ucitele upozoriiujeme na to, ze zbystFit by méli naopak tam, kde je zak
v tomto obdobi neustale “hodny”, napf. vykonava presné to, co po ném vyzaduje
okoli a ne to, co by si pfal on sam - napf. Zije studijni sny svych rodicd.

Hledani a nalezeni vlastni identity je jednim ze zakladnich pilifi naseho
spokojeného zivota a dominantnim vyvojovym ukolem adolescence.

Nasledujici teoretické podklady neslouzi jen Vam lektorim, ale jsou soucasti
“Pfirucky pro ucitele” obsahujici vybrané podklady k tomutu kurzu pro samotné
ucastniky - pedagogy.

Teoretické podklady k obdobi dospivani = obdobi krize

Dospivani je narocné obdobi a prozivat béhem néj psychickeé potize Ci krize je
normailni. Adolescence v sobé inherentné obsahuje vyvojovy ukol si krizi projit, aby
se mohla vytvofit sebeidentita, zaroven je toto obdobi provazeno rozmanitymi
rizikovymi faktory, které souviseji s vnéjSimi zatézovymi a stresovymi situacemi.

Adolescentni krize

Podle teorie znamého psychologa Erika Eriksona je dospivani obdobim krize
identity?, kdy je ukolem mladého clovéka zpochybnit to, jak sam sebe vnimal
a definoval dosud (pfedevSim na zakladé hodnoceni rodi€l a dalSich autorit),
a vystavét svou identitu na nové, kvalitativné jiné urovni — na zakladé vlastniho
sebepoznani a sebepfijeti, hledani vlastnich hodnot, nazorl, postoji a hledani
vlastniho mista ve svété. Je to proces dlouhodoby a slozity.

Ackoliv mnohy dospivajici jiz muze mit vzhled vyspélého muze &i Zeny, pfesto
mu rodiCe a dalSi dospéli (na nichz je stale zavisly) pfiznavaji ¢asto pouze prava
ditéte. To byva zdrojem zranéni jeho sebeucty a pramenem nasledovnych konfliktd,
v nichZ se snazi vybojovat kyzeny respekt a vétSi volnost. Nemoznost vyjadrit
odpovidajicim zpisobem emoce, citové zmatky a hledani byvaji provazeny
nejistotou, obavami ze selhani a stresem.

Pfekonavani obtizZi a vnitfnich nejistot usnadnuje, je-li nalezena vyhlidka, ktera
bude nadale vymezovat smér tuzeb, nadéji a snah. Je potiebné, aby dospivajici

2 https://www.sancedetem.cz/typy-priciny-krizi-u-deti-mladeze


https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence/typy-a-priciny-krizi-u-deti-a-mladeze.shtml

shledal zietelnou shodu mezi tim, co citi a nachazi sam v sobé, a mezi tim, jak
ho vidi a posuzuji druzi lidé, véetné toho, co od ného ocekavaji jeho blizci.

Soucasti sebepojeti jsou soudy subjektivné vyznamnych osob, vrstevnické
standardy a spoleCenské normy. Zpoc€atku si dospivajici délaji vétsi starost o to, jak
se jevi v oCich ostatnich ve srovnani s tim, co citi sami k sobé. Nezastupitelnou roli
ma tzv. skupinova identita. Dospivajici se definuje pfinaleZitosti ke skupiné svym
oblékanim, gesty, zalibami, pfedsudky. Skupina si tak vzajemné pomaha prenést se
pfes zmateni pocitu ztraty détské identity a naléza spole¢né identitu novou. Diky
ujisténi vrstevnikl jedinec vi, Ze mezi né patfi, protoze pfijal svou identitu v ramci
generacni normy (napf. subkultury).

Macek (2013) uvadi v ramci rozvoje identity 4 statusy, které nejsou trvalymi
osobnostnimi rysy, ale momentalnimi reakcemi v dané situaci:

1. Difuzni (rozptylend) identita je stav, kdy je Clovék snadno ovlivnitelny
vrstevniky, c¢asto méni své nazory a chovani, aby bylo v souladu
s oCekavanim skupiny, které je pravé Clenem. Jeho sebevédomi je znacné
kolisavé, zavisi na tom, jak na néj druzi reaguji. Jedna se o zatim nevyzralého
jedince, ktery ma nizké sebehodnoceni a problémy v interpersonalnich
vztazich, na druhou stranu neni rigidni a je méné konvencni v chovani. Je
relativné nezavisly a flexibilni. Miva kriticky vztah ke Skole a liberalni postoj
k drogam. Konvencni Zivot jej nepfitahuje a nema velkou potfebu ujasnovat si
a potvrzovat svou socialni identitu, tedy vlastni jedine¢nost role.

2. Prejaty zpusob identity (pfedCasné uzavreni) je stav, kdy ¢lovék neprojde
krizi, nekriticky pfejima nazory od autorit (rodicu, ucitelt, pratel, ale i tfeba
vadch hnuti &i sekt), bez potfeby ovéfovat si je vlastni zkuSenosti. Je
kombinaci konvencnosti a rigidity. Jedinec je sam se sebou spokojeny, je
zavisly na autoritach. Ma nizké sebevédomi a konfliktni vztahy s druhymi. Je
obvykle spokojen se Skolou a ma striktiné odmitavy postoj k drogam. Preferuje
osvédceny, konvencni styl Zivota.

Stava se pak, Ze ive fficeti letech je pro tyto jedince, ktefi neprosli
uspésSnou separaci, urcujici, co si mysli rodi€e arozhoduji se podle toho,
i kdyz se jim to nelibi. Disledkem je, Ze nejsou v zivoté Stastni a plni
oCekavani druhych na ukor seberealizace a rozvijeni svého potencialu.

1 Priklad: Zuzana (15 let) ma par zajmovych a sportovnich aktivit, které j
1 provozuje narazové. Cas travi doma nebo ve skole. Ve volném c&ase se i
I s kamaradkami prilis nestyka, nevyhledava je, i kdyz by bez nich nemohla byt 1
la je za né rada. Je stale emocionalné zavisla na rodicich, nevytvari sil
I volnocasové aktivity mimo domov a podle svého citéni, stale ¢eka, jaky !
I program nabidnou ¢i naplanuji rodice. Pokud se vyjimecné stane, ze mal
I program s kamaradkami, je na ni vidét uspokojeni. Z hlediska vyvoje |dent|ty !
! se patrné nachazi ve stadiu mezi pfejatym zpisobem a moratoriem.


https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/clanky/mohou-syndromem-vyhoreni-trpet-i-rodice-87.html

3. Moratorium (prodlouzeni, odlozeni) je stav, kdy Clovék prochazi krizi identity,
hleda a zaujima rGzné nazory, které vSak zahy opousti, experimentuje, zkousi
si urcité role, objevuje hodnoty a rozviji rizné zajmy. Dospélost se posouva
a prostor je vyuzivan k experimentovani pfi kterém dochazi Casto ke zmateni
roli a problému, jak v8echny role skloubit (napf. zmateni sexualni identity).
Doty€ny je méné flexibilni, méné jisty v soupefeni i ve spolupraci. Neni
spokojen se Skolnimi vysledky a vzhledem ke své budoucnosti zaziva pocit
nejistoty.

4. Dosazena identita je stav, kdy ¢lovék proSel krizi identity, dospél k Cinnostem
a nazorlm z vlastniho rozhodnuti, posiluje své ,ja“ a je schopen pfijimat
zavazky (pozdni adolescence). Ti, ktefi dosahli identity, maji ¢astéji pozitivni
sebeobraz, jsou flexibilnéjSi a nezavislejSi, odmitaji autoritafstvi druhych.
Dosazeni identity souvisi s lepSimi vysledky ve Skole, odpovédnym chovanim
ve vztazich (ale také s liberalnim postojem k drogdm). Rozvoj identity neni
jednoduchy a jeji dosazeni je charakteristické pro integrovanou dospélou
osobnost.

Pro urcité mladé lidi byva adolescentni krize minimalni, pro jiné se muaze
stat obdobim nanejvys kritickym, jakousi dobou ,,druhého zrozeni*“.

»Nékteri mladi lidé podlehnou této krizi formou neurotického, psychotického
¢i delikventniho projevu, jini krizi vyresi ideologickym ucastenstvim v oblasti
hdbozenstvi ci politiky, prirodozpytu nebo umeni. Dalsi vsak v utrpeni toho,
co se da nazvat prodlouzenym dospivanim, mohou pripadné prispét svym
puvodnim zrnkem k vynorujicimu se stylu Zivota: prave ono nebezpeci, ktereé
tak silne citi, v nich mobilizuje schopnost videt a hovorit, snhit a planovat,
navrhovat a budovat novym zpusobem. «

Erik Erikson

Hledani identity je proces, ktery malokdo bravurné zvladne jesté na
konci (i tak naro¢né) adolescence — vétSinou tento proces pokracuje celou prvni
polovinu zivota.

Erikson Vvéfi, Ze ritualy dospivani a nejriznéjSi obfady — v naSem kulturnim
kontextu napf. bifmovani — jsou nastroje, kterymi se potvrzuje ziskani noveé identity
a nového mista ve svété. V dnesni dobé tyto ritualy postradame a tak jsou pfechody
mezi zivotnimi fazemi setfené. Hranice mezi détstvim a dospélosti neni zfetelna.

Rodi¢um i ucitelim je vhodné obcas pfipominat, Ze adolescentni krize patfi
do oblasti normalnich vyvojovych promén a neni tfeba na né hledét jako na
patologii. Je vSak dobré mit na paméti, ze pfiznivy ¢i nezadouci pribéh krizovych
situaci zavisi jak na dosavadnim duSevnim vyvoji jedince, tak na aktualni socialni
situaci zrajici osobnosti.

ZkuSenosti vychovatell pracujicich s mladezi i psychoterapeuti nasvédduiji,
Ze psychosocialni zrani probiha zcela jinak u téch adolescentu, jejichz rodina je
schopna plnit svoje poslani, a jinak u mladych lidi, jejichZz zazemi je citové chudé
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nebo dysfunkéni. Na hloubku prozivané krize ma vliv predevsim emocni ovzdusi, jez
mezi Cleny rodiny panuje.

Nejcastéjsi faktory ovliviujici dusevni zdravi u dospivajicich:

sebehodnoceni

identita

citové zazemi

pocit jistoty a bezpeci

Kdyz je néktera z téchto oblasti dlouhodobé oslabena, mize u zakd vyustit
v psychicky problém.

Stresové faktory, které mohou dospivani zatézovat

Skolni stres, tlak ze strany vrstevnikd, strach z kritiky, tlak vyvijeny médi,
ktera nam predepisuji, jak bychom se méli oblékat a citit, alkohol a drogy uzivané
jako kompenzace problémd, neStastna laska, natlak skupiny, unik do virtualniho
svéta, Sikana, rozepre v rodiné, nemocni rodiCe, nasili, valka, migrace a uprchlictvi,
zneuzivani... Pokud se sejde vice téchto faktorit zaroven, mohou
u dospivajiciho vyvolat psychickou krizi jakozto reakci na stres i zatéz.

Je také dulezité pfipomenout rizikovost pfechodu mezi jednotlivymi vyvojovymi
stadii. V obdobi dospivani dochazi:

e k pfestupu ze $koly na $kolu (ZS — SS - VS),
e ke zméné skolniho kolektivu,

e potiebé do Skoly (na praxi) dojizdét,

e k odlouCeni od rodiny (internat, kolej),

e pfichazeji prvni partnerské vztahy,

e maturita,

e prvni zaméstnani,

e samostatné bydleni.

V kratkém obdobi nékolika let, dochazi u jedince k velmi mnoho zménam. To
je naroc¢né i pro silného dospivajiciho s podpurnym a tolerantnim zazemim, véetné
chapajici rodiny. V pfipadé ztizenych podminek je tfeba pocitat s tézkostmi.

Ne vzdy se ale jedna o extrémni psychickou zatéz; priprava na ni (posilovani
resilience, sebedlivéry a sebevédomi, dostupnost informaci z oblasti dusevniho
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zdravi) mlGze byt v obdobi adolescence podstatnym nastrojem k tomu, aby mlady
Clovék krizi pfedeSel a s psychickymi potizemi se dokazal vyrovnat.

V obdobi dospivani je pro dité velmi pfinosné, kdyZz je podporované
v kreativité, vlastnim vidéni svéta, objevovani nového a v sebedlivéie. Pokud
pochopi, ze svij zivot maze aktivné tvorit, a ne se jen fidit tim, co se mu fekne,
ma zadélano na mnohem spokojenéjsi a ispésnéjsi zivot.>

Zavérem
Dospivani je:
e bouflivé obdobi,
e obdobi hledani vlastni identity,
e obdobi velké zatéze, zmén a traumat,
e obdobi prvnich vztaht (pratelskych, partnerskych),

e obdobi, kdy se u€¢ime fesit fadu problémi a muzeme byt nachylni
k jejich pfekonavani rizikovymi zplsoby,

e obdobi prvnich zavislosti — experimentl (nejen drogovych),

e nejrizikovéjSim obdobim z hlediska moznosti onemocnét psychickou
chorobou.

Psychické krize jsou v tomto obdobi normalni, maji »dobré« davody a patfi
k dospivani. Castokrat se skryvaji za viditeln&j$imi problémy, jako jsou drogy,
alkohol, Sikana, nasili, sebeposkozujici chovani, nepfitomnost ve Skole, pferuseni
Skoly a suicidalni chovani. Psychické krize ohrozuji atmosféru ve tfidé i Skolni
uspésnost. Takoveé problémy byvaji Casto rozpoznany nejdfive uciteli.

Pro¢ se o tématu hledani identity bavime pravé s uciteli? Protoze ve Skole
travi zaci vétSinu svého c€asu. UcCitelé a spoluzaci jsou tak velmi vyznamnymi
Ciniteli v tomto tak dulezitém vyvojovém obdobi.

Dusevni zdravi a jeho dimenze - je OK, nékdy nebyt OK

Dospivani je naro¢né obdobi a prozivat béhem né&j psychické potize Ci krize je
normalni. Adolescence je totiz spojena s rozmanitymi rizikovymi faktory, které
souviseji se zatézovymi a stresovymi situacemi. Ty se mohou v extrémnich
pfipadech stupnovat az ke vzniku duSevniho onemocnéni. Vysledky vyzkumu
poukazuji na to, ze duSevni onemocnéni ¢asto propukaji v mladé dospélosti
nebo v détstvi, adolescence je z hlediska vzniku dusSevnich onemocnéni
povazovana za nejkriti¢téjsi obdobi (napfiklad Schonert-Reichl, 2013).

% https://www.sancedetem.cz/nejcastejsi-psychicke-problemy-v-dospivani
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Psychicka krize

Psychosocialni
znevyhodnéni

Dusevni zdravi Stres Dusevni porucha

Zotaveni

Podpora Prevence

Zdroj: Chisholm,, D. (2019) — vlastni pfeklad

DuSevni zdravi neni cernobild kategorie, je to kontinuum,

na kterém se v priibéhu Zivota pohybujeme.

Dusevni zdravi

DusSevni zdravi zahrnuje na8i emocionalni, psychickou a socialni pohodu.
Ovliviiuje to, jak pfemyslime, co citime a jak koname, kdyz se vyporfadavame se
zivotem. UrCuje také, jak zvladame stresové situace, jak prekonavame tézkosti
avyzvy, kterym nékdy v zivoté cCelime, jak se vztahujeme k druhym lidem
a rozhodujeme se. Zdrava sebeucta a sebejistota zde hraje velkou roli.

Hranice mezi duSevnim zdravim a nemoci ale neni jako néjaka zed, pfi které
si muzeme fici, Ze jsme prfed nebo za. Pfechod neni skokovy - v jedné minuté
nejsme zdravi a v druhé nemocni. Rozdil mezi duSevnim zdravim a nemoci je spiSe
kontinuum, po kterém se v prubéhu celého zivota pohybujeme a ve kterém se, jak se
postupné vzdalujeme duSevnimu zdravi, prohlubuje neschopnost fungovat ve
vnéjSim svété i sdm se sebou.

Co si mysli zaci a zakyné o dusevnim zdravi a nemoci

~Copro Co potrebujete,
vas znamenda abyste se citili
dusevni zdravi? psychicky dobre?

> Citit se dobfe sam se sebou,

se svoji rodinou, se svymi kamarady. Dobreé rodice. Kamarady. Daveru.

Pomoc. Velkou rodinu.
Milé ucitele a ucitelky.
Nejlip vsechno zaroven.

Ze ¢lovék neni nemocny,
dokaze myslet pozitivne.

> Ze ¢lovék chodi rad do skoly,
citi se stastny.

v
\ A A J
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Dusevni nemoc

Termin  du$evni nemoc Podle ¢eho

odkazuje na S$iroké spektrum poznate, ze je ha tom nékdo
problému s psychickym zdravim — psychicky spatne?
na poruchy, které ovlivauji naladu,
mys$leni nebo chovani. Porucha pp Kdyz se strani ostatnich
miZe byt trvald, opakujici se nebo nebo bere drogy.
se muze objevit jen jednou P Kdyzje deprimovany nebo se

. . T g . ) chova agresivné.
v zivoté. Dulezité je mit na zfeteli, B Kdyz se chova jinak nez obvykle - je

jak jsme zminovali vySe, ze jde
o plynulé kontinuum.

smutny, uzavreny do sebe, bez nadéje.

Pro lepSi porozuméni tomu, co se s Clovékem déje, byly sdruzenim projevu
a symptomu jednotlivych poruch vytvofeny psychiatrické diagnézy. Diagnézy
muzeme vnimat jako krabi¢ky, nebo vykladova hesla ve slovniku, popisujici
psychicky stav, ktery se u jednotlivych nemoci objevuje. Ale rGzni lidé, i se stejnou
diagnézou, zazivaji nemoc rozdilné.

Stanoveni samotné diagndézy dusevniho onemocnéni je slozitym procesem,
ktery prislusi do rukou odbornika/odbornikd (psychiatr, klinicky psycholog, pediatr).

Mnohem dulezit&jsi je zabyvat se pfiznaky a tim, jak ovliviiuji nas Zivot.

Train (2001) uvadi, Ze ,chovani déti s poruchou se od chovani ostatnich liSi

Vv s

Jak vznika duSevni onemocnéni

Casto se pedagogové ptaji, pro¢ vlastné& vznika dusevni onemocnéni, co je
jeho pfi€inou? Zde odpovidame, Ze duSevni onemocnéni jsou v naprosté vétsiné
multifaktorialni, tj. na jejich pfipadném vzniku se podili vice vlivl, které se mohou
vzajemneé setkat, ovlivnit, ale také se sejit vibec nemusi!

Jak vznikd dugevni onemocnéni

5 prot se u Jeo\noho rozvine @ u druhého ne?

Genetické
Duge vor

predispozice ‘
\ °°‘°)'?°S* 28183008 ”?,'%’gc ko
. -l
i, A | reniteinost sifuace e
'PSHC lelsYoldl '
e} ~—
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Diathesis - stress model : interakce predispozic (faktory genetické, psychologické, biologické, situaéni) ) a stresu
zpUsobeného zivotnimi zkusenostmi. Citlivost (diateza) kazdého jedince je individualni.

Kazdy jsme jedineCny. Pfichazime na svét s néjakou zcela individualni
genetickou vybavou. Kazdy prochazime jinou vychovou, jinym prostfedim, plsobi na
nas specifické vlivy. To tvofi zaklad nasi resilience — odolnosti. Ta se da definovat
jako psychicka houzevnatost, nezdolnost jedince, schopnost vyrovnat se s "ranami
osudu", dobfe Zit a jednat navzdory biologickym, psychologickym a psychosocialnim
vyvojovym rizikim. Kazdy jedinec ma jinou miru resilience. A pak k ndm pfichazi,
jak uz to tak v zivoté byva, rGzné zatézové situace, na které kazdy z nas muze
reagovat jinak.

e e e |
I Priklad: Vemte si golfovy micek, tenisak, rajce - kdyz na né poradné zatlacim: 1
I golfovému micku se nic nestane, tenisak se mozna promackne, ale zase se |
I vrati zpét, v rajceti jiz dolik zGstane. 1

s o= o o o o o o Em am Em Em Em B B Em B B BN BN BN BN BN B B Em B B Em Em mm mm mm md

Dnes se hovofi o tzv. epigenetice — tzn. Ze geny nejsou vSe. MuZzeme mit
treba genetické predispozice k uréité nemoci, ale ta se u nds nemusi vubec projevit.
Nékteré geny se totiz zapinaji nebo vypinaji v zavislosti na faktorech Zivotniho
prostfedi. Co vSe ovliviiuje expresi nasich gend? Pro€ u nékoho stejny gen zlstane
spat a u jiného se projevi? Co jsou spoustéce nemoci? Neni mozné sesbirat vSechny
mozné vzorce vzajemnych interakci a tak mnohé vlivy zUstavaji skryty, ale nékteré
jsou znamy a vychazi z nich napf. vSemozna doporuceni pro zdravy zivotni styl.

Dale Ize s pedagogy probrat celostni pfistup ke zdravi ¢lovéka.

(EKO) - BIO - PSYCHO - SOCIO - SPIRITUALNI model &élovéka

WELL- k

To znamena, ze naSe zdravi je komplexnim vysledkem interakci mezi faktory
biologickymi (genetika, strava, fyzicka kondice), psychickymi (osobnost, emoce,
chovani), socialnimi (vztahy, kultura, socioekonomicka situace) i spiritualnimi. A jesté
do toho zasahuje faktor zivotniho prostfedi, ve kterém jedinec zije a vztahu k nému.
VSechny tyto vlivy spolu vzajemné interaguji, zpétnovazebné se ovliviuji. Nelze tedy
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vétdinou fici, kde je prvopocCatek vzniku nemoci. Stejné tak, jako je zjednodusSuijici
zacCit léCit pouze télo — Ci spiSe jeden konkrétni organ, jak je obvyklé — je

V idealnim pfipadé je vhodné zmapovat jednu oblast po druhé a identifikovat,
jaké, co mozna nejjednodussi kroky mohu sam provést ke zlepSeni zdravi.

e BO
Genetika — jak jsme zminovali vySe, s genetikou nic neudélame, ale diky
rodinné historii vime, kde ma rod ,achillovu patu“ a na jeji prevenci se zaméfit. Navic
dle poslednich vyzkum( z oblasti epigenetiky bylo potvrzeno, Ze genetickou
informaci sice nemldzeme zivotnim stylem zménit, ale mizeme ovlivnit, které geny se
projevi a které zUstanou ,vypnuté“. Mame tedy vlastni zdravi mnohem vice ve svych
rukou, nez se dfive myslelo.

3S: Strava, Sport, Spanek a relaxace

e PSYCHo

Myslenky - katastrofickymi scénafi, které tak lehce tvofime, si pfivozujeme
nemalou miru stresu. Nejde o to myslet pouze pozitivhé€, ale umét se ubranit vlezlym
negativnim myslenkam a strachim, které se nakonec s nejvétSi pravdépodobnosti
nevyplni.

Emoce - nelze zadupat pod povrch, je dulezité je umét procitit v moment, kdy
pfijdou. Nemusime se hned podle nich zachovat, ale pokud je dostateéné vnimame,
mohou nam byt vybornym kompasem na cesté zZivotem. Potlatovanim emoci se
velmi Casto mlUzeme dopracovat k mnohym onemocnénim, naopak jejich pfijetim
dochazi k dlouhodobé ulevé a vétsi radosti ze Zivota.

e Sol\o

Clovék je tvor vztahovy. Bez vztaht nemizeme zit. Od nejranéj$iho détstvi
jsme utvareni vztahem rodi€l k nam a nas k rodi€am. Pozdéji se pfipojuji vztahy
k sourozencum, SirSi rodiné, kamaradlm. V obdobi dospivani pfichazeji partnerské
vztahy, vztahy ve spole¢nosti. Nesmime také opomenout vztah k sobé. Vztahové
stereotypy velmi intenzivné formuji nase vzorce chovani a ty zase celkové nase
zdravi.

o SPRITUAWI

Spiritualita se ¢asto zaménuje s nabozenstvim, ale rozhodné to neni totéz. Do
této oblasti patfi i rizné druhy rituald, které se z moderni spolecnosti znaéné vytratily,
a spada sem i hodnotovy systém Clovéka.

e EXO

Oddéluje se relativné ,nové“ a odkazuje na prostfedi, ve kterém zZijeme a které
do urcité miry mizeme sami ovlivnit. Jinak ovlivni nas zdravotni stav Zivot ve
velkomésté, jinak v horach na samoté.

17



1 Priklad; Budu mit télesnou nemoc, jak to ovlivni: I
[ e  moji psychickou stranku: deprese, katastrofické myslenky.. [
I e socialni stranku: vztahy s blizkymi, praci a zarfazeni v ni... [
I e  spiritualni slozku: viru a hodnotovy systém (,Pro¢ se mi to déje? Zaco |
I jsem trestan?") [
I e  prostredi ve kterém ziji: budu se o néj vic zajimat, nebo naopak? 1
I A samoziejmé také obracené - jak bude moje nemoc a jeji priibéh ovlivnéna l
I témito faktory? O co ztoho se mohu opfit a co mé naopak pritizi? Vsechny
I ¢asti se ovliviuji navzajem a jsou propojené.

Psychické krize
jsou normaini.

Podle WHO je kazdy treti ¢clovék béhem svého Zivota postizen psychickou krizi.
Vétsina lidi dusevni krize prekonda a skrze né dozrava.

Termin psychicka krize pouzivame pro nékteré psychické potize/problémy,
zejména kdyz nabydou na své intenzité. Podle Spatenkové (2004, s.150) ,patfi
oznaceni “krize” v psychologii k pojmim neurcitym (fuzzy), pfesto bézné pfijimanym
a chapanym.”

Psychicka krize byva reakci ¢lovéka na naroCnou Zivotni situaci, na né&jakou
dramatickou zménu. Byva provazena negativnimi emocemi. Jedinec se do ni
dostane tehdy, klesne-li jeho resilience (odolnost), stfetne-li se s néjakou prekazkou,
kterou jiz neni schopen zvladnout sam, pfipadné za podpory mechanisma, které
fungovaly dfive, za podpory svych blizkych, a to v relativné kratkém Case a za
béznych podminek. ,Akutni zvladani krizové situace trva obvykle 4-6 tydnd“
(Spatenkova, 2004, s.147). Psychicka krize se projevuje selhavanim jak
v osobnim, tak v pracovnim zivoté (partnerska krize, krize v zaméstnani, ve Skole).

Zmeény se déji ve vSech oblastech:

- v oblasti biologické (unava, neschopnost jist nebo naopak nadmérna
konzumace potravin, pfipadné alkoholu, nekvalitni spanek),

- v oblasti psychické (objevuji se smutky, deprese, pocity marnosti,
obavy),

- v oblasti socialni (ubyva kontakt s prateli, kolegy, spoluzaky, jsme ve
styku s nimi nepfijemni)

- anesmime zapomenout ani na oblast spirituality.

Pokud nékdo zaziva obavy, uzkosti a slozité pocity do takové miry, Ze vazné
zasahuji do jeho kazdodenniho Zivota, jako napfiklad:
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- byt schopen studovat a chodit do Skoly,
- byt schopen chodit a spat tak, jak je zvykly,
- chodit ven s prateli nebo vykonavat oblibené aktivity,

a tyto pocity zacCinaji byt neustalé, trvajici tydny a vice, pak je vice nez na
misté vyhledat odborné rady a pomoc.

Aktivita — Psychické potize X dusevhi onemochnéni:

PSYCHICKE POTIZE

Jak priblizit hranici mezi psychickymi potizemi a vaznym dusSevnim
onemochenim?

Cesta muze vest pres to nejjednodussi - skrze vlastni zkusenost kazdeho
Z nas, napr.. ,ZRuste si vybavit okamzik, kdy jste byli opravdu hodné nervozni..z ceho
ajak to vypadalo? Co se vlastné déje s clovekem, ktery proziva nervozitu?*

Vyréeneé muzeme vypisovat na tabuli a poukazat na projevy psychicke, ale i
ty fyzicke. Zminime, jak spolu souviseji (napr. bolest hlavy z nadmérneho Ci
dlouhotrvajiciho stresu, bolesti bricha). Zduraznime, ze clovék je jeden propojeny
celek, jehoz ,Casti* na sebe vzajemneé reaguji a ovlivhuji se.

Mluzeme se také jako skupina vzit do situace, kdy mame trému nebo
pocitujeme nervozitu - na povel se vsichni v kruhu zacnou chovat, jako ve stavu
nervozity. Jeden z nas je pozorovatel a pote popisuje, co videl? Rozvijime diskusi,
jak takovy cClovék vypada navenek a co se déje uvnitr (Nekdy tady plati, ze
véetsina neni videt - podobne jako u duSevnich onemocnéeni obecne). Ve
spolecne diskusi opét dochazime k tomu, ze kazdy ,to ma jinak". Kazdy z nas je
jedinecny, ma jinou resilienci a je schopen pouzivat rizné copingove strategie;
Zije v jiném socialnim prostredi.

Vyjmenovavame za pomoci ucastnikl i dalsi psychicke potize, jako stavy
velkeho smutku, tremy, nervozity, strachu, uzkosti apod. To vSe zapisujeme na
flipchart do sloupce ,emoce”, Kazdy tu a tam proziva chvile, kdy se citi ngjisté, je
nervozni, nesoustredeny apod. Vétsinou vsak tyto stavy odezni a Clovek se vraci
do své kazdodennosti. Pocity jako uzkost, strach, stres a jiné nalezi do bézné
prozivanée reality a jsou pevné spjaty s zivotem kazdéeho jedince. Pokud ale
pretrvavaji, je vhodné se nad nimi zamyslet a resit je. Pokusit se rozkodovat, proc¢
se tak citime a naopak co nam pomaha k navratu do bézné, ,spokojenée reality”.
Neznamena tedy, ze kdyz se par dni citime ,pod psa“, trpime dusevnim
onemocnéenim. Spise jde o reakci na urciteé zivotni déje a mizeme pouzit oznaceni
,psychicke potize".

Nezapomenme zminit, ze néktere projevy nemusi byt automaticky
projevem néjakeho ,neporadku’, muze se jednat pouze o odraz osobnosti.
Takove chovani mlze mit navic nekdy jen prechodny charakter (strach ze tmy,
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samoty), muze se jednat o reakci zplsobenou vyrovnavanim se se zménami a
s procesem prizpusobovani se jim (pfechod ze Skoly na skolu). Je treba mit na
pameéti, jak uz zazneélo v predchozi kapitolach, ze obdobi dospivani je plné
vhitrnich konfliktd, pochybnosti apod. a mlady clovek muze tak casto reagovat
impulzivne, byt nervozni nebo naopak uzavreny do sebe.

Pro nékteré psychicke potize/problemy pouzivame, zejména kdyz
nabudou na sve intenzite, termin psychicka krize.

DUSEVNI ONEMOCNENI

V druhé casti této techniky se dotazujeme na znalosti diagnoz, ktera se pod
duSevni onemocnéni rfadi. Muzeme je vepisovat na flipchart do vedlejsiho
sloupecku pod kolonku ,nemoce” (idealné napravo od sloupce s ,psychickymi
potizemi” - ze také nazvat “emoce’) a zkousime je propojit, jak spolu souvisi (napfr.
vedle uzkosti muzeme napsat OCD, vedle strachu paranoiu nebo schizofrenii,
vedle smutku depresi apod.) Diskutujeme o rozdilech s cilem ukazat, ze jde opéet
o Skaly a s upozornénim, ze néktere psychicke potize je dulezité podchytit vcas,
nebot se mohou rozvinout v dusevni onemocnéni. Na vyctu muzeme ukazat take
rozdily mezi neurotickym a psychotickym onemocnenim.

A hlavneé hledame ,hranici® pro vyhledani pomoci.

e Kdy byste sami vyhledali pomoc?
e Jak poznam, ze uz to sam nezvladnu?

Skupina by meéla dojit k odpovedi, ze kdyz mi obtize/symptomy zasahuji
do normalniho kazdodenniho fungovani v jakekoliv oblasti (prace, vztahy, skola,
domacnost atd.) a nejsou prechodne.

Priklad OCD: kazdy jsme se nékdy vracel domu zkontrolovat, jestli jsme
zamkli nebo vypnuli elektricky spotrebic, ale predstavte si, ze se takhle vracite
30x..to je pak opravdu problem, do te prace dorazit vcas.

Stigma, strach, predsudky - k vyhledani pomoci je treba odvaha
Psychické problémy jsou vnimany jako stigmatizujici

Jednou z nejvétSich prekazek zpusobujicich, ze nékdy trva pfilis dlouho, nez
lidé s psychickymi problémy vyhledaji a dostane se jim pomoci, je celosvétové
stigma, které na duSevnich onemocnénich a jimi postiZzenych lidech ulpiva. Spole¢né
muzeme dopomoci mladym lidem k tomu, aby si dokazali dfive uvédomit, Zze maji
potize, neskryvali se s nimi a pfijali pomoc.

Psychické krize a onemocnéni jsou zatizeny obavami, pfedsudky a stigmaty,
protoze postihuji celou osobnost Clovéka: jeho mysleni, citéni a chovani. Mnoho lidi
ma proto strach mluvit o svych potiZich a v€as vyhledat pomoc. Obavaji se, Ze budou
oznaceni jako ,blazni“, maji strach, Zze se to dozvi ostatni a budou o nich rozSifovat
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famy, Ze by museli brat Iéky Ci byli poslani do ,blazince®. Pfedevsim ale maji strach,
Ze by pfisli o svou hodnotu Ci postaveni a byli vylou€eni z kolektivu.

Dospivajici maji €asto strach vyhledat pomoc, protoze se obavaji

X vypadat jako slabosi.

X ocejchovani.

X ze se o tom dozvi ostatni a budou o nich Sifit famy.

X ze budou muset brat leky.

X 2e budou hospitalizovani v |éCebné.

X Ze s nimi uz nikdo nebude chtit mit nic do €inéni.

x jesté vétsi zatéze.

X poskozeni povésti své rodiny.*

Train upozorfiuje na to, Zze se jako rodiCe ,zdravotnich problému souvisejicich
s ¢innosti mysli a mozku bojime tolik, Ze jsme ochotni obétovat Stésti a télesné zdravi

svych déti: podle odhadd muzeme fici, Zze pouze jednomu z deseti déti trpicich
ur€itymi osobnimi problémy se dostava odborné pomoci“ (Train, 2001, s. 13).

Aby se zabranilo stigmatizaci a obavam, doporucuje se podle vyzkumu
kombinace informaci, osvety a dialogu se stigmatizovanou skupinou,
1j. s lidmi, kteri psychick ymi krizemi uspésné prosli. Rikame jim experti
ve vlastni zkusenosti. Rozhovor s nimi je klicem ke zméné postoju a v idedlnim
pripade jednani. Tuto strategii sleduje program prevence >Blaznis? No al<«.

Aktivita: Prace s obrazy

Pracujeme s fotografiemi, na nichz jsou zachyceni napriklad mlady
pohledny kluk v kapuci a mlada pohledna zena s laptopem a nohou v sadre.
Rozvijime diskusi o jejich potrebach, o tom, jak se starame o nekoho se zLomenou
nohou X o nékoho, kdo je stazeny do sebe
smutny. Co jim nabizime, jsou jejich potreby
z castii pro ty nejblizsi skryte?




Aktivita: Slavni nemocni

Co vidite na téchto
obrazcich, jsou tito lide
nemocni?

Co vidime na obrazku?

MEéli jste nékdy néjaké zranéni? Jak jste se
citili? Co pro vas bylo nejdilezitéjsi? Jak
se k vam chovali druzi?

Co vas napada, kdyz se
podivate na tyhle
obrazky? Je to stejné jako
u pfedchoziho obrazku,
zazili jste né€kdy tuto
situaci? Dovedete si
predstavit, jak se citi? Co
myslite, Ze je pro ¢lovéka

wriwr

na voziku nejdileZzit&j§i?

Co vas napad4, kdyzZ se na obrazek
podivate ted’? Co myslite, Ze je pro
nevidomého ¢loveka nejdulezitéjsi?
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Dale pracujeme s fotografiemi slavnych osobnosti se zkusSenosti s dusevnim
onemochenim. Ty mame pripravene na kartickach, ¢i zadame ukol primo
ucastnikim, aby slavné se zkusSenosti s dusevnim onemocnénim sami zkusili
vymyslet, nebo vyhledat na internetu a povedeéli jejich zivotni pribeh zamereny na
zotaveni ostatnim

Lide, kteri trpeli dusevnim onemocnenim a néco dokazali. Napriklad:
John Forbes Nash

Americky matematik, ktere’muvbyla V roce 1994 za prinos k teorii her
udélena Nobelova cena za ekonomii. SirsSi verejnosti je znam jako hlavni postava

filmu Cistd duse o jeho matematickém nadani a souboji s dusevni nemoci,
schizofrenii.

Atraktivni herecku od détstvi suzuji
tézke deprese a skepse. Ma sklony
propadat  pesimistickym  naladam
a dokonce bojovala se
sebeposkozovanim. | dnes priznava, ze
jeji cetna tetovani a bolest, kterou
jejich zhotoveni provazi,  jsou
pozustatkem tohoto obdobi. Zaroven
tvrdi, ze kromé psychiatrd ji nejvice
pomaha proti depresim bojovat tim, ze
se intenzivné vénuje charitativni
cinnosti  a pomaha  potrebnym
vV rozvojovych zemich.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Cena_%C5%A0v%C3%A9dsk%C3%A9_n%C3%A1rodn%C3%AD_banky_za_rozvoj_ekonomick%C3%A9_v%C4%9Bdy_na_pam%C3%A1tku_Alfreda_Nobela
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cist%C3%A1_du%C5%A1e

Princ Harry

Mladsi ze synu
britského prince Charlese a
princezny Diany priznal, ze i
jeho  zivot aristokrata je
suzovan tezkymi depresemi.
Ty v sobé nesl uz od détstvi.
Rozchod rodicl a nasledné
smrt matky v ném vytvorila
traumatické zazitky, za ktere
se stydél a stejné jako mnozi
jini se pokousel problemy
utopit v alkoholu a bujarych vecircich. Nyni ale Harry dospél a uvedomil si, ze psychickée
probléemy nejsou zadnym stigmatem a naopak, kdyz se o nich bude mluvit, mtze to
nespoctu lidi pomoci a dokonce i zachranit zivot. Je znamo, ze princove Harry a William
dlouhodobé podporuji téma dusevniho zdravi ve spolecnosti.

Ota Pavel

Oblibeny spisovatel Ota Pavel
meél  diagnostikovanou bipolarni
poruchu s destruktivnimi sklony. Kvuli
té se pokusil napriklad zapalit statek v
Rakousku a musel predcasné odejit
do invalidniho duchodu. Nekolikrat se
sam nechal zavrit do psychiatricke
lecebny, protoze nezvladal sve stavy,
kde se tézka deprese stridala se
zachvaty hnévu. Léceni nabralo dobry
spad, nicméné Pavla zradilo srdce a
zemrel na infarkt.

Depresemi trpél napr. i Milos Kopecky nebo Petr Muk, Jan Masaryk mél lehkou
formu schizofrenie. Ze zahranici mtzeme zminit napr. zpevaky Kurta Cobaina ¢i Chestera
Beningtona nebo komika Robina Williamse - vSichni 3 ukoncili svuj zivot sebevrazdou.

| takhle vypada deprese...
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Lze navazat tématem dusevni obtize a uméni.

Jak to, ze k sobé maji genialita a Silenstvi casto tak blizko? A muze byt
umeni lecivym prostredkem?

Vincent van Gogh (1853 - 1890)

Jeden z nejznaméjsich nizozemskych |
umeélcl, prestoze jako malir pracoval pouze 10
let. Zanechal po sobé pres 840 maleb a zhruba
1100 kreseb: krajiny, vesnice, pole, zemédélci v §
praci. Za jeho Zzivota byla jeho tvorba takika |
neznama. Dnes zna snad kazdy jeho obrazy |
slunecnic. Protoze byl chudy a nemohl platit za §
modely, casto maloval sam sebe. Prvni znamky
Jjeho onemocnéni se objevily na konci roku 1888:
trpéel halucinacemi a bal se, ze prijde o rozum. V
zachvatu vyhrozoval svemu malirskemu kolegovi
Paulu Gauguinovi s nozem a pozdeji si urizl kus
vlastniho ucha. Odesel do
ustavu pro dusevne chore, kde
pokracoval v malovani. Bohuzel
se jeho zdravotni stav nelepsil W
atrpél hlubokymi depresemi. &
Vroce 1890 utrpéel strelné
zranéni do bricha, na jehoz
nasledky 2 dny na to v 37 letech
zemrel. Dodnes neni jasne, zda
byl zastfrelen nebo se postrelil
sam.

Obraz Hvézdna noc a autoportret

Aktivita: Zapomente na filmy!

https.//www.youtube.com/watch?v= CZ84uUDRWw

Predsudky, stereotypy - jako z filmu

o Jakeé nejCastgjsi stereotypy a myty jsou ve filmech a seridlech
podporovany?

e Kdyz se rekne dusevne nemocny - jake pocity to ve vas vyvolava?
e Mate strach?

e Ceho se ¢lovék vlastné boji?
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Data a fakta o dusevnim zdravi dospivajicich

Protoze dusevni problémy v adolescenci byvaji ¢asto nepoznany a neléCeny,
odhad psychickych problémi a poruch v této vékové kategorii je pravdépodobné
vySSi nez statistické udaje.

Pravé v této zivotni fazi, tak dalezité pro budoucnost dospivajicich, zacinaji
psychické nemoci Castéji nez v jakémkoliv jiném useku Zivota.

Psychické poruchy (z celkového poctu Ié€enych)

jine
16.0%

uzkostne poruchy
40.0%

poruchy prijmu potravy
8.0%

poruchy chovani
10.0%

afektivni poruchy

11.0%
schizofrenie

7.0%

por. vyvol. nav. latkami
8.0%
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Je dobré védét

75 % vSech dusevnich

onemocneéni dospélych

zacina pred dosazenim
5% 24. roku zivota

od objeveni symptomu do zahajeni leé¢by uplyne 8-10 let

g & i % 4 % . g N _ T4
r & F X ¥ 1

(T |
4 3 & % &5 & 7 %

50 % zakl od 14 70 % vsech
let, ktefi duSevné
onemocni, prerusi

Skolu.

L dospivajicich ve
' vykonu trestu ma
dusevni onemocneéni.

90 % mladych lidi, ktefi
zemrou nasledkem
sebevrazdy, trpi dusevnim
onemocnenim.

Sebevrazda je treti
nejcastejsi pricinou
umrti u teenageru a

mladych dospélych ve
véku mezi 10 a 24 roky.

Dospivani je také vékem kritickym z hlediska sebevrazednych pokust —
dle vyzkumu ma 8 - 10 % adolescentu suicidalni myslenky (Briére et al., 2015).

20 - 30 % déti a dospivajicich je povaZzovano za nachylné k psychickym
potizim; 12,4 % z tohoto po¢tu ma silnou socialni a rodinnou zatéz. Dospivajici
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s nizkym socialnim statusem jsou postizeni 2x az 3x Castéji nez jejich vrstevnici
s vysokym socialnim statusem. Jenom malému podilu z nich se dostane adekvatni
pomoci. Odhaduje se, Ze v roce 2010 Ccinily naklady na léCbu psychiatrickych
onemocnéni v CR az 180 miliard korun, coZ je témé&F 5 % HDP. (Cost of Disorders of
the Brain in the Czech Republic, 2013).

Psychické problémy v dospivani:
e smutné nalady, az deprese
e Uzkosti, fobie
e sebeposkozovani
e suicidalita
e Dbipolarni afektivni porucha, manie
e poruchy pfijmu potravy
e poruchy chovani a emoci — agrese, delikvence
e zavislosti, zneuzivani psychoaktivnich latek
e Unik od reality (pocCitacové hry, filmy, Zivot ve fantazii apod.)
e uzavfenost, poruchy socialnich vztah(
e demotivace, ztrata zajmu
e psychotické poruchy, schizofrenie
e disharmonicky vyvoj osobnosti

Co stoji za témito problémy nejcastéji:
e negjistota
e pocit ohrozeni
e pocit nedostate¢nosti
e nizka sebedlvéra
e pocit, ze mi nikdo nerozumi

e pocit, ze mé nikdo nema rad

UCitelé maji skrze intenzivni kontakt s zakem jedineCnou moznost poznat, ze
se nachazi v krizové situaci i zaziva psychické obtize.
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2. blok
Pfib&h

To je Petr... Petrovi je 16 let, v zafi
nastoupil do prvaku na gymnazium. Od
zacCatku Skolniho roku se chova jako
nenapadny, nadpramérny Zak. Ke konci
pololeti vSak dosahuje Petrova
nenapadnost takové miry, Ze se méni
v ,napadnost®.

T
Jiz dost uzavieny Petr prestava témér zcela komunikovat se spoluzaky
i uCiteli, znamky se horsi, pfestava chodit na fotbal, pozdéji chodi ¢im dal méné i do

Skoly. Pokud je ve Skole, vypada unavené nebo dokonce i spi. A navic - hodné
zhubnul!

... Vase hypotézy...?

ztrata plvodnich zajma
Zména piatel a party
zhorseni prospéchu
Zmény chovani
slabost, spani pfes den
ztrata chuti k jidlu,

h(%l.t.mlautt;ky kozni defekty, SN—r Uzivani d rog

mizeni penéz, nalez
stfikacek, jehel a drog,
stopy po injekénim

\ vpichu na konéetinécly

... to ano, ale... také projevy deprese v détském / dospivajicim véku mohou
vypadat takto:

lllll}

l

e ztrata zajm( e poruchy spanku<<<<<

e socialni stazeni e poruchy pfijmu potravy (hubnuti)

e zhorSeni prospéchu zvySena mira agresivity

e emocni labilita e psychosomatické potize (bolesti hlavy, bficha)

(nemusi se jednat o jasné vyhranénou zménu podoby nalady)
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AHA ... A STEJNE TAK ... NAPRIKLAD:

*zhorseni prospéchu

-zmeény chovani - zhor3eni prospéchu
emocdni labilita

zvysend mira agresivity

psychosomatické potize (bolesti hlavy,
bricha)

V této Casti textu chceme poukazat mj. na to, Ze protidrogova prevence je
u nas dlouho zavedena, kazdy zak i ucitel ji v néjaké podobé zazil. Od samotnych
studentl dokonce slychavame, Ze jsou témito tématy jiz prehlceni. Naopak prevenci
v oblasti duSevniho zdravi a posilovani zdravych copingovych strategii prochazeji jen
vyjimecné.

Co tedy byva skute¢né Casto prvni? Mnohdy totiz zavislost vznika pravé na
podkladé psychickych potizi, které, pokud jsou zachyceny vC€as, nemusi dat rozvinout
dal§im symptomOm. Zavislost tedy mize byt vnimana i jako symptom - alkohol,
drogy, Iéky jsou uzivany jako “sebemedikace” (typicky napf. dospivajici s poruchou
pozornosti mohou inklinovat k uzivani drog z duvodu zklidnéni, soustfedéni). A
podobné je to s dalSimi typy rizikového chovani (Sikana, plsobeni sekt atd.) - nase
psychicka nepohoda vytvari podhoubi pro jejich rozvoj.

Aktivita - rozbor kazuistik

e moznost vyuzit plakaty (Ti, kterym se vyhybame) a pracovat s nimi podobné jako
na skolskem dni se zaky

e nebo kazuistiky v priloze s tematy:

sebeposkozovani
deprese
poruchy prijmu potravy
schizofrenie
o OCD
e rozdame je do trojic, kde zpracuji tyto otazky, nasleduje sdileni v kruhu:

o O O O

> jak se u zaka dana nemoc projevuje,
> co zak potrebuje od sveho okoli,
> jak mu mohou ze své pozice ucitele pomoci,
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Jak tedy poznam, ze se s zakem néco déje?

UcCitelé své zaky nejenom vzdélavaji, ale taky je doprovazeji psychickym

vyvojem az do dospélosti. Dle prizkumu se ukazuje, Ze pfiblizné 20% déti ve Skole
trpi dusevnimi problémy a z toho polovina se ani nedostane k jejich feseni. UcCitelé
maji pres intenzivni kontakt s ditétem jedinenou moznost poznat, Zze se nachazi
v krizové situaci.

Z2rmény v chovAani
NJ

Vyhyba se kontaktu nebo urCitym situacim, uzavira se do sebe, ztraci zajem
o druhé lidi Ci aktivity, které mél dfiv v oblibé.

Apatie, malo energie nebo naopak nezvykla aktivita, rychlé stfidani Cinnosti,
nevydrzi v klidu.

ZhorSuje se ve studijnich vysledcich - problémy se soustfedénim, paméti,
logickym myslenim - bez zjevné pfiCiny.

Utéky z domova, zaskolactvi, preruseni studia.

Ohrozuje se nebo si ublizuje - rizikové chovani, které sméfuje navenek
(rvacky, napadani, rizikové sexualni chovani) nebo které sméfuje dovnitf
(sebeposkozovani, extrémni asketismus).

Nadmeérné koureni, piti ¢i zneuzivani navykovych latek.

Emociondini 2mén\j

Méni nalady - rychlé a drastické zmény v pocitech, vybuchy hnévu, propady
do zoufalstvi.

Proziva nervozitu a uzkost vic jak obvykle, vyrazny strach ze situaci, az
panika a zachvaty uzkosti.

Podeziravost.

Pocity beznadéje, vlastni bezcennosti, bezvyznamnosti a bezvychodnosti
situace.

32



Zrmény v mudieni
J J

e Ma

nepochopitelné/nelogické myslenky - nezvyklé nebo pfehnané

presvéd€eni o svych schopnostech, o svém vlivu na déni kolem sebe nebo
naopak propada pocitim totalniho selhani a bezcennosti.

e Opakujici se myslenky, které jdou tézko odklonit.

e Cerné myslenky, Ze nic nema smysl.

e Sebevrazedné myslenky, tunelovité vidéni — bezvychodnost situace.

Zmén\d v +é|esn9ch Lunkcich

e Meéni se chut do jidla.

e \Velka unava, problémy se spankem a z toho vyplyvajici unava a vycerpani.

e Rychlé zmény v télesné hmotnosti.

e Bolesti (hlavy, bficha), Casta nemocnost, somatizace.

NEBO JINAK:

Varovné signaly dusevni krize u dospivajicich

starosti, strach, rozruseni, neklid

cerné myslenky, pocity beznadéje, bezvychodnosti a vlastni
bezvyznamnosti

nerozhodnost, nizké sebevédomi

precitlivélost, naladovost, vzteklost

pFestane se vénovat koni¢kim a aktivitam typickym pro dany vék
zhorSeni Skolnich vysledku, chozeni za Skolu, ¢asta absence, pferuseni
Skoly

zneuzivani drog a alkoholu

sebemedikace

utéky z domova

nespavost nebo nikdy nekoncici vyCerpani

Casté bolesti hlavy Ci jiné télesné stesky

poruchy pfijmu potravy

staZzeni se z kontaktu, samota, sebeizolace

sebeposkozovani, sebevrazedné myslenky

nepfiméfené chovani ve tfidé, vici ucitelim &i mezi spoluzaky
incidenty, pfi kterych zasahuje policie, nasilnosti a protizakonné jednani
ale i matouci ,maska veseli*

33



Mit ob¢as negativni pocity je normalni. Pokud by ale vice téchto projevu

soubézné pretrvavalo déle nez dva tydny, je namisté vyhledat odbornou

obtizi.

pomoc.

Tyvto faktory pomahaji identifikovat zZaky s rizikem duSevnich a socialnich
Skolni personal by mél mit na paméti, ze problémy jsou vzdy

vicedimenzionalni. Kazdou nahlou nebo dramatickou zménu, ktera ma vliv na
uspésnost zaka, jeho pfitomnost ve Skole nebo chovani, je tfeba brat vazné.

Zasadou je VSIMAT Sl a KOMUNIKOVAT.

> Je jiny nez obvykle ... nevahejte ... se ptat, radit se, kontaktovat zaka,

rodice...

> Tomu, jak vhodné komunikovat se budeme vénovat v dalSi ¢asti.

Shrnuti - Co by mélo v ¢éasti A urcité zaznit:

duSevni zatéz/onemocnéni v Zivoté potka kazdého 3. Clovéka;
¢im dfive vyhledame pomoc, tim vétsi je Sance na zvladnuti dusSevni krize;
duSevni onemocnéni vznikaji nejCastéji pravé v dospivani;

adolescentni krize (puberta) je dllezitou a nepostradatelnou soucasti vyvoje
zdravého jedince;

kazdy jsme original, a co plati na jednoho, nemusi platit na druhého;

interakce s ucitelem a spoluzaky ma vyznamnou roli pfi hledani vliastni identity
a budovani sebevédomi, protoze spolu travi vice €asu nez s kymkoli jinym;

v zivoté se vSichni pohybujeme na ose dusevniho zdravi, je OK nebyt nékdy
OK. Kde se aktualné nachazime, se nejvice projevuje na naSem kazdodennim
fungovani;

co je stigmatizace, proc lidé a specialné dospivajici odkladaji vyhledani
pomoci v pfipadé duSevnich obtizi;

jaké dusevni problémy se u dospivajicich nejvice vyskytuii;

varovné signaly duSevni krize u dospivajicich.
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OKolY PRo ME2DoBI

Pokud prvni &ast kurzu timto blokem konéi (varianta 4x3h), mizeme
ucastnikim zadat nasledujici ,domaci ukoly®, které s nimi v uvodu dalSiho setkani
prodiskutujeme.

1. Zaznamenavejte si interakce s Zaky, kolegy, rodici, které pro vas byly
nécim narocné, nebo jste si s nimi nevédéli rady. Idealni jsou konkrétni
formulace vét, které v interakci zaznély. V pfistim setkani bude mozné
se jim vénovat.

2. Zaznamenejte si, z jaké interakce jste méli radost, nebo vas mile
prekvapila.

Tento ukol je realizovatelny pouze, pokud kurz probiha ve varianté 4x3h.
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Cast B aneb “Jak vzajemné
komunikovat”

(Casova dotace 3 hodiny: blok 80 min - 20 min pfestavka - blok 80 min)
Zazemi:

Zidle v kruhu, projektor a pc, obCerstveni pro ucitele - voda, kafe, néco na zub -
pokud jsme na navstéve, tak v rezii Skoly

Pomuiicky:

flipchart, fixy, projektor a pc, prezentace, papirova lepici paska, bilé papiry formatu
A4, obrazky ke komunikac¢ni aktivité formatu A5, tuzky, obrazek na rozdilné vnimani
(Dama a baba)...

Informaéni materialy:
odkazy na videa, Pfirucka pro ucitele
Zakladni tematicka struktura:

e Systémovy pfistup k prevenci ve Skolach aneb proc€ je Skola v péci o
duSevni zdravi dulezita a co maze udélat.

e Jak mlze podpofit vyulujici zaky a zakyné s dusevnimi problémy.

e Jak o duSevni krizi zacit mluvit — co muze pomoci a ¢emu se vyhnout.
e Podpora v akutni krizi.

e Podpurny rozhovor a aktivni naslouchani, v€. praktického nacviku.

e Typy odborné pomoci.

e Jak pracovat se tfidou, kde je Zzak s dusevnimi problémy.

e Podpora déti rodic¢t s dusevnimi problémy.

Uvod a havazani na ¢ast A

V pfipadé verze 4x3h navazujeme na minulou ¢ast dotazy na ,,domaci ukoly*
a diskuzi, jak se dafily. Co se od minule ulezelo nebo naopak vynofilo? Zreflektujeme
cile ukoll, zodpovime pfipadné dotazy. Pak se mlizeme pfresunout k tématické
struktufe této Casti a predstavit, Cemu se budeme dnes vénovat. DoporuCejeme
formu uvodniho koleCka se specifikovanymi otazkami, aby mél moznost vyjadfit se
kazdy. Lze pfipojit otazku na o€ekavani ode dneska.
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V pfipadé varianty 2x6h “domaci ukoly nejsou”, takze mizeme rovnou navazat
na cast A.

1. blok

Zde bychom se radi odrazili k tématu prevence v oblasti duSevniho zdravi ve
Skolach. Konkrétné ve své Skole.

- Navazat Ize na aktivitu z Casti A - vytahnout flipchart se sesumirovanymi
odpovédmi, co muze pro zaky udélat Skola v oblasti udrzeni psychického
zdravi svych zaku. A polozit otazku, jak to skute¢né vypada v jejich Skole/ach.

- Nebo Ize pouzit jednu z navrhovanych otazek uvodniho kolecka:

Zamyslete se kazdy nad tim, jak to s otazkou duSevniho zdravi / nemoci ve Skole
mate?
o kdy se chcete zaobirat tématem duSevniho zdravi / nemoci? Kdy
nechcete - nemate chut se do toho poustét?
Kdy se musite zakovi, ktery je v psychické krizi vénovat?
Nebo naopak nemuzete? Kde jsou vase limity

( chceme h  nechceme
- N & 7 -

P 3
e

/

X o
\\. 2

%,

/ ~
L™

vénovat se

" musime

Systémovy pristup k prevenci v oblasti dusevniho zdravi ve skolach

Do urcitého bodu je Skola tou instituci, ve které se ocitaji vSichni - bez ohledu
na pohlavi, rasu, finanéni nebo socialni postaveni. Zaci jsou pfitomni ve $kole
v prdméru 6 az 8 hodin a pak je jesté ceka priprava na dalsi den. Skola je tedy
idealnim mistem, kde zacit pracovat s dusevnim zdravim - nejen, Ze je to pro stat
finan€né nejefektivnéjsi, ale duSevni zdravi se muize propojit se vzdélavanim
a vychovou ke zdravému zivotnimu stylu.

Systém vzdélavani by mél posilovat silné stranky, rozvoj a upevnéni pocitu
identity kazdého Zaka. DalSim dulezitym cilem je podporovat stabilitu a kontinuitu
vzdélavani zakl. Efektivni strategie je zavést nacvik schopnosti potfebnych v Zivoté.
Ten by mél v idealnim pfipadé byt sou€asti ucebnich osnov a zprostfedkovat zakim
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znalosti, jak poskytnout podporu druhym a pokud je to nutné, jak vyhledat pomoc
dospélych ¢i odborniku.

Skola je dllezitym mistem pro podporu dusevniho zdravi, brzkou identifikaci
aintervenci pfi duSevnich problémech, mize efektivné bojovat se stigmatizaci
spojenou s duSevni nemoci a ¢asto mize poskytnout i potfebnou péci a pomoc.

Zabyvat se ve Skole dusevnim zdravim je ku prospéchu véci, protoze...
e mezi zaky i ucCiteli pfibyva zdravotnich problému psychického razu,

e k rozpoznani psychické krize u dospivajiciho dochazi ¢asto poprvé ve
Skole,

e za problémy jako drogy, alkohol, Sikana nebo nasili se vétSinou skryvaji
psychické potize,

e polovina vSech duSevnich onemocnéni propukne pied dovrSenim 20.
roku Zivota,

e zaci muzou mit mezi pfibuznymi psychicky nemocné osoby,
e se dusevni nemoci vyskytuji hojné,

e |idé postizeni psychickymi problémy Casto narazeji na stigmatizaci,
diskriminaci a vycClefiovani,

e dobra atmosféra ve Skole zmirni spoustu problémd,
e se diky nému rozviji schopnost uceni,

e dobré klima Skoly je pro vSechny ,obyvatele” tohoto malého svéta
dllezitym zdravotnim faktorem.

Aktivita: Jak by v idealnim pfipadé vypadala Vase Skola ,podporujici dusevni
zdravi?“ (svych zakd, zaméstnancu, rodi¢t, komunity...)

Ve skupiné tvorite vedeni a zaméstnance pomyslné skoly - prave jste
zmeénili zameéstnavatele ) - muzete si vybrat jakého typu, zaméreni a velikosti
bude vase nova skola - ucastnikim muzeme dat napf. na vybér, at se postavi do
jednotlivych roht mistnosti a nasledné si skupinky vyberou z karticek na zemi
(napf. ZS ve stotisicovém mésté, gymnazium vseobecné 8, 6 i 4 leté, stredni
odborna Skola se zdravotnickym zamérenim, stfedni prumyslova Skola
elektrotechnicka, waldorfska stfedni Skola, soukrome prestizni gymnazium 4 lete..
apod.)

Zadani: Ve skupiné si rozdélte pomyslné role: reditel skoly, zastupce
reditele, metodik prevence, vychovny poradce, tridni ucitel.. mize byt ale i napr.
hospodarka skoly Ci skolnik, fantazii se meze nekladou. Prodiskutujte plan, jak z
vasi skoly udélat skolu podporujici dusevni zdravi. Vyjdéte samozrejme i ze svych
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Navazeme nasimi tipy:

5 véci, které muze udélat skola

O

Posileni
dusevniho
zdravi uditel( a
dalSich skolnich
pracovniku

-/

( ) ( \ Byt v kontaktu
Podp?ra ‘a Beifarid o , s poskytov_atell
zlepseni i Fungujici skolni pomoci
. atmosféra, : :
-\- dovednosti + bezpedi '\' poradenské 4’ v regionu,
pedagogu:‘keho komplexni MPP pracovisté |nfo_rr|]ovat o]
personalu jejich
\ / \ / moznostech

1. Posileni dusevniho zdravi ucitelli a dalSich skolnich pracovnikt

o

Rozpoznavani a feSeni psychickych krizi u zakd muze pfivést ucitele
a dalSi Skolské pracovniky do konfliktu, protoze jim chybi potfebné
specifické dovednosti &i informace, maji malo €asu ¢i nevhodné
podminky na pracovisti, nebo se Celi svym vlastnim psychickym
problémdm a vyzvam Zivota.

Zakladem je tedy nejdfive zabezpecit pohodu a rovnovahu pedagogu
a ostatnich pracovniki ve Skolstvi a podporovat dobré vztahy na
pracovisti. Prostfedi, ve kterém pracuji muze byt odmitavé, agresivni,
nékdy dokonce nasilné. Proto je zadouci takovy informacni material,
ktery by zlepSil jejich chapani situace a navrhl pfiméfené reakce na
psychické napéti nebo mozné psychické problémy jich samotnych,
jejich kolegu ¢i zaku. Méli by mit pFistup k podpofe a pokud je to nutné
i k adekvatni [éCbé.

2. Podpora a zlepSeni dovednosti pedagogického personalu

o

Ucitelé mohou byt dulezitym a pozitivnim vzorem pro zaky. Soucasti
této role je byt podporujici a pozorny vac&i problémim svych zaku, aby
mohli byt v pfipadé potfeby nasmérovani k vhodnym zdrojum pomoci.
Z kanadského vyzkumu mezi ugiteli vyplynulo, Zze 92% ucitell feSilo se
Zaky néjaky problém spojeny s duSevnim zdravim. SoucCasné 93%
z nich se necitilo dostateCné pfipraveno na to, aby pracovali s timto
tématem. Kdyz jde o zaky a téma dusSevni krize, vyuclujici se Casto citi
nejisté. Jak o néfem takovém zacit mluvit? Co vlastné mizu vibec
délat? Akde mam svoje hranice? Skola kone&né& neni Zadné
diagnostické nebo terapeutické zafizeni a ucitelé nejsou terapeuti.

Proto jsou pedagogové dnes tu ©. Spadaji sem kurzy zaméfené na
komunikaci mezi Zaky s psychickou zatézi a jejich uciteli, na rozpoznani
Uzkosti, depresi a psychickych problémd u Zzakl, na posileni
sebeuvédoméni, na zakladni znalosti z oblasti duSevniho zdravi a na
informace o dostupné podpofe a sluzbach. Dulezité je vSak znat své
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hranice a zustat ucitelem, a v krizovych situacich pfedevsim ¢lovékem.
V onom ,malém svété®, jimz Skola je, se prosté Zije. A to sizada
odpovédi na dulezité otazky zivota.

3. Otevrena atmosféra, bezpedi, zabranéni nasili a Sikanovani, komplexni
preventivni program skoly, ktery zahrnuje i prevenci v oblasti dusevniho
zdravi a nemoci

o Jako déti a dospivajici travime ve $kole podstatnou &ast dne. Skola
a Skolni tfida se tak stava mistem, kde bychom se méli citit dobfre, tedy
mély by byt napliiovany idealné vSechny nase potfeby. Ne vzdy tomu
tak je.

o Ucitelé a to, jak se jim podafi navodit ve tfidé otevfenou, pfijemnou,
prijimajici a bezpecnou atmosféru, pak hraji podstatnou roli jak v otazce
vCasné intervence, tak i v otazce stigmatizace lidi se zkuSenosti s
duSevnim onemocnénim. Cilem by mélo byt vytvaret ve Skole takovy
prostor, ve kterém je mozné se zabyvat dusevnimi poruchami stejné tak
oteviené, jako to jiz davno délame s télesnymi nemocemi. Kazda skola
by méla mit ve svém Skolnim preventivhim programu zapracovanou
prevenci v oblasti duSevniho zdravi tak, aby vySe uvedené bylo co
nejvice naplfiovano.

4. Fungujici Skolni poradenské pracovisté

o Kazda skola by méla mit fungujici poradenské pracovisté, a to bud
v modelu zakladnim, nebo rozSireném.

> Zakladni model se sklada z
1. metodika prevence
2. vychovného poradce.
> V rozSifeném modelu se k zakladnimu modelu pfidava
1. specialni pedagog,
2. Skolni psycholog,
3. socialni pedagog ¢i etoped.

o Skolni poradenské pracovi$té poskytuje poradenstvi ugiteldm, rodiéim
a zakam, a to individualné i v ramci skupiny (ucitelské sbory, rodiCovska
sdruzeni, Skolni tfidy). PFi zasadnich problémech v Zakové rodiné nebo
v osobni oblasti Skolni poradenské pracovisté bud samo poskytne
podplrnou péci, nebo zprostfedkuje kontakt na odpovidajici sluzbu ¢i
terapeutické zafrizeni.

5. Byt v kontaktu s poskytovateli pomoci v regionu a informovat o jejich
moznostech
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o Zajistit pro vSechny dostupnost informaci o konkrétnich moznostech
pomoci (napf. zalozit si ve Skole sloZzku a do ni sbirat konkrétni
nabidky) ve Skole, v obci, v regionu, a ty také umistit na néjakém misté
tak, aby byly pfistupné vSem, napfiklad uvefejnénim na weboveé strance
Skoly.

o Zvat do Skoly pravidelné pracovniky pomahajicich organizaci, aby
se predstavili Skolnimu spole€enstvi, rodi€um, ucditelim a aby
se odbouravaly pfipadné zabrany.

o Vybudovat si,horkou linku“ na lékafe pro déti a dorost, psychiatry
a psychology, a mit tak moznost rychle se ujistit, konzultovat véci
a ziskat pomoc.

Podpora od pedagogil smérem k zakim a zakynim s dusevnimi
problémy

Aktivita - “Vidime to stejné”

Obegjit skupinu s obrazkem - kde je vizualni klam - kdy nékdo muze vidét
v obrazku mladou zenu a nékdo starou babu. Paralela k tomu, ze ackoli se vsichni
koukame na stejnou vec, kazdy v tom muze vidét zcela néco uplné jiného.

Aktivita: "Ja ti to prece rekla dost jasné”

Ucitelé se rozdeli do dvojic - mohou si vybrat kolegu, se kterym si mysli, ze
si opravdu rozumi. V mistnosti usporadame dvojice zidli do jedne rady, kdy
dvojice zidli k sobé bude otocena zady. Na zidle si usednou dvojice - sedi k sobée
zady aod téhle chvile se na sebe nesmi koukat, mohou spolu pouze
komunikovat.

Lektori rozdaji “vysilacum" jednoduchy obrazek na formatu A5 (vSem
stejny). Ti maji za ukol ho co nejpresnéji popsat druhému z dvojice tzv. “prijimaci”
aten ho co nejpresngji zakresluje na svuj papir. “Prijimaci” vsak od lektord
dostanou papir formatu A4 - funguje to jako paralela, jestli si nékdo z “vysilacd”
ovéril, jaké moznosti, dovednosti, predpoklady, vychodiska ma “prijimac” alias zak
s problémem. Vétsinou tento rozmer nikoho nenapadne a rovnou predpokladaji,
ze rozmeér podkladu je prece stejny - stejne jako predpokladame, ze druhy
v komunikaci ziskané informace automaticky zasadi do stejného ramce jako
vypravec.

Zaroven ‘vysilacim” rozdavame obrazky, které nécim narusuji zabéhnute
stereotypy - napr. kulaté okno u domu apod. - mize nam to u “prijimacu” ukazat,
zda opravdu pozorné naslouchaji co jim druhy rika nebo si spiSe domysleji podle
svych zabéhnutych predstav.
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Na kresleni dostanou ucitelé 3-5 min, nasledné porovnaji predlohu
a vysledek - mohou je polozit pred sebe v kruhu a vsichni se mohou podivat jak
se komu darilo. Vétsinou se u toho vsichni dost zasmeéjou.

Tato aktivita je vhodna k otevreni tématu komunikace a jak je dulezite si
stale overovat, ze si vzajemne rozumime, ze automaticky nepredjimame, ze to ten
druhy vidi stejne.

Je namisté byt pozorny a mit oci oteviené. Ucitelé by méli prubézné
procviCovat svoji schopnost vnimat, jak se zaci chovaji k sobé& samym, ke svym
spoluzakim icelkové ke svému okoli. Také se vyplati dohodnout se v ramci
pedagogického sboru na jednotném postupu ohledné toho, jak otevirat problémy,
které se ve Skole vyskytnou. Rozhoduijici roli vtom, aby se to dafilo, hraji divéra,
diskrétnost a navazani kontaktd s té€mi, kdo vas muzou pfipadné podpofit, a to uvnitf
i vné Skoly.

e Zustat ucitelem a spole¢né se pfipravovat na pripadné naro¢né situace, které
mohou do Zivota vstoupit nam vsem.

e Co dospivajicim dodava silu, by mélo byt tématem kazdy vyu€ovaci den.
e Mluvit v dobrych Casech o tézkych vécech v Zivoté.

e ZvySovat sebeuctu zaku.

e Podporovat vyjadifovani pocitd.

e Byt zdrojem informaci o moZnostech feSeni a pomoci (vSe ma své
vychodisko).

e Byt tim, kdo povzbuzuje.

Aktivita - Rozbor videa

e Seber se a vypadni: Jenik::

https://www.youtube.com/watch?v=Fh_gjLyTi8w&feature=emb_rel_end

e animované video Zapadoceské univerzity:
(BUDE PREDANO V ELEKTRONICKYCH MATERIALECH, NENI ONLINE)
Vybrat jedno z videi (nebo jeho ¢ast v pripadé druhého) a vést naslednou diskuzi.
Upozorneni - prvni video byva nekdy vnimano pedagogy jako stigmatujici je same -

ucitele (a zvlaste ucitele matematiky) jsou zobrazovani casto jako neempaticti
a tvrdi.

42


https://www.youtube.com/watch?v=Fh_9jLyTj8w&feature=emb_rel_end

A.
Jedna véc je rozpoznat zdakq, ktery se nachazi v psychické krizi a potrebuje
podporu ¢i pomoc,

B.
druhd, a mnohdy o hodne tézsi, je vedet, jak reagovat a pristupovat k nemu.

Ucitelé, ktefi se pfi své kazdodenni praci u déti ¢i adolescentl setkavaji
s psychickou zatézi, vnimaji ji a podporuji své svéfence v tom, aby se s ni dokazali
vyporadat, na sebe berou znacnou odpovédnost a odvadi naro¢nou praci. Méli by
pfitom vzdy zuUstat uciteli a nedélat ze sebe pomocné terapeuty nebo nahradni
rodiCe. V tom spociva jejich hlavni ukol pfi kontaktu s zaky se zdravotnimi problémy.
Dokud se dotCené déti ucastni vyu€ovani, jsou Zaky a chtéji, aby se s nimi zachazelo
jako se vSemi ostatnimi. Clovék v pozici ugitele by mél projevovat pochopeni
a empatii. Coz plati i pro vyjimeéné, nemoci zavinéné situace. A nékdy je to pravé
uCitel, kdo se zasadné zaslouzi o to, ze se zakovi dostane pomoci Iékafu
a terapeutd.

, Z metodického doporuceni:

Ukolem pedagoga neni dané potize diagnostikovat ¢i lécit. Jeho role spociva
zejmeéna ve zprostredkovani kontaktu s rodici a poté pripadné prislusnych
odborniku. Pedagog by meél byt schopen poskytnout ditéeti i rodiné zakladni

informace k dané problematice a moznostem reseni situace.

Tipy pro vyucujici — Jak pristupovat k zakiim s dusevnimi problémy
Napsala Shirin Zehe, expertka na vlastni zkuSenost, 20 let, Irrsinnig Menschlich e.V.
Milé ucitelky a ucitelé,
vim, Ze body, které jsem pro Vas sepsala, nejsou Zadny velky ,,objev”. Pravé takto
nebo néjak podobné by se ale méli podle mych predstav a predstav mych
spolupacient( kdysi chovat nasi ucitelé. Vétsina z nich tehdy ale bohuzel délala, Ze
nic nevidi.
A pritom jsou v tomto procesu opravdu moc dulezZiti a miazou postizeného Zaka
nebo Zakyni hodné povzbudit — i kdyz se jim to na prvni pohled nezda a spis se citi
bezmocni.

Srdec¢né Vas zdravi Shirin Zehe

° Obecné povazuji za velmi dualezitou vzajemnou komunikaci ucitelll mezi
sebou, a to nejen pfi ur€itych poradach. Takeé by se spolu pfipadné méli pravidelné
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schazet ucitelé jedné tfidy a pfi té pfileZitosti se podélit o zmény, kterych si na
Zakovi v8imli (napadné chovani, samotarstvi, nezvyklé chovani).

° Pokud néjaky zak pusobi hodné smutné, méla by byt vybrana ucitelka, ktera
k nému ma nejbliz, aby si s nim o jeho problému zkusila promluvit.

° | v pfipadé, Ze se zZak chova hodné odtazité, arogantné, uzaviené apod.,
musi se ucitelé pokusit si s nim promluvit, protoze kdyby se hned obratili na rodice,
mohl by mit ten zak pocit, ze ho podvedli.

° Kdyz zak nejevi potfebu komunikovat, a pfitom se dal chova divné&, nesmi to
ucitelé v zadném pfipadé vzdavat. Jen by se s nim neméli snazit mluvit vSichni,
pak by se totiz mohl citit zahnany do kouta a mit dojem, Ze na négj tlaCi, aby jim
néco povédél. Jeden ucitel-dlvérnik staci.

° Také pfi setkani s rodiCi je tfeba odhadnout, jaky k nim ma zak vztah,
a podle toho je pak pfipadné pfibrat k rozhovorim s nim. Rodi¢e je nutné
informovat tak jako tak, zak by se o tom ale mél urcité dovédét predem.

° Na kazdy pad zaka opakované ujistujte, Ze mu radi pomuzete. Davejte
dobry pozor, jak se Vasi zaci chovaji, to je totiz zaklad. Nedejte se odradit. Jestlize
napfiklad néjaky Zak na néco zareaguje hodné prudce, nemysli to osobné. VSichni
dobfe vime, Ze se Clovék v osobni krizi apod. chova agresivnéji, plase nebo
pasivnéji, protoze to v tu chvili jinak nedokaze.

° Bavte se jako ucitel urCité i s kamarady a spoluzaky daného zaka nebo
zakyné. Promluvte si obCas s jehol/jeji nejlepSim kamaradem/kamaradkou, ten/ta
totiz vétSinou vi vic nez kdokoli jiny. Zeptejte se holji, co se zménilo a z jakych
divodu. Pokud si jeholjeji kamaradi délaji starosti, mél/a byste se tim spi$ odhodlat
za nimi zajit.

° Mél by byt také informovan vychovny poradce (Skolni psycholog) a mél by
pfevzit hlavni iniciativu. Ten ma moznost zjistit si, jak by bylo Zakovi mozné
pomoct, a zvazit jestli a co z toho pouzit. Cim horsi stav Zaka je, tim rychleji je
nutné dat védét rodi€im nebo jiné blizké osobé. Potom musi vychovny poradce
(Skolni psycholog), ten oblibeny ucitel, a pokud souhlasi, tak i samotny zak s rodici
spole¢né rozhodnout jak dal postupovat.

° Nebojte se byt otevieni, starostlivi a upfimni. Onen zak je v jadru porad ten

vr  wiwos

chova, k nému normalné nesedi. Spi$ se nad tim pak zamysli.
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° Méjte oli oteviené. Davejte najevo, Ze jste vic nez ,jen“ ucitel. Ukazte
zakam, ze jste pedagog a nejste ve skole jen, abyste vyu€oval svlj pfedmét. Na to
se Casto zapomina!

Vigviv s

° NejdulezitéjSi ze vSeho je pravidelny dialog s tfidou a s kolegy uciteli. Hodné
véci se tim mlze vysvétlit, misto toho, aby se vSechno ,zametalo pod stul“.

° Pokud zak sam nemluvi, nenaléhejte na n&j. Radsi zorganizujte rozhovor se
socialnim pracovnikem, s nékym ze sdruzeni Fokus Praha apod.

° Neni tfeba, abyste suploval/a profesionaly, je dobré obratit se o pomoc na
zkuSengjsi. Kdyz si se tfidou promluvi ,profik® a/nebo postizeny ¢lovék, vétSinou
jsou pak zaci vuci problémum tohoto druhu vnimavéjsi. Maze se taky stat, Ze si
onen dotCeny Zak teprve v tu chvili uvédomi svoji situaci a dojde mu, Ze opravdu
potfebuje pomoc. A ted uz snad taky bude védét, kam se muze obratit, pokud
0 svém problému nemUize/nechce fict ani rodi¢um ani uciteldm nebo kamaraddm.

~Jednim z nejlepsSich zpusobu jak se naucit vypofadat s problémy, je sledovat lidi,
ktefi uz srovnatelnou situaci zvladli, a mluvit s nimi... Ukolem nas, profesionalC
(ucitelu, socialnich pracovnikli atd.), je potom lidem pfi hledani takovych vzorq,
dobrych napadl a mozné podpory pomahat.®

5 véci, které muze udélat vyucujici

=)

o

Byt v kontaktu  Védét, jakeé Miuvit Navzajem Byt v kontaktu
se zaky jsou moznosti v dobrych se informovat s poskytovateli
vSimavy, poOMOCi Casech vV ramci pOMOCi
pristupovat o obtiznych pedagogického Vv regionu

K nim zivotnich sboru, sdilet spolu

s respektem otazkach poznatky

a laskavym a postfehy a dal

stylem se vzdélavat
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Jak s zaky o dusevnim problémech komunikovat

Cim dfive povzbudime mladého &lovéka, aby se svéfil se svymi problémy, tim

dfive jsme schopni poskytnout nebo vyhledat vhodnou podporu, ktera mu muze
pomoci.

Je vhodné, aby s ditétem spolupracoval pedagog, k némuz ma dité

divéru, se kterym je schopné vést otevienou komunikaci. Ne nutné to vzdy tedy
musi byt napf. Skolni psycholog, vychovny poradce €i Skolni metodik prevence.

V prostredi Skoly tak mizeme ucinit bud’

e svéfime své obavy o daného zaka duvéryhodné a k tomu uréené osobé
— tedy poradenskému pracovnikovi Skoly, ktery by k danému Zakovi
mohl mit nejblize — 8Skolni psycholog, Skolni metodik prevence,
vychovny poradce, nebo tfeba tfidni ucitel,

e anebo sami poskytneme bezpecny prostor dotyCnému mladému
Clovéku, aby si s nami mohl promluvit,

e muze se také stat, Zze se nam pfijde zak svéfit sam, aniz bychom to
Cekali nebo na to byli pfipraveni.

Pokud dité samo oslovi svého ucitele, je na misté jej za to ocenit, ujistit jej, ze

je na spravném “misté” a Ze je dobfe, Ze tak ucinil. Sdélované potize &i svéreny
problém neni vhodné bagatelizovat, at uz jsme v jakékoliv roli ve vztahu k ditéti.
Naopak je prospésné vyjadfit mu svlj zajem a spolutcast na fesSeni jeho situace tak,
jak to bude potfeba (samoziejmé v ramci nasSich vlastnich osobnich i profesnich
moznosti).

Kdyz se vyucujici dospivajiciho zepta na zmény v jeho chovani, smysleni

a vnimani, ...

jsou za to néktefi radi.
reaguji na to néktefi agresivné.
chtéji néktefi, aby se k nim pfistupovalo benevolentnéji.

zakladaji si néktefi natom, aby nané byly kladeny ty samé naroky jako
na ostatni.

maji néktefi potfebu o své nemoci mluvit.

nechtéji o tom néktefi viibec mluvit.
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Lisa: Ukazte nam, Ze na to nejsme sami

»Mluvit s Zzdkem, kdyz to skuteéné chce. A ucitelé by ho méli
nechat domluvit do konce a dobre ho poslouchat, neskakat mu do
reci. Moje ucitelka byla hodné pfima a rekla mi, ze se mam napred
soustredit na svoje zdravi a nemam se nechat stresovat Skolou. Ta

véta mi pfipadala skvéla, taky Fikala, Zze za ni mtizu klidné pfijit.

Podle mé je hrozné dllezité, Ze si na mé vzdycky najde ¢as. UCitelé
by bez souhlasu zaka s problémy neméli nic podnikat, vSechno by
s nim méli nejdFiv probrat.

Byly jsme v kontaktu celou dobu, co jsem byla v Ié¢ebné. Myslim,
ze by z toho ucitelé neméli mit strach, protoze my diky tomu
vidime, Ze na to nejsme sami! PFriSlo mi dobré, ze si na mé udélala
Cas a taky mi slibila, Ze za ni mtzu kdykoliv pfijit. To je podle mé
hrozné dulezité, protoze jsem pak neméla pocit, Ze ji otravuju.

Wagwew s

moji nemoc zeptat. Myslim, ze pokud si ucitel o zakovi mysli,
Ze ma néjaky problém, nemél by se bat se ho na to zeptat. Méla
jsem hned mnohem lepsi pocit, kdyz jsem o tom mohla s nékym
oteviené mluvit, nez kdyby se o0 mné vsichni bavili za mymi
zady. Taky jsem byla rada, ze se mnou chtéla mluvit jenom jedna
ucitelka a ne vic zaroven. Myslim, Zze jinak bych se citila jako
v kleci. Takhle jsem méla vic prostoru.*
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Denis: Pomohla mi jedna jedina vyuéovaci hodina!

Kdyz jsem v 7. tfidé psychicky onemocnél, pomohlo mi, ze si s nami jeden z nasich
ucitelll nezavisle na osnovach, povidal o duSevnim zdravi. Bylo to sice hodné
obecné, pro mé to ale bylo znameni, Ze se ten ucitel stavi k psychickym problémim
oteviené. A to mé hodné povzbudilo.

Klaudie: Nenechat to byt!

Nastésti se u nas ve Skole vzdycky nasel néjaky ucitel, ktery za mnou pfrisel,
kdyz mi nebylo tak uplné dobfie. Bylo to spi$ takové obecné, ale pomahalo mi to.
Slozité je to s takovym ptanim akorat u téch, ktefi o tom viibec nechtéji mluvit,
protoze sami nevédi, co se s nimi déje. | ti tak ale zaregistruji, Zze ma o né ten ucitel
zajem. Urcité tedy doporucuju nenechavat byt a nevzdavat to.

Ve vétsiné pripadl déti a adolescenti, ktefi jsou v psychické krizi, maji
také problémy s komunikaci. O to dtlezitéjSi je navazat s nimi dialog, protoze je
pravdépodobné, ze sami o pomoc nepozadaji.

Lidé prozivajici psychickou krizi jsou vétSinou precitlivéli na zplsob
komunikace ostatnich. Je to kvuli tomu, ze v pribéhu dospivani neméli v rodiné nebo
mezi vrstevniky davérné vztahy, a tak zazili nedostatek zajmu, ucty, nebo dokonce
lasky a prijeti. Precitlivélost takovych zakld funguje jak na verbalni, tak neverbalni
roviné. Ale jejich zdrahavost by nas neméla odradit vést s nimi dialog. Misto toho
bychom méli mit na paméti, Ze jejich vyhybavy postoj je €asto znakem neduvéry
k dospélym.

Tito Zaci mohou prozivat i znaénou nerozhodnost, jestli nabidnutou pomoc
odmitnout nebo pfijmout a tak se muze stat, ze jejich chovani bude kolisat mezi
hledanim pomoci a jejim odmitanim, coz si mohou ostatni jednoduSe Spatné
vysvétlit.

Déti a dospivajici je tfeba ucit, aby brali vlastni pocity vazné a vést je
k realistické divére vici svym rodiCum a dalSim dospélym osobam jako jsou ucitelé,
vedeni Skoly, SkolSti poradens$ti pracovnici, trenéfi, zdravotni pracovnici, pratelé i
duchovni poradci.

Vyvazenost, které je zadouci dosahnout v kontaktu se Zakem prozivajicim
psychické problémy, je vyvazenost mezi odstupem a blizkosti, mezi empatii a uctou.
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https:.//www.youtube.com/watch?time_continue=21&v=tuBZZasavZo&feature=e

mb_logo

CtyFi vlastnosti empatie:

Vnimani ahlu pohledu, coz je schopnost vnimat perspektivu druhého
Clovéka, ktera mize byt pro néj pravdiva.

Nevynaseni soud, coz neni jednoduché, pokud to mate tak radi jako
vétSina z nas.

Rozpoznani emoci u druhych lidi, a schopnost bavit se o nich.

Prvni rozhovor s zakem

Nejpodptlrnéjsi prvni konverzace je takova, kde:

pfedem oteviené a realisticky komunikujete divérnost vaseho kontaktu.
svou pozornost v danou chvili vénujte vyhradné mladému ¢lovéku.
vétsinu Casu stravite aktivnim naslouchanim, nikoliv mluvenim.

nechate ho sdilet svij pfibéh, nehadate a nedoplfujete si své
domnénky a odhady.

pokusite se nastolit atmosféru pfijeti a podpory, nehodnotite, nesoudite.
to, Ze se vam mlady ¢lovék se svymi problémy svéfi, povaZujete za
prvni krok na jeho nelehké cesté k zotaveni.

srozumitelné a jasné si spolecné specifikujete dalsi kroky, zkusite je co
nejdfive realizovat.

sami rozpoznate, jak tézka musi pro mladého Clovéka vase konverzace
byt.

reagujete klidné, i kdyZ se vnitiné klidni necitite

Tipy, co mlize pomoci a ¢emu se vyhnout

v takové konverzaci s mladym Clovékem:
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Cemu se vyhnout...
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Pokladani
rychlych
a necekanych
otazek.

Pozadavkim e
typu ,prosteé L Tt
toho nech”.

_ M Ujistéte se,
Projevte starost.% ze mate dostatek

péci a respekt. casu a prostoru.

Méjte na zfeteli své
kompetence a odkazujte na
~ prislusne dalsi sluzby.
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Co rozhodné zakynim a zakiim v dusevni krizi pomaha

Dokud chodi do Skoly, jsou Zaky a chtéji, aby je jejich vyucujici jako takové

Mo

také vnimali — i kdyZ se chovaji jinak nez ,normalné®. Patfi k tomu tak samozfejme
véci, jako Ze je kazdy den pozdravi, vénuji jim pozornost, uznavaji a respektuji
je. Podporujte u svych Zaku jejich viru v sebe sama a jejich vlastni sily.

Co rozhodné nepomaha

Co nam muze branit ve zdarné komunikaci, ozna€uje Thomas Gordon jako
komunikaéni zatarasy a déli je do 12 skupin.

12 komunikacnich zatarast dle Thomase Gordona:

1.
2.

o

© © N o

Prikazovani, vyzadovani = Ne! Bez ustniho zkouSeni to prosté nejde!
Varovani, straseni = Nebudu té klasifikovat, propadnes!

Moralizovani, kazani = Vzdélani je ta nejcennéjSi véc, co muzes
dostat.

Davani rad a navodu = Udélej si poradny rozvrh a vSechno zvladnes.
Pvc?uéovéni a argumenty = Vysokoskolaci maji nejmini dvojnasobné
prijmy.

Souzeni, kritika, obvinéni = Jak se$ velkej, tak si hloupe.
Pochlebovani, vy€itky = Vzdycky jsi pfece byl dobry zak a Slo ti to.
Posméch, davani jmen = Mluvis jako hipik.

Interpretovani a analyza = Nema$ Skolu rad, protoze se bojis
neuspéchu.

10. Uklidnovani, soucit = Ja vim, jak ti je, ale to se zméni, az bude$

starsi.

11.Zjistovani, vyslech = Co bude$ délat bez vzdélani?

12.Preruseni nezajem = Co to povidas? Prfiprav si radSi véci na lavici.
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2. blok

Aktivni neboli empatické naslouchani

Zakladem uspésné komunikace mezi lidmi je schopnost vzajemné si

naslouchat. Naslouchat vSak neznamena jenom slySet, znamena chapat
a respektovat.

PASIVNi NASLOUCHANI

Znaji ucitelé ze tfid velmi dobfe ©.

Znamena pfijem informaci.

Neposkytuje mluvéimu zpétnou vazbu.

Casto nebyva spojeno s porozuménim.

Posluchac je pasivni, neni zfejmé, zda rozumi a chape to, co slysi.
Posluchac plsobi jako "vrba" nebo ,dub®, nefesi se jeho zajem.
Umoznuje mluv€imu abreakci a usporadani vlastnich myslenek.

AKTIVNi NASLOUCHANI

Je jednim z vaSich hlavnich nastroju podptrného rozhovoru!

Aktivni naslouchani je zpusob komunikace, ve kterém je zahrnuta
posluchaCova ochota a snaha podivat se na problém o¢ima druhého. Jde o
snahu pokusit se porozumét, co mluvci presné rika, citi, déla.

Aktivni naslouchani je charakterizovano slovy jako: vcitit se, soucitit, vytusit,
rozpoznat, rozumét, pochopit.

pfijimani nejen obsahové stranky (fakta, informace), ale i emocionalniho
stavu posluchace a reagovani na oboji v pribéhu rozhovoru tak, aby mél
mluvci pocit, Ze se mu snazime porozumét a akceptujeme ho.

Zaméfuje se na zajem druhé strany.
Posluchac vénuje plnou pozornost hovoficimu.
Mluv&imu je poskytovana zpétna vazba — verbalné i neverbalné.
Neverbalni komunikace hraje velkou roli na obou stranach!
o Posluchac¢ udrzuje o€ni kontakt s hovoficim.
o Zaujima otevieny postoj, je naklonén.
o Obcasné pokyvnuti hlavou jako vyjadfeni pozornosti a souhlasu.

o Vyjadfeni vyvolané emoce vhodnou mimikou.
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o Obcasné vyjadfeni souhlasu slovy: ano, chapu, rozumim...

o Obcasna povzbuzujici slova: aha... hmm... jen povidejte dal... jak jsi to
myslel? ...posloucham té... fikate, Ze... aha, vy jste tedy...

o VSimame si neverbalnich projevl hovoriciho (gest, polohy, postoje,
mimiky, paralingvistiky) — poskytuji nam mnoho dalSich informaci o jeho
pocitech a celé situaci.

Aktivni

naslouchani

zahrnuje nejenom maximalni

snahu porozumét

a pochopit, co nam druha strana chce sdélit, ale moznost vyuziti urCitych technik,
které tento cil mohou pomoci dosahnout. Techniky aktivniho naslouchani jsou bézné
pouzivané pfi mediaci, ale i pfi jinych formach profesionalné vedeného rozhovoru.
Rada odbornikd (sluzby na linkach divéry, ugitelé, psychoterapeuti) se trénuje
v aktivnim a empatickém naslouchani. Aktivni a empatické naslouchani je fazeno
mezi nespecifické, univerzalni Ié¢ebné faktory v fadé psychoterapeutickych sméru.

Techniky aktivniho naslouchani: Povzbuzovani, Objasnovani, Parafraze,
Reflexe, Shrnuti, Uznani

Technika CiL JE TREBA PRIKLADY
Povzbuzovani e Projevit zajem. e Nevyslovujte
e Povzbudit souhlas Ci Muze$ mi o tom Fict
druhého, aby nesouhlas. néco vice?
hovoril. e Neuzivejte
neutralni slova. | Co se vlastné
Ménte intonaci. | stalo?

Objasnovani e Objasnit to, co Pokladejte

vam druhy fika. otazky. Kdy se to stalo?
e Ziskat vice e Zopakujte

informaci. interpretaci. Co si o tom myslis?
e Pomoci e Podnécujte

druhému, aby mluv¢iho, aby Jak to vidis ty?

vidél i dalSi vysvétloval.

hlediska

problému.

Parafrazovani e Ukazat, ze e Novym Takze ty bys rad,
naslouchame a zpusobem aby ti ucitel vice
rozumime tomu, predlozte davéroval...

o ¢em druhy mysSlenky a fakta.

hovofi. e Shrrite feCené Jestli tomu dobfe
e Ovéfit, zda jeho vlastnimi slovy. rozumim, tak...

slova spravné

chapeme.

Zrcadleni e Projevit, ze e \yjadrete Vypada to, ze jsi

pocitl chapete a zakladni pocity a | opravdu hodné
rozumite tomu, emoce mluvéiho. | nastvany...
co druhy citi.
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Tim mu Citim ve tvém
pomuzeme hlase smutek...
pocity znovu
prehodnotit.
Shrnuti Popsat Preformulujte a | Takze to, co jsi mi
dosazeny zopakujte hlavni | fekl...
pokrok. mysSlenky spolu
Shrnout dulezité s pocity. Chci si byt jist, ze
mysSlenky a mi nic neuteklo,
fakta. takze...
Polozit zaklad
k dal$i diskuzi.
Ocenéni Uznat vyznam Uznejte Vérim, ze...
druhé osoby. zavaznost
Dat ji najevo, ze problému a Skutecné si cenim
ji véfime. pocitl tvé snahy o ...
druhého.
Ocerite jeho Je odvazné a
usili/vlastnosti | dllezité, ze jsi
Ci dosavadni udélal tenhle krok a
kroky. fekl mi...
Zainteresované Projevit Sdileni ticha s
miceni akceptaci, komunikujicim Postoj, oCni
respekt a pouze skrze kontakt, vyraz
porozumeni. neverbalni tvare, gesta, ton

projevy zpétné
vazby.

hlasu atd.

Aktivni naslouchani je take zpusob hledani skrytého vyznamu receného.
Kladme si proto otazku: ,,Co mi tim chce ten clovek vlastneé rict?«
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CEMU SE VYHNOUT
Pro pouzivani techniky aktivniho naslouchani je dllezité, abychom
e Pouze nemiCeli, ale ani neutopili druhého v mnozstvi informaci.
e mluviciho nepferuSovali, nedokoncovali za néj véty
e neradili
e nehovofili o podobnych pocitech a problémech, které jsme kdy proZili
e \/yvarovali se Castého pouzivani slova ,Ja“
e nehodnatili, ale respektovali a vytvareli pozitivni vztah

e nezabyvali se nezadoucimi vlastnostmi

»Asi nejvetsi barierou pro otevirenou komunikaci a blizke vztahy je prirozena
tendence hodnotit, posuzovat, souhlasit ¢i nesouhlasit s vyroky vysilace ... «
psycholog Carl Rogers

Aktivita: Nacvik aktivniho naslouchani

Vytvorte tficlenné skupiny, rozdélte role (role se pak budou meénit), kazdy
rozhovor bude trvat 2 minuty, po kazdém nasleduje kratka reflexe ve skupince. Po
vystfidani vSech reflexe v celé skupiné.

Hovofici: sdéluje posluchaci své somatické nebo psychické potize
Posluchac: nacviCuje zasady aktivniho naslouchani.

Pozorovatel: peclivé pozoruje a zaznamenava jednotlivé pouzité techniky
a reakce na né.

Na projektoru Ize promitnout pomucku: Zasady aktivniho naslouchani

Neverbalni znamky udrzovani . ..
. Snaha o pochopeni mluvciho
pozornosti
Otevieny postoj Pokyvovani hlavou
Souhlasna mimika Slovni vyjadfovani pochopeni
Kladeni dopliujicich otazek Povzbuzuijici slova
Autenticita posluchace Opakovani myslenek
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Vedeni rozhovoru
Ukazalo se, ze je prospésné, kdyz vyucujici...
e komunikuff jasné & \'\ec\no%naéné
m Vyhybat se dvojznacnostem a ironii.

m Kdyz ,ano” znamena ,ano“. A ,ne“ znamena ,ne“.

o aktivné nasloucha\“i

m Horni polovina téla je obracena k hovoficimu, udrzovat oc€ni
kontakt.

m Divat se na doty¢ného mile, pfikyvovat na souhlas (nonverbalni
signaly).

. vﬂs’\la\‘\’\ “2Prév3 o sobg"
m ,Mam dojem, Ze jsi se v posledni dobé& hodné zménil...

m VSiml jsem si utebe, Zze ..., adélam si otebe kvlli tomu
starosti.”

o ub’\ra\')’\ véci na tizivost

m ,Neni to poprvé, co se néjaka moje zakyné dostala do takovéhle
situace.

m ,Nejsi vtom sam, nejsi jedina/jediny.” (samozfejmé s cilem Zaka
podpofit, ne zlehCovat jeho situaci)

. Pro\"evu\“i empatii & v&m&%’t hranice

m ,VSimla jsem si, zetoho mas hodné nasrdci. Janato ale
nebudu ve vSech otazkach ten spravny clovék. Tohle muzu
udélat, tohle nemuazu.”

. buo\u\‘)’\ stabini va’rahﬁ a peduji o né
m Dlouhodobé staly ¢lovék, za kterym muze zak zajit.
m Spolehlivost ve vztazich.

m Nebat se vyzadat si jako vyucujici o pomoc €i podporu.
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. V\jpracu\')'l rMozné krok\:) smérem k tegeni

Dohodnout se na prioritach a cilech.
Nastinit pozitivni i negativni disledky.

Zapojit i dotCené zaky a zakyné.

o 2amezi Pfecenén’\ nebo Poo\cenén’\ rmoznosti

m Vymezit Casové omezeny flexibilni ramec.

m Vyjasnit moznosti a meze flexibility.

Zamezit poZzadavkum, které by znamenaly emocionalni zatéz.

) é\(CQPJrU\J\ \')'\nakos’r

Respekt a uznani — brat Zaka vazné, nehodnotit.

m Vyvarovat se znevazovani.

Ukazat hranice toho, co je akceptovatelné.

. jeou pozorni & téma de’rabui%u\“’\

Vnimat napadné projevy chovani a nedostatky ve Skolnich
vysledcich a mluvit o nich.

Ukazovat, jaké jsou moznosti pomoci a ulevy ve slozité situaci.

° Porad'\

Jako ucitel (nikoli jako terapeut).
Shanét si jako vyucujici informace o nabidkach odborné pomaoci.
Doporucit pomoc profesionald.

Byt privodcem pfi hledani a vyjasnovani cesty.

R PoukaZU\"’\ nd viastni oo\(.:ovéo\nos’r Caraémé vekw)

Vést Zaka k tomu, aby sam odhadl svoji schopnost u€eni

Apelovat nato byt ve vztahu k obnoveni svého zdravi sam
aktivni
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s Z&kem se domiuvi na dalgim postupy, nekontaktujf
pomoc & nekomunikuji s rodidi tav. ‘2a jeho 28dy’
m Duvérny vztah mezi ucitelem a zakem (i jeho rodinou) muze hrat

velkou roli pfi celém procesu poskytovani v€asné intervence tak,
aby byla co nejefektivnégjsi.

Kladeni uziteénych otazek
Ptat se je ta nejlepSi moznost, jak se néco dozvédét a jak s druhym udrZovat

vztah.

Otazky na rozdily a vyjimky

zbavuji problém zdani nevyhnutelnosti (v nasi tfidé je to takhle vzdycky, s tim
se neda nic délat) a oteviraji o€i vidéni novych moznosti.

Kdy se ten problém vyskytuje vic, kdy méné?

Co by se muselo stat, aby u tohoto problému dochazelo k vyjimkam
Castéji? Kdo by si toho vSiml?

Jak se vam povedlo tuhle situaci tak skvéle zvladnout?

Co pfispélo k tomu, Ze se to jesté vic nezhorsilo?

Hypotetické otazky

prevadéji pozornost na dosud nevyuzité moznosti.

Co byste museli udélat, aby vasi rodi¢e bezpecné ztratili nervy?

Jak bys mohl/a vic vyuzivat toho, Ze ti déla radost, kdyZz pomahas
jinym?

Otazky na reseni

smérfuji pozornost k feseni.

e Kdo z tvé tfidy umi mimofadné dobfe néco, co by ti mohlo pomoct?

e Jak jsi to tehdy zvladl/a?

Paradoxni otazky

bystfi zrak pro vnimani novych souvislosti, napf. posiluji schopnost vidét
"na véem Spatném i néco dobrého”.

e Co byste museli udélat, aby se situace jesté vic zhorsila?
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e Podle ¢eho by tvoje tricko poznalo, Ze jsi dosahl/a svého cile?
e Jak jste ten problém dokazali tak dlouho péstit a opeovavat?
Skalovaci otazky

jsou dobrou pomlckou napf. pro zménu chovani tfidy a skoncovani
s obecnym nafikanim nad ,tou linou tfidou®, ,Spatnym kolektivem®“ nebo ,vyruSujicimi
Zaky“. Misto toho se Ize s jejich pomoci dobrat konkrétnich kontrolovatelnych cilG.

PFiklad: Zaci mohou na $kale od 0 do 10 ohodnotit, jak lini nebo aktivni jsou
pfi ueni. Budou k tomu potfebovat kritéria jako pravidelné délani domacich ukolu
nebo zapojovani se pfivyuCovani a podobné. Vyucujici mize toto hodnoceni
vypracovat také sam za sebe. Nakonec si mohou Zaci a vyucujici ujednat konkrétni
véci, které budou délat, aby se na Skale posunuli napfiklad ze 4 na 6.

UzZiteéné obraty
'De\]me. tormu

e Dejme tomu, Ze by nam osud do cesty seslal pravé tuhle sloZitou
situaci nebo tohohle nesnadného zZaka. Co bychom se na tom mohli
jako vyucujici zvlast dobfe naucit?

e Dejme tomu, Ze by Sikana v nasi tfidé nebyla, co by vtom pfipadé
bylo?

Misto toho
e Na co bychom se t& méli misto toho zeptat?
e Co bys mohl délat misto toho?
Cirn to namisto Prod (,Pro&“ miva &asto pachut vycitky, obvifiovani.)
e Cimto, Ze je pro tebe tak t&Zké to &i ono udélat?
e Cim to, Ze tak &asto chybi§?
Co by byo, ko\gbﬁ...

e KdyZ si pfedstavis, ze bys mél ve tfidé kamarady, v ¢em by to pro tebe
bylo jiné?

Mit dobré o\\‘i\voc\3 pro to, na nééem trvat nebo néco délat tak a tak

e Ptat senatyto ,dobré“ davody: Mas né&jaky dobry duvod, proc
opakované chodi$ pozdé?
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Podpora v akutni krizi

Zachovejte klid a dojdéte pro pomoc. Postarejte se, aby byl dotCeny zZak
chranény a nezlstal sam. Snazte se dotycného &i doty€nou akceptovat i s jeho/jejimi
krizi, panikou a zoufalosti, naslouchejte mul/ji a berte vazné, co citi. Vymlouvat
Clovéku jeho strach, paniku atak dale pfili§ nepomaha. Dulezité je pfistupovat
k zakovi citlivé, srespektem a pochopenim, vyhradit bezpecny prostor
a zprostifedkovat dal$i odbornou péci. Idealné po domluvé s Zakem informujte rodice.

Tip:

Casto dobfe poslouzi otazka ,Co by ti mohlo jako prvni pomoci?“ Podle
- zkuSenosti v takovou chvili Zaci a Zakyné ¢asto uvadéji jednoduché konkrétni véci,
které Ize rychle zrealizovat, jako napfiklad lehnout si, mit klid, néco si snist nebo
: se napit, Cerstvy vzduch.

Tip: :

Pokud néktera zakyné place, méla by se ji ujmout ucitelka, pro pfipad, Zze by :
pro jeji utéSeni byla nutna fyzicka blizkost. Obdobné by k chlapci mél byt
prednostne pfizvan ucitel.

Co potiebuji pomahajici

znalosti,
mit jasno, e -
strukturova- . | zmateni,
nost el Orientace R chaos

/o \
vt | _uns |

Jak se citi clovék v krizi

| bezmoc, |
| strach

/

et e P e

AL
|_souctt |

‘ Od obou stran je zapotfebi tolerance a odvaha '

Rychly a rozhodny zasah muze v mnoha pfipadech i zachranit Zivot.
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Odeslani k odbornikovi

Aby byly sluzby, od kterych se ocekavd, ze mohou hrat roli v ramci
véasné intervence, a aby tuto svou roli sehraly uspésné, je potrreba, aby
byly vhimaneé jako dostupné, lakavé a nestigmatizujici, a to v co mozna
nejsirsim uhlu pohledu.

Kterykoliv subjekt (viz. obrazek), na néjz se v ramci vyhledani pomoci Ci
podpory dité (jeho rodi¢/zakonni zastupci) &i Skola (prostfednictvim pedagoga)
zdavodu feSeni psychickych potizi (psychické krize/dusevniho onemocnéni)
ditéte/dospivajiciho obrati, je informovan o dané problematice. Vi, jak poskytnout
podporu jedinci, ale i jeho nejblizSim, zejména rodiné. Umi nabidnout feSeni situace
pomoci dalSiho profesionala &i spolu s nim. To se déje idealné v ramci spoluprace
pedagogickych, zdravotnickych a socialnich instituci v daném regionu tak, aby se
kazdému dostalo rychlé a efektivni podpory, ktera mu umozni dosahnout maximalni
mozné urovné vzdélani.

FEDHATR

RODICE
PORADEMSKE CENTRUM PRIVE |

\ || /

f PEDOPSYCHIATR
VYCHOVNT PORADCE | fa'
L | J;I
SKOLNI METODIK PREVENCE \ ! { PEYLHIATRICKA KLIMIKA
[
. PSYCHIATRICKA NEMOCNICE
SKOLNI PSYCHOLOG : : o
==
s ———————  PSYCHOLOG
SPOLUZACT —
F,.;-"f PSYCHOTERAPELT
"
VEITELE :
|
[ | PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKA PORADMA
I

TELEFONICKA KRIZOVA POMOC l,"l | ||

i
/ | MMO - PROGRAM PRIMARNI PREVEMCE

.

|
N0 = SOCIALNI SLUZBY

ERIZOVE CENTRLIM

PODPURNA SIT STUDENTA S DUSEVNIM ONEMOCNENIM
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v Prakticky (rodinny) lékar a nebo lékar/ka pro déti a dorost

To jsou Casto ti pravi, na koho se obratit kvlli prvotni konzultaci. Pokud je
to nutné, poskytnou kontakt na dalSi odborniky.

Mnoho psychickych onemocnéni je provazeno télesnymi problémy (nevolnost
nebo Casté zvraceni, poruchy spanku, bolesti bficha nebo hlavy apod.). Pro okoli
anékdy ani pro nemocného neni zfejmé, Ze jsou télesné potize zakofenéné
v psychickych problémech. S Iékafem se Ize poradit o tom, co vas trapi na téle i na
dusi a zda je vhodné kontaktovat psychologa nebo psychiatra.

v Psychologové

Jsou specialisty v oblasti lidského chovani. Pomulzou €lovéku najit zpasob, jak
se stavét k duSevni krizi nebo nemoci, a také 1épe pochopit vlastni pocity a chovani.
Maji také k dispozici psychodiagnostické nastroje, pokud je tfeba se vice zorientovat
v problému.

v Psychiatfi pro dospélé nebo se specializaci détskeé a dorostove psychiatrie

Jsou to lékafi. Diagnostikuji a léCi psychicka onemocnéni. Vyuzivaji pfi tom
rizné formy psychoterapie a mizou predepisovat Iéky. Rozhoduji, zda je vhodné
ambulantni 1éCeni, IéCeni s hospitalizaci nebo se zapojenim denniho stacionare.

v Psychoterapeuti pro déti a dospivajici

Diagnostikuji a IéCi za pomoci védecky uznavanych psychoterapeutickych
postupu psychické a psychosomatické poruchy. Vystudovali psychologii nebo
psychiatrii a dosahli specialniho vzdélani pro léCeni dusSevnich nemoci. Podle
dodate¢nych pojmenovani (behavioralni psychoterapie, psychoanalyza, hlubinna
psychologie nebo komunikacni psychoterapie) se da dale rozeznat forma terapie,
kterou psychoterapeut poskytuje.

v Krizova centra

V Zivoté kazdého z nas se najdou chvile, kdy potfebujeme poradit nebo
pomoci. Nemame se na koho obratit, ocitheme se se svymi starostmi naprosto sami,
své blizké nechceme svymi problémy obtéZovat nebo se za né stydime... Ale ani
mulzeme osobné zajit pro radu, podporu & pomoc do krizového centra, které bylo
vybudovano pravé proto, abychom se na né anonymné a bezplatné obraceli. Druhou
moznosti je zavolat na nékterou z linek daveéry, z nichz vétsina je v provozu nonstop.

Krizova centra poskytuji ambulantni nebo pobytové sluzby na pfechodnou
dobu tém, ktefi se nachazeji v obtiznych situacich ohrozujicich zdravi nebo Zivot, kdy
v dané chvili nemohou nebo nejsou schopni svoji nepfiznivou situaci feSit vlastnimi
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silami. Mlzete sem pfijit, pokud potfebujete krizovou intervenci, konzultaci se
socialnim pracovnikem, psychologem nebo psychiatrem, pfechodné ubytovani
a poskytnuti stravy (nebo pomoc pfi jejich zajisténi), dale pak kratkodobou
podplrnou terapii smérfujici ke stabilizaci nepfiznivého stavu cClovéka. Sluzby
krizovych center jsou Casto poskytovany bezplatné a 24 hodin denné.

v Krizové linky

Linky duvéry jsou pracovisté poskytujici telefonickou krizovou pomoc. Jsou
snadno dostupné — linku duavéry je mozné kontaktovat kdykoli — neni nutné se
objednavat. Kazda linka davéry ma zpracovanou databazi kontaktl psychosocialni
sit¢ a mize vam tedy poskytnout a doporucit kontakty na dalSi zafizeni:
psychologickou, psychiatrickou nebo pravni pomoc, kontakty na rizné pomahajici
organizace — poradny, kontaktni a krizova centra, azylové domy, a to nejen v daném
regionu. Nékteré linky jsou vSeobecné, jiné se specializuji na urCitou skupinu lidi,
napfiklad Linka bezpeCi pomaha détem a mladym lidem. Nékteré linky duvéry
poskytuji také sluzby prostfednictvim internetu, e-mailem nebo pfes chatové
programy. Sluzby linek duvéry vzdy respektuji anonymitu tazateld a jsou vétSinou
bezplatné, ppf. za cenu bézného telefonniho hovoru. Kontakty na linky duavéry
v riiznych regionech CR jsou k nalezeni na www.capld.cz.

Tip:

Rodigovska linka Linky bezpe&i — po celé CR - mohou se sem obratit vSichni
dospéli, ktefi maji starost o déti, tedy vcetné uciteld: 606 021021,
pomoc@rodicovskalinka.cz.

¢ Centra dusevniho zdravi

Centra dusevniho zdravi jsou jednim z pilifi reformy psychiatrické péce v CR.
V budoucnu by méla vzniknout sit’ téchto center, pfiblizné na 100 000 obyvatel jedno.
CDZ by tedy mélo svou ,spadovost”.

Pracovnici centra tvofi multidisciplinarni tym - jsou zde zastoupeni socialni
i zdravotni pracovnici, psychiatr, psycholog i peer pracovnik - Clovék s vlastni
zkuSenosti s dusevnim onemocnénim. Tézisté jejich prace spoCiva v pomoci
a podpore klientl jak v prostorach centra, tak i primarné pfimo u klientd - v jejich
prostiedi - doma, v praci, v kavarné, €i kdekoliv jinde.

Smyslem center duSevniho zdravi je neizolovat lidi s problémy s duSevnim
zdravim dlouhodobé a bezdivodné mimo spole¢nost a umozfiovat kazdému, pokud
je to jen trochu mozné, vyrovnavat se s onemocnénim v misté svého bydlisté a zZit
dal svlj zivot mezi svymi pfibuznymi a prateli s adekvatni podporou terénnich
i ambulantnich sluzeb. V sou¢asné dobé vznikaji i pilotni CDZ pro déti a mladez.

64


https://www.capld.cz/
mailto:pomoc@rodicovskalinka.cz

v Tymy vcasné intervence projektu VIZDOM v Praze 8, Plzni a Blansku:
WWW.vizdom.cz

Lidem, u kterych se psychické potize projevily teprve nedavno, anebo
zrlznych davodl jesSté vubec nenavstivili zadného odbornika, pomahaji nové
odborné socialné-zdravotni tymy (jejich soucasti je i psychiatr a psycholog). Sluzba
funguje od dubna 2019 v Praze 8, v Plzni a v okrese Blansko. Tato sluzba fungujici
v ramci reformy psychiatrické péce je zdarma a je koordinovana Narodnim ustavem
duSevniho zdravi (NUDZ). Pomoc tymu cili napfiklad na problémy se spankem
a soustfedénim, slySeni hlasid nebo nahlé zmény nalady. | tyto stavy se nékdy
prostfednictvim webu, kde naleznou kontakt na pfislusny tym a domluvi si setkani,
které se muze konat u Zadatele doma nebo tfeba v parku, kavarné. Na stejnych
webovych strankach je k dispozici i jednoduchy anonymni online test, kde si zajemci
budou moci otestovat, zda u nich aktualné existuje riziko rozvoje duSevniho
onemocnéni a pfipadné nalézt navod, jak dale postupovat.

Znacnou vyhodou projektu je nejen komplexni podpora pacientl, ale
predevSim témeér zadna Cekaci doba. JedineCné je i to, Ze se program zamérfuje takeé
na vyhledani osob, které jsou v riziku rozvoje zavazného duSevniho onemocnéni.
Lze pustit i video priblizujici praci tymu v€asné intervence v Londyné:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=80WQWCc1uPs&feature=emb

logo

v Psychosocialni rehabilitaéni programy pro déti a dospivajici

Onemocnéni v détském véku avobdobi dospivani je, pokud ma byt
zabranéno jeho chronickému prubéhu a dlouhodobym nasledkim, nutné zacit 1€Cit
v€as. Psychosocialni rehabilitace ma za cil zlepSit fungovani ditéte, nebo ho dokonce
navratit na plvodni Uroven, aby se mohlo opét pIné ucastnit Zivota ve Skole
a v rodiné. Mize probihat skupinové (napf. nacvikové skupiny) i individualné (napf.
case management). V ramci psychosocialni rehabilitace existuji i sluzby
podporovaného vzdélavani. Ty pomahaji lidem, ktefi maji v dusledku dusevniho
onemocnéni problémy s rozvojem a uplatnénim dovednosti potfebnych
k osamostatnéni se a uspésSnému studiu jako zakladnimu predpokladu pro budouci
pracovni uplatnéni. (napf. Praha - Baobab: http://www.baobab-zs.cz/zak/

v Poradny pro déti a pro rodinu

Poradny jsou zafizeni, ktera nabizeji rozlicné sluzby Siroké vefejnosti. Existuji proto,
aby poskytovaly pomoc lidem v tizivé situaci — v pfipadé potieby proto doporucujeme
sluzeb nékteré z poraden vyuzit. Funguje opravdu velké mnozstvi poraden rGznych
typu. Jejich pracovnici znaji sit dostupnych sluzeb v okoli, proto se nic nestane, kdyz
pujdete do ,Spatné“ poradny. Pomoc ve formé& poradenstvi je vzdy poskytovana
bezplatné, Casto také anonymné. Vzhledem k poskytovanym sluzbam détem
dospivajicim ma mezi poradnami zvlastni misto pedagogicko-psychologicka
poradna.
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v Pedagogicko-psychologické poradny

PPP nabizeji poradenstvi a dalsi sluzby (napf. psychoterapii) zakim a zakim
od matefskych Skolek dale na zakladnim nebo stfednim stupni vzdélavani.
Poradenstvi se muze tykat mnoha raznych oblasti, at' uz se jedna o potize se Skolou,
nebo o néjaky problém, kterym Clovék prochazi mimo $kolu, jako jsou rodinné
problémy anebo osobni potiZze. Poradenstvi se muze tykat napf.:

e adaptacCnich obtizi na zaCatku studia — pfi pfechodu ze zakladni na stfedni
Skolu,

e studijnich problému — pfi Spatnych vysledcich podavanych ve Skole,

e zmény Skoly — potfebujete-li s nékym probrat planované pfreruseni studia
a zjistit, ktery typ Skoly nebo jaky obor je pro vas nejvhodné&jsi, napf. po
hospitalizaci nebo v prabéhu 1€Eby psychickych obtizi,

e volby dalSi vzdélavaci cesty — poradenstvi k volbé dalSiho oboru vzdélavani,
napf. stfedni nebo vysoké Skoly, uskuteénéni psychologického vySetfeni ke
zjisténi studijnich a osobnostnich pfedpokladu,

e problému nejistoty nebo trémy — potifebujete-li pomoct se zvladanim trémy ve
Skole, nebo napf. nejistoty v kontaktu se spoluzaky,

e rodinnych a vztahovych problému,

e problémuU se spoluzaky, napf. Sikanovani, ale i potizi s hledanim novych
kamaradu po pfechodu ze Skoly na skolu

PPP maiji specifickou roli pfi doporu€enich pro tvorbu individualnich
vzdélavacich planl pro zaky. Tyto plany vypracovava Skola (vétSinou tfidni ucitel) na
zakladé zpravy z PPP.

Nékteré PPP nabizeji sluzby i dospélym, napf. v podobé poradenstvi v oblasti
kariérniho i osobnostniho rustu, ale i metodické ¢i supervizni skupiny pro pedagogy.

Co je dobré védét

Neni snadné najit toho spravného lékafe nebo vyhovujici terapeutku
a dobrat se presné diagnézy. V této dobé se proto neobejdeme bez velké davky
trpélivosti a vytrvalosti. NejdlleZitéjsi je s FeSenim pfili§ dlouho neotalet — co nejdfive
o situaci zacit mluvit, uz zahy vyhledat pomoc a moci zacit vyuzivat vhodnych forem
pomoci, aby byl Zivot brzy zase lepsi.

Reakce zakd na diagnézu duSevniho onemocnéni, byvaji rizné:

odmitanim nemoci,
smutkem nebo strachem,
vztekem,

nékdo pociti ulevu.
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Vyhody zdafrilé terapie

Kazdy ¢lovék ma svij vlastni zplsob regenerace a své vlastni tempo.
Hodné zpravidla pomuUze, kdyz se ve spolupraci s terapeutem sestavi spoleény plan,
aby vsichni védeéli, na ¢em se muze do budoucna pracovat.

Dobra psychoterapie ulevi dusSi, pomlze zvladnout krizi a nastartuje
u dotéeného dospivajiciho Ié¢ebny proces.

Rada mladych na nutnost zadit dochazet na terapii, reaguje popuzené.
Ve skuteCnosti se vSak tato cesta mlize hodné vyplatit a pfinést potfebny vhled
do situace. Clovék pfi ni totiz ma tu vzacnou piileZitost Fict cokoli, aniz za to bude
kritizovan.

Promluvit si o negativnich myslenkach s nékym, komu duvéfuji, pomaha
je zahnat. Myslenky, které jsme vyslovili a podivali se nané s odstupem,
ztraceji silu a vliv.

Rozhovory s psychoterapeuty podléhaji Iékaiské miCenlivosti.

Rozhodujici pro zdar psychoterapie je stavét na dobrém vztahu.

Individualni podpurna opatreni ve Skole

Skola mdzZe byt pro dospivajici s duSevnim onemocnénim dulleZitym zdrojem
podpory, at uz zestrany tfidnich uciteld, dalSich pedagogickych, S$kolnich
poradenskych &i socialnich pracovniku. Ti totiz maji moznost sami aktivné ovliviiovat

atmosféru ve Skole a ve tfidé a kdykoli poskytnout pomoc.

Pedagogum zde Ize predstavit
projekt www.normalnestuduju.cz, ktery
byl zaméfeny na podporu studia zaku
s duSevnim onemocnénim.

BLAZNIM,
TEDY JSEM

Spoluprace ucitele s rodinou

Skola by se neméla bat
komunikovat s rodiCi, vytvofit SirSi
komunitu, napomoci vytvofit fungujici sit
kolem ditéte a byt jeji aktivni soucasti.
Pouziji zde citaci naSich némeckych kolegu, Ze nejen v Africe plati: ,K vychové ditéte
je tfeba celé vesnice.” Dobré je, kdyz maji rodiCe dotéenych dospivajicich
ke Skole davéru. Jak by mohli ve Skole zakovi pomoci, kdyZz o jeho problémech
nebudou védét? Ve spolupraci s zakem a jeho zakonnymi zastupci mize byt na
zakladé doporuceni vypracovan tzv. Plan pedagogické podpory ¢€i Individualni
vzdélavaci plan a nastavit v ném podpurna opatfeni v procesu vzdélavani tzv. ,Sita
konkrétnimu zakovi na miru®. U&itelim v této véci muzeme predat dobrou zkuSenost
z naSi socialni praxe, kdy planujeme spole¢né s klientem a jeho blizkymi. Ve Skole
totiz zatim previada pfistup, Ze ucitel mluvi o samoté s Zakem a poté o samoté
s rodici.
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Miuvme s uditeli o tom, pro¢ je “vyhodnéjsi” mluvit s obéma najednou:

e |épe se uzaviraji dohody, kdyZz jsme u toho vSichni a nedochazi ke
komunika&nim Sumdm (napf. ale dité mi doma fikalo, zZe...),

e je to efektivngjsi,

e je torychlejsi,

e je to zdravéjSi zplUsob oteviené komunikace - vyborny vklad do
dospélého zZivota.

Vyucujici by mél také rodiCe a déti povzbuzovat k tomu, aby se neobavali
a zkusili vyuzit prospéSnou pomoc profesionald.

Chybéjici podpora ze strany rodiny

Rodie mohou pro dospivajici paradoxné predstavovat i jeden z nejvétSich
problémU. Velmi Casto se za nemoc svého ditéte stydi, odmitaji ji, nebo ji ignoruiji.
To byste mél/a jako tfidni ucitel/ka védét a brat v potaz.

V pfipadé odmitavého ¢i nespolupracujiciho postoje rodi¢u (kdy je
divodem napf. strach ze stigmatizace rodiny) se muizZze pedagog obratit na
psychologa spadové pedagogicko-psychologické poradny i proti vali rodic¢l. Je
zarovenn vhodné, aby si Skola stanovila sva vlastni pravidla a hranice pro tento
krizovy postup.

V soucCasnosti uz byvaji Clenové rodiny, pokud je to mozné, do terapie
zapojovani. Je to nejlepsi zpusob, jak odbourat mylné domnénky o ditéti a urychlit
proces léceni.

Prace se tridou, ve které je zak s dusevnim onemocnénim
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Co zak - to original, co tfida - to original, co potirebny pfristup - to
original:

e Citit konkrétniho zaka a jeho potreby,

e Respektovat jeho tempo, jeho potieby se mohou v ¢ase ménit, (kdyZz nechce
ted’, neznamena to, Ze nebude chtit zitra nebo za mésic a naopak).

e V/3e ma svyj Cas.

e Pfijmout, Ze to tak je.

e Nemyslet si, Ze jeho potfeby znam Iépe nez on!
e Z4ak na to nemusi byt sam.

e Stejné tak ucitel na komunikaci se tfidou nemusi byt sam! Ve dvou se to Iépe
tahne ;-)

Od vySe zminénych proménnych se odviji, jak a jestli vibec budeme zakuv
problém komunikovat se tfidou.

Stejné tak by méla byt i tfida vedena ke vSem vySe zminénym bodum. Ve
Skole by se tomuto tématu mél vénovat plnohodnotny €as v ramci tematicky pfibuzné
nebo tfidnické hodiny. Rozhodné by to nemél byt ¢as navic mimo Skolu. UCitel to s
zaky muze probrat v ramci pfibuzného predmétu (napf. spoleCenské védy) nebo se s
timto tématem mohou zaci seznamit s nami v programu BNA. Nékteré Skoly pfi
nedostatku Casové dotace tato témata rozebiraji i v ramci télesné vychovy - vyuzivaji
hlediska, Zze do spravné péce o télo, patfi i péCe o dusi. Fyzické a dusSevni zdravi
souvisi — kalokagathia.

viv s

potfebu to s tfidnim kolektivem sdilet. Je to, jako kdyZz mate zlomenou nohu, ostatni
se 0 vas zajimaji, piSi vam vzkazy na sadru, pomahaji vam s taskou. To ale Casto
potrebuji i déti s duSevnimi problémy a fikaji si takto o podporu.

Pokud se zak rozhodne sdilet své trable se tfidou, ucitel by ho mél podporit,
aby pro sebe nasel co nejpfijemnéjSi cestu, moznosti je mnoho, je dllezité se na to
predem pfipravit a s Zzakem se domluvit.

Pokud je ve Skole Skolni psycholog/vychovny poradce apod., muze byt u toho
a napomocen. Jed dobré zde pedagogy pfivést na mysSlenku spoluprace - ucitel na
feSeni nelehkého tématu nemusi byt se tfidou sam, maze pfizvat kolegu, ve kterého
ma v této véci davéru a mohou to se tfidou komunikovat spole¢né.
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Kazuistika

: Divka 8. tfida, 14 let, rodinna zatéz (rozvod rodicl pred 5 lety, matka i
: sOCD, divka nevychazi s nevlastnim otcem), pomalu se rozvijejici projevy i
: disharmonickeho vyvoje osobnosti jako nespokojenost s postavou, odmitani i
i jidla, sebeposkozovani, uzkosti, nadmeérny stud, na to navazujici zhorSeni i
i prospéchu, pozdni ranni pfichody do $koly, stazeni se z dfivéjsich socialnich i
i vztaht a zalib, ndpadna zména vzhledu. Po doporuceni tfidniho ucitele se i
: dostala do péce Skolni psycholozky a nasledné takeé psychiatra, podarilo se:
! navazat Uspésnou spolupraci s otcem divky. Divka projevila prani, ze by chtéla :
! se tfidou své potize sdilet. Podrobné tedy na sezeni se skolni psycholozkou i
i rozebraly jeji dlvody, ocekavani a moznosti, jak by to Slo vramci tfidnické i
: hodiny provest, a divka si mohla zvolit, jak by ji to bylo nejpfijemnéjsi. Spolecné i
i pak tento navrh probraly s tridni uCitelkou a domluvily se na konkretni realizaci.

: Div€inym cilem bylo, aby spoluzaci porozumeéli, pro¢ se chova posledm’é
i dobou jinak a pro¢ ma jisté ulevy (tolerance pozdnich prichodl, moznost :
i v pfipadé krize ihned jit za $kolni psycholozkou apod.). Zaroven oc¢ekavala od i
: spoluzaku podporu, nechtéla, aby si o ni Suskali stranou, bala se vyclenéni i
: Z kolektivu, :

_ Divka chtéla byt pfitomna a spoluzakdm to fici pfi sezeni v kruhu sama i
: s podporou tfidni ucitelky a Skolni psycholozky (pozn. Je tu samozigjmé i
: i moznost popovidat si se zaky bez pritomnosti dane osoby, ale musela by to i
! tak sama chtit! Vétsinou u toho Zaci byt chtéji - neciti se dobre, kdyz se o nich i
: mluvi za jejich zady). Pfipravila si Uvod, kde spoluzakim chtéla vysvétlit, proc se i
i chova v posledni dobé jinak a jake ma projevy. Skolni psycholozka s tridni
: uCitelkou aktivne vedly diskuzi, kdyz se spoluzaci chtéeli na neco doptat. :
: Dalezitymi body bylo sdélit tfidé, jak mohou pomoci - co mize byt podptrneé a
i co naopak ne, at uz ze strany spoluzaku, nebo Skoly samotné, véetné tzv. i
i krizoveho planu divky (tedy napr. kdyz ji prepadne ve Skole uzkost, muze:
! pozadat spoluzaka, aby s ni dosel za skolni psycholozkou). :

: Vysledkem bylo vétsi pochopeni spoluzakiu a tolerance nékterych i
: divCinych “excesu”. | kdyz néktere jeji projevy by mohly byt oznaceny jako :
i “volani po pozornosti’, bylo v tomto pfipadé pfinosné zapojit tfidu, ve které i
: divka travi vétsinu dne. Divka se vice zklidnila, ziskala pocit vétsiho bezpedi, uz
: treba jen tak, ze ji posmévacci ted nechavali na pokoji. :

_ Mohlo by ale take stat, ze Zak s dusevnimi problémy prilisné zatéZuje své :
: spoluzaky a ti v zaimu pomoci ze sebe vydavaji vice, nez je pro obé strany :
: zdravé. V takovém pfipadé neni dobfe nastavena domluva o tom, co pomaha :
i aco uz je zakovi na skodu. Je tedy vhodné zaroven ostatni zaky veést k péci i
i 0 sebe sama a hlidani vlastnich hranic. V tomto pripadée se velmi osvédgilo, kdyz
i trida absolvovala program BNA a mohla si vyjasnit konkrétni otazky - nejen i
: 0 daném onemocnéni, ale i podpurnych faktorech a péci o sebe. :
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V zavéru tohoto tématu lze promitnout sdéleni zaka, ktery si podobnou
situaci prosel, viz. prilohy.

Dusevné nemocni rodice

Co mulzou vyucujici délat pro zakyné a zaky s duSevné nemocnymi rodici?

Pro déti duSevné nemocnych a zavislych rodi€u je Skola dulezitym zdrojem.
Plati to v pfipadé, jsou-li vyulujici vSimavi, problémy pfed svymi kolegy, détmi
a rodiCi pojmenovavaji pfiméfenym zplsobem a vyuzivaji podpory profesionald.

Détem dusSevné nemocnych rodic¢u v rodiné ¢asto chybi pevny ramec,
ktery by pro né byl zdrojem opory.

Ve sSkole je tomu jinak — tady plati stala pravidla a ritualy. Tady svét
funguje spolehlivé — i kdyby Slo jen o to, Ze si uCitelka druhy den urcité vSimne, Ze
nemam udélané ukoly. Skola se kona pét dni v tydnu, coZ vyudujicim umoziuje
navazat s détmi dobry kontinualni vztah a vic je poznat. Ve Skole jsou véci normaini,
svét se déli na ,spravné“ a ,Spatné“. To mize détem duSevné nemocnych rodicu,
pokud se podafi pfistupovat k nim ohleduplné a s respektem a uznanim, hodné
pomoci a usnadnit jim orientaci v zZivoté. Stava se ale také, ze to tyto déti vnimaji
jako mucivy kontrast — v pfipadé, Ze neustale narazeji na svoje omezeni
a ze strany vyucCujicich a spoluzaku jsou necitlivé vnimani jako nékdo ,jiny“, ,divny,
nékdo, kdo ,k nam tak né&jak nepatfi“, a také se s nimi takto zachazi.

Jako vyucujici muzete pomoci, pokud...

e se pfisvém snazeni budete drzet potfeb a problému dané zakyné &i
Zaka. Pokuste se s nim €i s ni promluvit o tom, ¢eho jste si u ni/ngj
vSiml/a a pro€ si o ni/néj délate starosti.

e se nenechate odradit odmitavymi reakcemi ditéte a svoji nabidku
rozhovoru budete opakovat.

e coby ftfidni ucitel rodi€dm nabidnete, Ze se navas mohou kdykoli
obratit, poZzadate je, aby vas informovali napfiklad v pfipadé, Zze by mél
byt nemocny rodi¢ hospitalizovan, a pokud iniciujete vytvofeni planu
pro krizové situace.

e coby ftfidni ucitel spoleCné s rodiCi a dotCenym ditétem zvazite, jaka
podpurna opatfeni jsou zapotfebi, aby byla pro dité zajiSténa potfebna
kontinuita, kterou mu momentalné nemuzou poskytnout doma.

e rodi€im nebudete nic vycCitat a budete se snazit hledét do budoucna
konstruktivné a dohodnout se s nimi na tom, co je tfeba.

e v pfipadé, Zze to bude nutné, opatrné iniciujete spolupraci s poradnou
pro rodinu nebo s ufadem péce o mladez, aby rodiné pomonli.
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e se v pfipadé, ze to bude nutné, obratite na poradnu pro rodinu nebo
ufad péCe o mladez a pozadate je k danému pripadu o anonymni
konzultaci.

e sisrodiCi promluvite o tom, jak dulezité pro déti je, aby mély o nemoci
dostatek informaci, a proberete snimi  konkrétni  moznosti
psychoedukace.

e citlivé zareagujete, kdyz se ve tfidé dotéeného ditéte objevi znevazujici
poznamky nebo bude dité ostrakizovano.

Aby se zklidnil a mohl regenerovat, potfebuje nas organismus pocit

socialni @
pfislusnosti

socialniho

bezpedi socialni

soundlezitosti

Co poskytuji instituce pro péci o déti a mladez

Priblizné polovina rodi€¢d s duSevnim onemocnénim ma strach z toho, aby byla
do véci zapojena jakakoli instituce pusobici na poli péée o mladez, a silné se proti
tomu stavi. Mnoho rodi¢t se obava, ze budou prohlaseni za neschopné postarat
se o dité a déti jim budou odebrany.

Vyucujici, ktefi maji dobré povédomi oroli azplsobu fungovani téchto
instituci, zde muzou zapUsobit jako ,stavitelé mostd“ a pomoci obavy a vyhrady
rodi¢t odbourat.

Moznosti poradenstvi

Poradenska mista pro vychovu a pro rodinu nabizeji rychlé nizkoprahové
a bezplatné poradenstvi rodic¢um, détem a dospivajicim. Také zde jde pfitom
v prvni fadé o to, rodiny podpofit a ulevit jim ve slozité situaci. Mnoho poraden
uz dnes poskytuje specialni poradenstvi pro déti a dospivajici s dusevné nemocnymi
rodici.
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Ufad pro pé&i o mladez se mGze postarat o opatfeni, ktera roding poskytnou
oporu a odlehéi ji (poradenstvi, socialné pedagogicka asistence rodinam, vychovny
asistent, osobni asistent pro déti, socialné vychovna détska skupina atd.). Nékteré
ufady pro déti duSevné nemocnych rodiCu organizuji také péci dobrovolnych
~pravodcu®.

Zavérem budiz jesté receno: Zivot je Zivotné nebezpecny. Nastésti jsme my, lidské
bytosti, houzevnati. Dokazeme prezit ztratu. Bez péce, néhy a starostlivosti nam
je ale zle. Potrebujeme kolem sebe mit laskave lidi. Jeden ¢lovék stacil

Shrnuti - Co by mélo v éasti B urcité zaznit:

e kazdy jsme original a kazdy potfebujeme trochu néco jiného;
e zasady vhodné komunikace a konkrétni vhodné obraty;

e co pomaha a ¢emu se vyhnout;

e jak se zachovat v akutni krizi;

e externi pomoc pro mladez, rodice, ucitele;

e je vhodné mluvit se vSemi aktéry najednou - ucitel, zak, rodic;
e je dulezité respektovat potfeby a tempo daného zaka;

e je mozné, Ze zak bude chtit se tfidou svUj problém sdilet - jak na to? Moznosti
je vzdy mnoho a je nezbytné respektovat zakova pfani a potfeby;

e jak je mozné podpofit zaky, ktefi maji dusevné nemocné rodice;

e na narocneé véci nemusime byt sami, at' uz jsme zaci nebo ucitelé!
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OKolY PRo ME21DoBI

Touto casti konCi bud prvni cast kurzu (v pfipadé 2x6h), nebo az druha
(v pfipadé 4x3h). UCastnikim muzeme zadat nasledujici ,domaci ukoly“, které s nimi
v Uvodu dalSiho setkani prodiskutujeme.

e Zkuste se v ramci néjaké své hodiny cilené zaméfit na vytvoreni pfijemné
atmosféry v hodiné. Jak jste to délali? Jakou to mélo odezvu? Jak vam pfi té
hodiné bylo a jak jste se citili pfed a po ni? Co fungovalo a co ne? Co byste
udélali pristé jinak?
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Cast C aneb “Zivot s dusevnim
onemochénim”

(Gasova dotace 3 hodiny: blok 80 min - 20 min pfestavka - blok 80 min)
Zazemi:

zidle v kruhu, projektor a pc, obCerstveni pro ucitele - voda, kafe, néco na zub -
pokud jsme na navstéve, tak v rezii Skoly

1. blok

V pfipadé obou verzi (4x3h i 2x6h) navazujeme na minulou ¢ast dotazy na
.,<domaci ukoly“ a diskuzi, jak se dafily. Co se od minule ulezelo nebo naopak
vynofrilo? Zreflektujeme cile ukoll, zodpovime pfipadné dotazy.

Na zacatku bloku je také vhodné shrnout, ¢emu vSemu jsme v minulych
blocich vénovali, co vSe jsme prosli za témata. Pfipravit uCastniky na to, Ze nyni nas
Ceka “trochu jiny uhel pohledu” na celou problematiku. Mame totiz to Stésti, ze
v nasem tymu spolupracujeme s tzv. peer pracovniky (pokud jsme tuto pozici
nepredstavili minule, bude dobré ji vysvétlit, ppf. pfipomenout co obnasi). A tito
kolegové by se s nami radi podélili o svou vlastni zkuSenost s duSevnim
onemocnénim. Na diskuzi bude urcité prostor.

Osobni pribéh

Metoda: Rozhovor/Diskuze o zivotnich zkuSenostech. Skupina sedi idealné
na zidlich v kruhu.

Pomuicky: V pfipadé, Ze mate fotografie, obrazky, texty (basnic¢ky apod.) nebo
jiné prace, které o Vas néco vypovidaji, vezméte je s sebou, pokud chcete. Jejich
prostfednictvim se da s pedagogy dobfe navazat rozhovor.

V této chvili se ke slovu dostava pravodce s vilastni zkuSenosti. Dosavadni
privodci na zacCatku jeho vypravéni uvedou, ale vSechna sva tykadla, prosime,
nechavaji nadale nastavena na pfilem. Kdyz to bude vhodné / potfeba, svého
tymového kolegu podpofi a povzbudi.

“V predeslych dnech jsme se vénovali tématim okolo dusevniho zdravi. ProSli
Jsme si spousty teoretickych poucek, jak muZzeme poznat Zaka s duSevnimi obtizemi,
Jak s nim komunikovat, jak mu pomoci. Nyni mate moznost seznamit se s konkrétnim
pribéhem clovéka, ktery se také zapocal u Zaka stfedni skoly...”

V tuto chvili, pokud se tak nestalo uz pfed tim, odhali privodce - expert ve
vlastni véci, Zze sam patfi k lidem s psychickymi problémy. Onen komplexni konstrukt
duSevniho zdravi tim ziskava konkrétni tvar, pfiblizuje se na dosah — a pfitom jako
uplné normalni véc. Pedagogové se dozvidaji, jak se Clovék pfi depresi nebo
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psychoze citi, kde a jak se mu dostane pomoci a jak dulezité je mit podporu okoli
a jakou.

Zahajeni debaty
Moznosti je cela fada. Kazdy si vybere takovy zpUsob, ktery je mu vlastni. Zde

jen nékolik namétu:

Muzete napfiklad zacit tim, jaké to bylo, kdyz jste byl/a teenager. Jaké plany
jste mél/a jako 15ti -16ti lety teenager? A co se s nimi stalo?

Také si mUzou zaspekulovat o Vasi osobg, tfeba o Vasem povolani, véku,
zajmech, oblibeném jidle, o tom, jestli mate déti a podobné. A Vy jim pak
feknete, jak to s Vami je.

Muzete néco precist, zazpivat, ukazat obrazky. Néktefi experti si s sebou
berou své basné, povidky nebo vytvarné prace, které vypravéji o zlych
a dobrych Casech, nebo svému pfibéhu dali hudebni podobu. Prostfednictvim
toho vSeho se da s pedagogy dobfe navazat hovor.

Dobry zpUsob, jak tuto ¢ast uvést, je také, kdyz budete nejprve 10 az 15 minut
vypravét o sobé. Nakonec muzete pedagogy vyzvat, aby se Vas ptali na to, co
je zajima. Rada expertl na to ma svuj vlastni, humorny styl, jako tfeba tato
slova:

25 prikiad

,,Mohl bych vam celé dny vypravét o sobé, o tom, co
vSechno jsem zazil, samé neslychané véci. Mozna by vas to tak ale
nudilo. TakZe se mé radsi sami ptejte, proto taky dneska tady u vas

jsem. A pokud budu moct, tak vam odpovim.“

Doporuceni:

Pfibéh by mél akcentovat dopady tehdejsi interakce s uciteli a spoluzaky (co
pomahalo a co naopak nepomahalo, co vam chybélo)

Jak to celé zacalo, jak se to dale rozvijelo, jak to vypadalo a jak jste se citil/a?
(Co napf. Clovék zaziva pfi psychoéze, jaké to je, kdyz slysi hlasy, a co Fikaji?)

Dostalo se vam pomoci? Pokud ne, co by vam tenkrat pomohlo? Pokud ano,
jaka byla nebo jaka by méla byt, aby vam skute¢né pomohla?

Jak reagovalo okoli — rodina, kamaradi, Skola. Jaké to pro vas bylo a jak jste
pripadné potfeboval/a, aby reagovalo?

Jak probihala diagnostika / 1é¢ba / vase zotaveni? Co vam pomohlo?

Da se najit moment & vice momentl, které pro vas byly zlomové na cesté
k zotaveni?

Co dnes vite, co jsou vase zdroje, jak se o sebe starate?
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¢ Covam to dalo a vzalo?

e Nezapomernite o sobé fici, v ¢em jste dobfi a co vSechno zvladate ;-) a jak
Zijete dnes!

e Co si prejete do budoucnosti?

e Dale mlze ucitele, podobné jako zaky, zajimat, jak Clovék dokaze sebrat
takovou odvahu, aby svij pfib&éh vypravél pred jinymi lidmi a co je vasi
motivaci. Mnoho lidi obdivuje odvahu experti mluvit oteviené o obtiznych
obdobich v jejich zivoté.

Po skonceni pfibéhu nasleduje prostor pro dotazy. Skrze konkrétni pfibéh
muzeme nasledné upeviovat probranou teorii.

V diskuzi se ucCitelé mohou ptat na konkrétni zplsoby lécby, medikaci,
hospitalizace, ale i sebevrazedné myslenky a pokusy, pokud se ve Vasem pfibéhu
vyskytuji. Je proto dobré mit predem vyjasnéné oblasti, o kterych pripadné
nechcete mluvit a je na misteé fici, ze k tomu byste se nyni neradi vraceli.

Druhy privodce by v debatni ¢asti mél svého kolegu podpofrit, napf.
skrze vlastni cilené dotazy. Pokud by nahodou expert ve vlastni zkusenosti vynechal
néjakou dulezitou €ast pfibéhu, nebo pokud by se napfiklad hovor uz hodné dlouho
to€il pofad kolem jednoho tématu, dost mozna pravé takového, o némz kolega
nemluvi az tak rad, mize vznést jinou otazku a otevfit tim téma nové.

Poselstvi

Jsme lidé s rozdilnymi zivotnimi pfibéhy. V mnohém jsme si podobni. Mame
prani, nadéje, obavy a strachy. Potfebujeme partnery a pratele, ktefi pfi nas stoji
i tehdy, kdyz se necitime dobfe. Chceme se vClenit a byt integrovani do
kazdodenniho Zivota. | socialni chovani vétSiny lidi neni vZdy dokonalé. Mé&li bychom
byt tolerantnéjsi k odliSnému chovani a nekonformnimu zplsobu Zivota.

Krize patfi k zivotu, mGze potkat kazdého z nas, ale da se prekonat a Casto
nas i posili. | s duSevni nemoci Ize zit plnohodnotny kvalitni zZivot. Je dulezité mit
alespon jednoho Clovéka, kterému muzeme veéfit a mluvit s nim o svych problémech.
Je Uzasné, kdyz vyhledame dostateéné brzy pomoc, abychom zase dostali svij zivot
pod kontrolu!

Je dobré védét, ze

e DusSevni porucha maze postihnout kazdého.

e Nejsme soustavné nemocni.

e Neneseme vinu na naSem onemocnéni.

e Chceme byt v naSi doCasné odliSnosti pfijati a branime se vuci
vyClefiovani.

e VeétSina duSevnich poruch nevede k zZzadnému zavaznému naruseni
v socialnim chovani. Pokud ano, vétSinou toto naruseni ustoupi.

Recovery / proces zotaveni se z dusevni nemoci
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Na osobnim pfFibéhu Ize pfiblizit pfistup ,recovery®, na jehoz zakladé se dnes
snazi pracovat vétSina terapeutickych &i socialnich sluzeb a bylo by fajn pfenést jeho
principy i do Skolniho prostfedi — to mUze opét udélat v zavéru kolega pravodce.

Jedna se o hluboce osobni, jedineCny proces zmény postoju, hodnot, pocitd,
cilu, schopnosti a/nebo roli jedince. Je to zpusob, jak Zit uspokojivy, nadé&jeplny
a prospésny zivot i s omezenimi zplsobenymi nemoci. Zotaveni se z duSevni nemoci
v sobé zahrnuje vytvofeni nového smyslu a ucelu zivota v souvislosti s tim, jak
jedinec pfekonava tragické nasledky dusevni choroby (Anthony, 1993).

Recovery pfistup se mize vztahovat upIné stejné k dusevnim, tak k fyzickym
potizim.

Jako experti ve vlastni zkuSenosti jste témi, ktefi recovery pfistup pro ucitele
v tuto chvili zosobnuiji.
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2. blok

Zeptame se, jestli néco z minulého bloku jesté v u€astnicich dozniva, dame
prilezitost doplnit komentare, pfipadné poskytneme prostor pro posledni otazky.

Externi pomoc

V navaznosti na pfibéh jednoho z privodcu mdzeme vypichnout to, co mu
v procesu zotavovani pomohlo, konkrétnéji se pak zaméfit na odbornou péci Ci
vyuzité sluzby.

Také si mUzeme pedagogy trochu “vyzkou$et”, jestli si pamatuji, jaké zdroje
odborné pomoci mame a kam se Ize obratit v pfipadé psychické krize.

Navazeme otazkou, kam se Ize obratit konkrétné v jejich kraji.

Nez totiz pljdeme do konkrétni Skoly - zmapujeme si i my externi pomoc v
misté Skoly - psychology, psychiatry, nizkoprahova centra, terénni socialni sluzby
vénujici se mladistvym — tzv. Mapa sité pomoci.

DalSi oblasti, kde mohou ucitelé Cerpat pomoc, jsou telefonické krizové
linky, chaty a razné webové stranky (napf. www.sancedetem.cz,
www.normalnestuduju.cz), které by v Mapé sité nemély chybét.

Tento prehled bychom méli sepsat a vénovat ho Skolnimu metodikovi
prevence Ci vychovnému poradci. DalSi zajemci si ho mohou okopirovat.

Vigvivs

mistni Mapy sité. .

V této Casti je také prostor blize ucitele seznamit s praci terénnich
pracovniki v oblasti duSevniho zdravi a s probihajici transformaci
psychiatrické péce.

V druhém bloku mizeme také zaradit témata, na ktera se pfipadné v minulych
setkanich nedostalo a propojit je pravé s osobni zkuSenosti experta ve vlastni véci:

=> Prace se tridou, ve kterée je zak s dusevnim onemocnénim
- Individualni podpurna opatreni ve skole

=> Dusevné nemocnhi rodice
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OKolY PRo ME21DoB

V ptipadé varianty 4x3h zde kon&i 3. &ast kurzu. Ugastnikim mGzeme zadat
nasledujici ,domaci ukoly“, které s nimi pfi nasledujicim setkani prodiskutujeme.

1. Zkuste udélat néco nad svuj bézny ramec pro pohodu na pracovisti pro své
kolegy, nadfizené Ci podfizené.

2. Zkuste si vS§imat, co vam zvysSilo pohodu na pracovisti.

Poznamenejte si alespon jednu véc u kazdého ukolu. V pfistim setkani
zacneme pohodovym sdilenim :-).
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Cast D aneb “Jak si udrzet dusevni zdravi?”

(Casova dotace 3 hodiny: blok 80 min - 20 min pfestavka - blok 80 min)
Zazemi:

zidle v kruhu, projektor a pc, obCerstveni pro ucitele - voda, kafe, néco na zub -
pokud jsme na navstéve, tak v reZii Skoly

Pomuicky:

flipchart, fixy, projektor a pc, prezentace, papirova lepici paska, bilé papiry formatu
A4

Informaéni materialy:
odkazy na videa, Pfirucka pro ucitele

Zakladni tematicka struktura:
e jak funguje psychosomatika
e jak je dulezité byt pozorny k signaliim vlastniho téla
e syndrom vyhoreni - jak se projevuje a jak mu predchazet
e jak o sebe pecuji a co mi dobiji baterky
e tipy pro udrzeni psychického zdravi
e jak je dulezitd podpora vedeni Skoly
e hranice prace ucitele a nebezpeci syndromu pomahajiciho

e k ¢emu jsou dobré relaxacni techniky a par konkrétnich tip véetné
ukazky

e sebepéce, vdécnost, vSimavost, ucitel jako vzor

1. blok

Pokud jsme v minulém setkani zadavali ,domaci ukoly“, navazeme kratkym
shrnutim, &emu jsme se doposud vénovali a diskuzi, jak se ,DU* dafily. Zreflektujeme
cile ukoll, zodpovime pfipadné dotazy. Co se od minule ulezelo nebo naopak
vynofilo? Pak se mUzeme presunout k tématické strukture této Casti a predstavit,
¢emu se budeme dnes vénovat.

V Uvodu tohoto bloku mizeme pfipomenout téma, kdy jsme se vénovali

pfiznakim, jez nas upozorfiuji na moznou krizi u Zzaka. Opakovanim téchto projevu
muzZeme otevfit téma psychosomatiky - “jak na dusi, tak na téle”. Pro samotné
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ucCitele to nemusi byt novinkou. MozZna ale nejsou zvykli toto téma otevirat spoleéné
s zaky a ucit zaky byt pozornymi vici svému télu, co jim posila za signaly.

1 Priklad: kdyz je Zzak neustdle unaveny, ma casté anginy, travici problémy, 1
I nemulze v noci dobre spat nebo naopak chce spat porad, nema chut k jidlu 1
I nebo se naopak prejida apod., mize to byt reakce téla na néjaky prozivany I
I stres. [

Ucit sebe i zaky byt pozorny vaci svému télu a v pfipadé, Ze je néco

v nepofadku, hledat pfi€inu stresu a pokusit se s ni dle mozZnosti pracovat sam nebo
se obratit na odbornika.

Aktivita - signaly téla

Vsichni mame télo a to nam dava signaly, diky kterym si najednou
uvédomime, ze potrebujeme néco zmeénit. Vse funguje na biologickem principu,
ktery se 0 nas stara tim, ze naplnuje nase potreby pro preziti a chrani nas pred
nebezpecim.,

Lze promitnout a konkrétne se skupiny ptat:

Jjake signaly nam telo dava, kdyz jsme hladovi?
jake signaly nam telo dava, kdyz jsme smutni?
Jjaké signaly nam télo dava, kdyz jsme stastni?
Co nam rika bolest hlavy?
- napr. ze jsme se zapomneli najist/napit
- Jsme ve stresu

Co nam rika bolest bricha?

- nhapf. jsme ve stresu

- néceho se bojime
Jak vam dava télo najevo, ze je Cas jit spat? (klizi se oci, zivani...)
e Jak vam dava télo najevo, ze jste spokojeni? (smich, uvolnéni,..)

Kazdy z nas NEKDY svému télu uz naslouchal, ale ¢asto se toho béhem
dne déje tolik, ze si signalt svého tela ani nevsimneme.

LZE ZARADIT AKTIVITU “Vsech 5 pohromadé” (viz. nize)

Zaroven, zaci v psychické krizi/s duSevnim onemocnénim pfedstavuji velkou
zatéz pro dospélého a tvofi rizikovy faktor vzniku burn-out syndromu a dalSich
psychickych potizi — ucitel zainteresovany v problému potfebuje u€inné metody
prevence vyhoreni, podporu nadfizeného a v idealnim pfipadé supervizi u
certifikovaného supervizora. Tomu véemu se budeme vénovat v této Casti.
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Stresova porucha - Syndrom vyhoreni

Hrozi nejen u ucitell, ale i u Zakl - pfedevSim u zaku viceletych gymnazii!
V prvni fazi se vam zda, ze vSechno zvladate a mizete to takhle délat navzdy. Ve
druhém stupni bojujete proti zvySujici se unavé kavou, ¢okoladou, mozna si obCas
vezmete volné prodejné tabletky pro lepsi spanek. Treti faze je uz o velké unavé,
podrazdéni, prolezite celé noci, pfemyslite dokola a nedafi se usnout. Ted se
dostavate do slepé ulicky, vSechno vas boli, vase télesna hmotnost si déla, co chce,
Casto vybuchnete nebo propadate placi, je tézké si vzpomenout tfeba na PIN ke
karté. Posledni faze je vskutku vyhofeni - télo zkolabovalo, imunita selhava. Stale
dokazete fungovat, ale stoji to obrovské mnozstvi energie.

Stres a neustaly tlak na vykon v praci, ale i doma, strach ze selhani
a ztoho, ze jiz nebudu schopen dostat pozadavkim okoli - to jsou nékteré
z faktoru, které vedou u mnoha dfive vykonnych a schopnych lidi k tomu, ze se citi
nahle slabi, frustrovani a zcela vyCerpani.

,Spatné spim, citim se unavena, vyhofeld a nejista. To, co mi dfiv délalo
radost, mé uZ jen vycerpava...”

Tyto symptomy napovidaji, Ze se nejedna o béznou unavu, ale o jednu ze
spektra stresovych poruch, ktera je SirSi vefejnosti znama jako_Burnout syndrom
(Cesky syndrom vyhofeni).

Pfiznaky syndromu vyhofeni bychom rozhodné neméli prehlizet. Stresova
porucha totiz vétSinou neodezni sama od sebe. Intenzita negativnich pocitl vzrista,
zdroje psychické energie se vycCerpavaji ¢im dal vice, coz postizenému cClovéku
znemoznuje, aby se z tohoto tryznivého emoc¢niho stavu osvobodil sam.

VétsSina laické verfejnosti se domniva, Ze syndrom vyhofeni postihuje pouze
manazery, zachranafe ¢i pracovniky dalSich exponovanych profesi. Moderni
vyzkumy ukazuji, ze pfi€inou vzniku této stresové poruchy je v prvé radé tlak na
nadmérny vykon a strach ze selhani.

Tento tlak nemusi nutné vytvaret jen okoli, Casto je Clovék obéti vlastnich
pfehnanych pozadavkud sam na sebe a nezdravého modelu sebepojeti.

Dochazi pak k ur€itému posunu vnimani sama sebe. Zdrojem vlastni sebeucty
a prijatelného sebeobrazu se stava pouze podavani vykond v nejrliznéjSich
oblastech.

Neni tedy nahodou, Ze z vysledkl nejnovéjSich studii o stresovych poruchach
a syndromu vyhoreni vyplyva, Zze v poslednich desetiletich tvofi poCetnou skupinu
pacientd, trpicich syndromem vyhofeni i matky na matefské dovolené, Zeny
v domacnosti a dokonce i zaci.

Dalsi pfriznaky

Dlouhotrvajici vnitfni stres, kterému jsou lidé trpici syndromem vyhofeni
vystaveni, zpUsobuje problémy i na télesné a behavioralni Urovni. NejcastéjSim
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doprovodnym symptomem jsou vyrazné poruchy spanku. VétSina postizenych
obvykle trpi_nespavosti, mensi procento z nich naopak napadné zvysenou potiebou
spanku, ktery ovSem nepfinasi kyZenou regeneraci.

Dal$im typickym doprovodnym znakem Burnout syndromu jsou ruzné
psychosomatické obtiZze jako napfiklad bolesti hlavy, zad, problémy se zazivanim
a dalsi.

Lécba syndromu vyhofeni

Mnoho lidi, u nichz se Burnout syndrom rozvinul, hleda ulevu od téchto
nepfijemnych stavi ve zvySené konzumaci alkoholu,_hypnotik (Iékd na spani) nebo
dalSich navykovych latek. Navykove latky vSak pfinaseji pouze kratkodobou ulevu, ve
sttednédobém horizontu se symptomy stresové poruchy dramaticky zhorSuiji.
Nezanedbatelné je rovnéz riziko vzniku zavislosti.

Pri 1é€bé syndromu vyhofeni se osvédCuje individualni psychoterapie,
v kombinaci s relaxacnimi terapiemi. Vhodnym doplfikem je i intenzivni, kratkodoby
koucink.

https://www.adicare.cz/lecba-priznaky-syndromu-vyhoreni-burnout-syndrom/

Aktivita: "Muj kuffik prvni pomoci”

e UuCitelim rozdame Cctvrtku velikosti A5 (muze byt vystfizena ve tvaru
kufriku)

e na jednu stranu si ucitel napise, co mu pomaha v praci, kdyz se neciti dobre
nebo resi ngjaky problem

e na druhou stranu si napise, co mu pomaha vyrovhavat se stresem
v béeznem zivote

e nasleduje sdileni v kruhu, kdy kazdy sdéli alespon jednu vec, ktera mu
pomaha v pracovnim prostredi, kterou by chtel inspirovat ostatni kolegy

e to nejmensi, co muzeme udélat z pozice reditele, je umoznit sdileni
kabinetu ucitelim, kteri si vzajemné duvéruji a lidsky si tzv. sednou -
moznost spoleCcheho prozivani radosti i starosti behem hektickeho
ucitelskeho dne je velmi ucinnym nastrojem na udrzovani dusevniho zdravi.

Obecna poucka pro udrzeni psychického zdravi:
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“Desatero” dusevniho zdravi

Poznej sam sebe, svoje dary, pfednosti a slabosti. Vaz si sam sebe, ale neber
se pfilis vazné.

O tom co té trapi, ¢eho se bojis, co si vycCitaS, o svych smutcich ale
i radostech a uspéSich. Sdilena starost je polovi¢ni, sdilena radost dvojnasobna!

Zivot je feka. Nékdy plaveme po proudu, jindy proti nému. Vzdy je za &im jit
a pfed €im utikat. Dokud se hybeme - Zijeme... a naopak.

Stale je co poznavat a co se ucit. ZkuSenost je nepfenosna. To, co
zvladneme, nas blazi. A co nezvladneme, to jsme aspon vyzkouseli.

Pfibuzné si nevybirame, pfatele vSak ano. Sympatie, naklonnost, kamaradstvi,
pratelstvi a laska jsou zdrojem opory a radosti Zivota.

Géniu je malo, tvircem vSak je kazdy z nas. Tvofit mlzeme v ateliéru i na

Mg vriv s

zkritizovat, ale to, co pfi tvorbé zaZijeme, nam uz nikdo nevezme.

Pohyb motylich kfidel na jednom konci svéta muze zpulsobit boufku na jeho
opacném konci. Zajimej se o to, co se ve svété déje. Politika, ekologie, charita,
pomoc tém, ktefi to potfebuji, davaji smysl nasemu vlastnimu Zivotu.

Pokud citiS, Zze tvé bfemeno je pfili§ tézké, bolest nepfekonatelna, ztrata
nenahraditelna nebo strach nesnesitelny, pak se nestyd pozadat o pomoc. Obornika
nebo jen spfiznénou dusi, nékoho kdo proSel podobnym trapenim.

Prace Slechti, ale mize také zabijet. UC se aktivhé i pasivné odpodivat,
nachazet nové zdroje radosti a uvolnéni. Pro nékoho je to vesela spoleCnost, pro
jiného samota, pro nékoho sport, pro jiného pfiroda. Také dobré jidlo a piti Ci jiné
slasti vyvazuji stres vSedniho dne.

87



10. ZDOLAVEJ PREKAZKY!

UC se brat zivotni problémy a prekazky jako vyzvy a moznosti pro osobni rist.
Co nas nezabije... a aspon je pak co vypravét vnoucatam.

11. NEBOJ SE SNIT!

Snéte v noci i pfes den. Ve snu se mizeme vznaset a dokazeme Uzasné véci.
Ne vSechny sny se nastésti plni, ale nékterym se mizeme aspon trochu pfiblizit.

12. ZIJ TADY A TED!

Pfilis§ mnoho minulosti nam brani v rozletu a pfilis§ mnoho budoucnosti nam
nedovoli pevné vykrocit. Zij tady a ted a nejlépe, jak umis. LepSi zivot nemas!

A Ze je téch prikazani dvanact? Prosté, nikdo neni dokonaly!

Neboj se
SNIT

ODPOCIVE) a  fani mi
~ UVOLNI SE POMOZI-—g
= | ~ Vykonavej
heco v
e Nevahej TVORIVEHO
POZADAT N v
O POMOC

ZDOLAVE)

prekazky
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Zaver:

Coby pedagozky a pedagogové jste zodpovédni za to, Zze budete se sebou
samymi, se svymi Zaky a svymi kolegy zachazet zplsobem, ktery pfispiva k dobrému
zdravi.

Najdéte si svUj zpusob sebepodpory a pfijméte ho jako soucCast své prace.
Vas komfort a vaSe vlastni bezpeci je néco, co zaci umi vycitit a co je samo o sobé
velmi mocnym nastrojem pro praci s bezpeCim v kolektivu. Jako ucitelé jste hlavni
Cinitelé ve tfidé a vas psychicky a emocni stav pfimo ovliviiuje psychosocialni klima
ve tfidé a také schopnost zaku ucit se probiranou latku. NejsilngjSi formou uceni je
uceni napodobou. Déti se nauci nejvice véci implicitné na zakladé kontaktu s jinou
osobou. Vyudujici, ktefi svou praci délaji dobfe a jsou v ni spokojeni, pfedavaiji svj
postoj détem. PeCovat o duSevni pohodu ve Skole proto patfi k hlavnim ukolim Skoly
jako celku, a tedy vSech jejich ¢lenu.
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2. blok

Co muze udélat vedeni Skoly

Z pozice feditele Skoly mam nékolik moznosti, jak podpofit dusevni zdravi
svych zaméstnancu.

Velmi jednoduchou, ale uc€innou formou pomoci pro udrZzeni naseho
psychického zdravi, je moci sdilet kabinet se “spfiznénou dusi”’. Mozna se divite,
pro¢ tak banalni véc uvadime, ale tato praxe neni na vSech Skolach samoziejmosti.
Nékdy se stava, ze feditel zamérné nedava “kamarady” spolu - tézko fict co je k tomu
vede. Samotni ucitelé jsou v8ak velmi radi, kdyz je v této myslence vefejné nékdo
podpofi.

Dalsi moznosti feditele je zafidit ucitelim skupinovou, individualni ¢i
pripadovou supervizi. Tato forma podpory tymu je zatim samoziejmosti v
socialnich sluzbach, ale ve Skolstvi se zatim dé&je jen velmi sporadicky. Obecné je ve
Skolstvi velky prostor pro zlepSeni spoluprace pedagogu s externimi odborniky a
opustit tak myslenku, ze vSechno musi ve Skole zvladnout sami. V sou€asné situaci
Skoly berou nejCastéji jako partnera pedagogicko-psychologickou poradnu. My je
vS8ak muzeme seznamovat s dalSimi moznostmi podpory, o kterych by méli byt
informovani napf. supervize, mediacni sluzby, terénni sluzby v misté Skoly,
nizkoprahova centra pro déti a mladez.

Reditelé by také neméli zapominat pribé&zné ocenovat své zaméstnance,
popfipadé s nimi reflektovat, co se jim nedafi a hledat cesty k vyfeSeni konkrétnich
nesnazi. U¢inné tak pfedchazi syndromu vyhoreni u svych zaméstnancu.

Jak o sebe muzu pecovat

Osobni hranice — U¢itel vs. syndrom pomahajiciho

Ke zpracovani pfipadnych téZkosti v pracovnim procesu slouzi supervize.
O jejich moznostech si vice povime v samostatné kapitole. Kazdy pracovnik
v pomahajicich profesich by mél prozkoumat své motivy, které ho vedly k vykonu této
profese. O motivech pracovnikli v pomahajicich profesich hovofi ve své knize
P.Hawkins: ,Pokud si budeme védomi toho, ¢emu jungovci fikaji ,stinné“ stranky,
budeme mit mensi potrebu prisuzovat jinym, co nedokazeme prijmout sami
u sebe...... Predstava, Ze my sami jsme ztélesnéna pomoc, a ne jen prostrednici na
cesté k pomoci, je nebezpecna.“ (Hawkins, 2004 , s. 24)

,INejste tady, abyste klienty IecCili, ani tu nejste, abyste je oSetfovali nebo jim
prinaseli ulevu. Praci personalu je udrZzovat strukturu a ponechavat otevreny prostor,
v némz se klienti mohou ucit a rast. Jste pouhymi sluZzebniky tohoto procesu.”
(Hawkins, 2004, s. 25)
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Motivy pracovniki v pomahajicich profesich dle Hawkinse mohou
pochazet ze tfi oblasti:

e nase touha po moci,
e snaha po naplnéni naSich vlastnich potfeb,
e prani lécit.

O. MatouSek ve své knize uvadi souhrnny termin W. Schmidbauera, ktery
tento komplex nazyva syndromem pomahajicich: ,syndrom pomahajicich je
specificka narcisticka porucha, jejimz prostfednictvim pracovnik v pomahajici profesi
feSi, vétSinou nevédomé, své rané trauma odmitnutého ditéte. Trpi hladem po
porozumeéni a po uznani. Pokud je pomahajici profese provozovana bez supervize,

jen prohlubuje tuto nekoncici a nenasytnou touhu po vdé&nosti a obdivu.” (Matousek,
2003).
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Aktivita: Karty sebepéce
o Karty sebepéce - lze objednat na https.//www.self-care.cz/

Je na nich napr. Co te posledni dobou motivuje k tomu, vstat kazde rano
z postele? / Za co jsi vdecny?

Muzeme karty rozlozit na zem, kazdy si jednu vylosuje a sdili svou odpoved
s ostatnimi. Samozrejmé s pravidly o duvérnosti a stim, ze si odpoved muze
nechat jen vnitrné pro sebe, pokud chce,

92


https://www.self-care.cz/

Relaxacni techniky

Zeptat se ucCastnikd na jejich vlastni zkuSenosti s relaxaci / meditaci. Sami
mohou sdilet mezi sebou tipy, co jim funguje, a my si zmapujeme, jak na tom jsou
a zda-li se vénovat tématu uplné od zakladu, nebo spiSe rozsifit obzory.

Relaxacni techniky nam pomahaji k lepSimu duSevnimu a télesnému zdravi.
Pravidelné provadéna relaxace ¢i meditace prokazatelné:
e redukuje stres a uzkost,

e zklidriuje mysl i emoce,

e ZlepSuje spanek,

e dodava energii,

e zlepSuje koncentraci a naladu,

e posiluje nasi imunitu,

e pfinasi dusevni vyrovnanost a pomaha zvladat psychickeé problémy,
e snizuje napéti v téle, krevni tlak a dalsi.

Kazdy jsme jiny a kazdému z nas vyhovuije jiny zpasob relaxace. Proto je
dllezité, najit si ten svu;.

Zakladni doporuceni nejen "pro zacate€niky" shrnujeme v obrazku:

mindfullnes;;"'.‘.‘-‘ i;
":"v
“ 8’ [ B

Pravidelnost - praktikuj nejlépe
kazdy den ve stejny cas

Zavii oéi, neho

Najdi si tiché - sviij pohled -
misto, kde N 274 soustied' do

nehudes rusen e jednoho hodu

Pohodine ‘4>
obleéeni

O,

Pro zacatek staci par AL e
il (B

postupné si najdes
idedlni délku

zklidhujici hudbu
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Aktivita: VSech pét pohromadé - relaxace ve skupiné - 10-15 minut

Vedte kratké uvolnovaci cviceni ve skupiné. Cilem teto aktivity je uvédomit
si vSech 5 smyslu, které mame, a toho, jak nam mohou pomoci se v danou chuvili
uklidnit.

Aktivitu lze samozrejme vest i ve tride s zaky:.
Vyzvete ucastniky, aby se pohodlne usadili a uvolnili se.

‘Zavrete ocCi a poslouchejte muj hlas, nejdrive se soustredte na dech,
néekolikrat se hluboce nadechnéte a vydechnéete.”

Poté (muzete a nemusite) s nimi projit v duchu celé télo od konecku prstu
na nohou az po oblicej - pr. ,vase lytka jsou prijemné uvolnena, zrelaxovana a pocit
uvolneéni postupuje dale pres stehna, hyzde az k vasi pateri”.

Po uvolneni celeho tela projdete s ucastnikRy postupne vsech 5 smyslu.
‘ZRuste se zamerit na sve nohy, jak se dotyRaji zeme, zkuste si uvedomit, jestli mate
nohy studené, nebo je vam teplo, a zkuste se celou plochou chodidla dotykat zeme.
Muzete otevrit oCi a v tichosti si ocima najdete 5 veci, Rtere vidite, v duchu si je
pojmenujte a podrobnéji prohlednéte.

Potom se zkuste zaposlouchat, Rlidne zase se Zzavienyma ocima,
a identifikovat 4 zvuRy, které slysite z okoli, co to je za zvuky?

Potom se muzete zamerit na 3 veci z blizkeho okoli, na kterée dosdhnete
a mohli byste si je osahat v rukou, jake by na dotek asi byly? Zkuste se jich
dotknout.”

Potom se zkuste zamérit na svdj cich a uvédomit si 2 vuné nebo pachy, které
citite.

A nakonec se oliznéte a zamerte se na chut, kterou pravé citite ve svych
ustech.”

Vratte ucastniky zpét do mistnosti, treba opét pres hluboky nadech
a vydech a zreflektujte probéhlou aktivitu. Jak se jim darilo? Jake to pro né bylo?
Jak se citi ted?

Vyhoda tohoto cviCeni je, ze mulze trvat delSi dobu, kdyz chceme jit
v prozitcich vice do hloubky. Ale také par okamzik( - kratké verze se hodi predevsSim
ve stresovych situacich, kdyz se potfebujeme zklidnit, uzemnit, pfivést sami k sobg,
napr. pred vystoupenim, dulezitou zkouskou apod. S Zaky Ize také realizovat hledani
véci pfi tichém pohybu po tfidée.

Diky naSim smyslim si mizeme byt vice védomi vlastniho téla. To ndm muize
ukazat i to, co zrovna naSe télo potfebuje

Aktivita: Imaginace / Vizualizace
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Po uvolnéni celeho téla lze take relaxujici provest prijemnymi obrazy, ktere
Jjsou bud zcela imaginarni a fantazijni (imaginace), nebo vychazeji z reality
(wzuahzace)

Hluboky nadech a vgdech @;’;‘-@
Vitej v pFitomnosti

95



3 23°D-0OU-SIUZD|G" MMM

7

"120 111230 b luyp30ad 2s njpwod ‘uaav.idiid sapng zy "1uysapha
v 1uydappu as bAoyn|yz ‘Mnal Aljoyfipy Ay azhw ‘s pa3
aapad AJ233 ‘pify "HizwbHo o3ju2) Is fizn *11642u2 nNO3SI? hoAou
nw [PAPP b 0]23 2A] 2[23 *221|d 2[0A ] [PAOARIPZO YdNpzA AAYSI2D
AqoAp( ‘nup2>0 1UNA 1ZaAs 131> Wayd2appu § *0]22 2A] a[nzp|yo0
auwa(iad yaupa Auwap *3IUj0AN 2|DUOHOP 25 WIN|PAS WAAL WISA
alnuzown ‘0j23 2lon] 2]23 pAIYpZ uwa 2cun|s 2|d23 23v|Z
"Iav|dpo If buja Js|pp ‘bAud|shw DPInupIaUZ AljoAYAR| DlIA(g0
as Aghpy "nousvl v noupiy bAp3s as |shw afoa] *132dpu 12
19043sN43 *350403S 1[0A] AljoqnoNY[ Plaspupo oAbl bujA PpzLY
‘lawng yoifal spyonojsod ‘uja snwizhia spwiup “niysid oyauwal
oyaijow Op PIpPIPOY> PAS jJLioupz YN °121fhzanso guwa(iid

a[ bpoa ‘noyou pu Aysad Ifvafwo huja 1] Aol *s131) “1Zp|d 2uR2un|s

sAs

91423 pu 24as wps Is Abaspald b Yoap [nAS IuplzZ ‘120 1IADZ

g J

*ppJ 03SIW 0303 SHW 24233 04d ‘AjID3aP 1WASA 25 | ‘S22YD
oynojp yvl ‘3pasnz apz saznw ‘faydadsap |y naouz npavado
wpy shy oxpl ‘13sougoipod Isipp Aloy23p[ pu Jnouawodza
IS snjZ ¢oj23 2foa] 131> wpy as Fvp ¢isl wpy zhpy ‘ad0wd
12pn0ad 2] 2pp (pYJ SPW 24233 ‘2Pl ‘PIVAIAZ ‘Auljasod 2xplau
wp3 nosp ¢2321dA3 03siw 0303 0.4d nosl Aiysvd v 2una axpp s3I

0) *3nouysappu byoYNn|yYz as snyz "240] 3} zijy A3 1 Islauajppza

" snan

Al ¢AynAZ 113pd n3siw 03nwo) A 2J4faqo a3pp ;aualods o3siw
0303 sbw wisp0d whypl s *4a30p bu | 3|v ‘pajyod pu ualau nos|
23p[ - nyounod ‘P|3I2AS ‘NJIDAY ‘A24DY ‘N[IDIDP YDISA "PW O3SIW
0303 242] 0.4d 2423 ‘spay Y22sA Is [awisA b Wa|0y as lUp2|yzoy
*Aowop [nA3 aduojop ogqau ‘232|AA pu |Ag Isl apy ‘o3siw
‘zp|d ‘pprayvz ‘sa| 3y 03 2ZnW "03IsP? $2[NA3SADU Oy puzow
‘230A1Z A noupal |y wpy Il buzop “3Aq 234> pa3 2Ap.d shq apy

" ms A

b whujspas 2dp.s 2[0A] Pj2p 2423 ‘03SIW 2U2INAS IS ADISpPaId

96



Mindfulness

Mozna jste zaznamenali posledni dobou velmi popularni termin ,mindfulness®.
Jedna se o techniku i zivotni styl, chcete-li, ktery vychazi z vychodnich meditacnich
pFistupl a prebira myslenku, ze ,vSimavost® je schopnost, kterou maji vSichni lidé
bez rozdilu a jejimu rozvoji se tedy muze vénovat kdokoliv, at uz se (ne)hlasi
k jakékoliv nabozenskeé tradici.

Mindfulness se preklada jako vsimavost, duchapritomnost nebo bdéla
pozornost. Jde o stav pfitomnosti mysli, kdy si uvédomujeme, co a proc€ prave ted
délame, vénujeme cinnosti pozornost. Zaroven zlstavame otevieni viemim, ale
nenechavame se jimi vyrusit. Jen si jich vSimneme a vracime pozornost k ¢innosti.

Tahle schopnost nam byla v davné minulosti pfirozena - museli jsme se uz jen
kvuli preziti soustfedit tfeba na lov, na znameni z pfirody, jako jsou zmény pocasi; na
krajinu, ve které mohlo Cihat nebezpeci apod. V takovych chvilich nemél nikdo Cas
pfemyslet nad tim, jaky rozhovor povede doma se svou milou, nebo co se za rok
touhle dobou bude dit. Dneska jsme ale nastaveni na to, abychom vymysleli
hypotézy o vSech moznych vécech minulych i budoucich, coz je evolucné pro nas
mozek docela novinka. NaSe psychika se potfebuje stejné jako v davné minulosti
nékdy zastavit a fict si, co se déje pravé ted, kde jsem a co citim.

Jednoduchou pomduckou je dech. Vnimejte ho a vase mysl zpomali, uklidni se
a vy se muzete plné soustfedit. Jakmile vam mysSlenky uteCou k néemu jinému,
vSimnéte si toho a jemné vratte pozornost zpatky, podobné jako pfi relaxaci.

Rozvoj vsimavosti pfispiva ke zlepSeni schopnosti zvladat stres, emoce,
zlepSuje pozornost, rozviji empatii a soucit a celkové pfispiva k dobrému fyzickému
a psychickému zdravi a ke zlepSeni kvality Zivota.

Mindfulness je mozné trénovat dvéma zplsoby - relaxacnimi/meditacnimi
technikami, nebo v bézném Zivoté za pochodu. Idealni je oba pfistupy skloubit.

V infografice pfinaSime inspiraci, jak pfenést vSimavost do dennich aktivit
a kultivovat ji. Kdyz néco délate, vnimejte to jako tu nejdllezitéjsi innost ze vSech.
Zkuste si uvédomovat probihajici prozitky okamzik za okamzikem v jejich uplnosti
bez posuzovani nebo oekavani, pfijmout je tak, jak jsou.
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Dechova cviceni k léecbé uzkosti

Mnoho z nepfijemnych télesnych projevl uzkosti, jako je napf. buSeni srdce,
bolest na hrudi, pocit du$eni, tlak v Zaludku i prajmy a dalSi gastrointestinalni
problémy, muzeme zmirnit pomoci dechovych cviceni. Pro¢ je tomu tak? Po
fyziologické strance jsou stavy uzkosti, stresu a napéti zpusobeny a udrzovany
zménou pomeéru kysliku a kysli€éniku uhliéitého v krvi.

S tim je spojeno vyplaveni kyseliny mlééné do svalstva, které zplsobuje pocity
napéti, zatrnuti svalstva, bolesti patefe a mnoho dalSich psychosomatickych
problém.

Naucit se spravné dychat neni tak jednoduché, jak se na prvni pohled zda
a je tfeba dbat na to, abychom si nezautomatizovali néjaky dechovy ,zlozvyk®, ktery
by se pak otocil proti nam. Zejména v pfipadé tézSich forem uzkosti je vhodné
realizovat prvni nacvik pod dohledem_dechového terapeuta, popfipadé podpofrit
nacvik i pomoci dechového senzoru s_virtualni realitou.

Aktivita: Dechova a relaxacni cvic¢eni k prevenci vzniku uzkosti

Relaxacni cviceni slouzi k nacviku klidove faze, kterou bychom si méli umét
po prozitem zachvatu uzkosti navodit. Funguji ale i jako vyborne preventivni
cviceni, ktera redukuji a zmirnuji uzkostné stavy. Relaxacnhich cviceni je vice
druht, uvadime jeden konkrétni priklad. Polozte se nejprve na pohodlnou
podlozku nebo se usadte do oblibeného kresla.

Dychejte klidné a pravidelne. S kazdym vydechem se vase télo uvolni..
stale vic a vic se uvolnuje.. poddejte se tomui.

Uvolnéte Celo.. oboci.. vicka.. tvare.. jazyk.. cely oblicej.

Uvolnéte krk.. ramena.. paze.. az do konecku prstd. Nezapominejte stale
klidne a pravidelne dychat.

Uvedomte si pocit uvolneni v oblasti brisni.

Uvolnéte hrudnik.. zada.. hyzdé.. stehna.. kolena.. lytka.. chodidla az do
konecku prstu.

Dychejte klidné a pravidelné. Uvedomte si, ze s kazdym vydechem se vic
a vic uvolnujete.

Zhluboka se nadechnéte.. na nékolik vterin zadrzte dech.. pomalu
vydechnéte.

Jste stale vic a vic uvolnéni, soustredite se nyni pouze na svuj dech.
Pomalu pohnéte konecky prsti na nohou, lytky, stehny.
Zatreseme prsty u rukou, pazemi i rameny.

Promneme si ocCi, zivheme a pomalu se posadime Ci vstaneme.
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https://www.adicare.cz/druhy-psychoterapie-podpurna-lecebna/odborny-nacvik-dechove-a-svalove-terapie/
https://www.adicare.cz/druhy-psychoterapie-podpurna-lecebna/dychaci-senzor-s-virtualni-realitou/

Jak rozdychat mirnéjsi formu uzkosti?

Hluboce se nadechujeme nosem, védomé co nejvic naplnime plice. Zhluboka
vydechujeme usty. | pfi tomto cviceni dbame na to, aby byl vydech pomalejsi nez
nadech. Mélo by byt zachovano jednoduché pravidlo: vydech by mél byt zhruba
dvakrat delSi, nez nadech.

Prizplsobujeme vs$ak frekvenci a hloubku vice naSemu pfirozenému rytmu.
Myslenkové se plné soustfedime na samotny dech. Na to, jak na pocatku citime
proud vzduchu v nosnich dirkach, nosohltanu, ustni dutiné, priduskach a plicich.
Sledujeme, zda se méni teplota vzduchu a ostrost jeho proudéni.

Je pfirozené, Ze nam bude pozornost utikat a rozhodné se ji nebudeme snazit
udrzet u dechu krecCovité. Staci toky nasi pozornosti sledovat. Pokud zjistime, Ze se
tould nékde jinde, zkusime ji nendsilné navratit zpét k naSemu dechu. Cvieni by
mélo trvat sedm azZ deset minut.

Jak dychat pfi_panické atace nebo zachvatu mimofadné silné uzkosti?

Pro zvladnuti_panické ataky a_zachvatu masivni uzkosti je tfeba zvladnout
dechové cviCeni precizné a zautomatizovat si ho ve spravné formé, aby nam
skutecné pomohlo a naopak neuskodilo.

1. ZacCiname kratkym zadrzenim dechu na tfi vtefiny.
Provedeme dlouhy vydech trvajici Sest vtefin.

Nasleduje kratka pauza pred nadechem - staci pul vtefiny.
Provedeme dlouhy nadech opét na tfi vtefiny.

O & 0D

Zadrzime dech, tentokrat v plném nadechu. Napneme svaly na ramenou
a pazich a zaroven celou silou vytlaCime bfiSni sténu jako mi¢ dopfedu.
V maximalnim napéti drzime tfi vtefiny. PokroCilejSi mohou pfidat i tzv.
Valsalviv manévr.

6. Nasleduje dlouhy vydech trvajici Sest vtefin. Vzduch nechame z plic vychazet
bez usili, spiSe se snazime vydech zpomalit nez zrychlit. BE€hem vydechu
povolime svaly ramen, pazi a bficha, celé télo nechame »zvadnout«, aby se
uvolnilo.

7. Opakujeme cely proces od bodu 1. do bodu 6.
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https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/panicka-porucha-jak-lecit-panickou-poruchu/
https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/panicka-porucha-jak-lecit-panickou-poruchu/panicka-ataka/
https://www.adicare.cz/lecba-uzkostnych-poruch/jak-se-lisi-strach-od-uzkosti-ci-paniky-a-kdy-se-stava-uzkost-nemoci/
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11.
12.

13.
14.
15.

106.
17.
18.
10.
20.

Natahnéte paze a zatnéte tricepsy.. uvolnéte.
Zvednéte obocdi.. uvolnéte.

Napneéete svaly kolem oci.. uvolnéete.

Napnéte cCelisti tim, ze sevrete pevné zuby.. uvolnéte.
Zachmurte se.. uvolnéte.

Zavrete pevne ocCi.. uvolnete.

Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zavrene, vsimnete si napéti v hrdle..
uvolnéte.

. Sevrete pevne rty.. uvolnete.

Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde.. uvolnéte.
Zatlacte bradu proti hrudi.. uvolnéte.
Zvedneéete ramena k usim.. uvolnéete,
Pritahnéte lopatky k sobeé.. uvolnéte.

Zhluboka se nadechnéte, naplnte zcela plice, zadrzte dech.. vydechnéete
a uvolnéte.

Napnéte svaly bricha.. uvolnéte.
Napnéte hyzde.. uvolnéte.

Napnéte lytka.. uvolnete.

Pritahnéte Spicky k holenim.. uvolnéte.

Klidné a pravidelné udélejte 7 nadecht a vydechl a pfi vydechu si
predstavte, ze se télo uvolni jako hadrova panenka. Poté opatrné sednéete
Ci vstante.

zdroj:

https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/dechova-cviceni-proti-uzkos

ti

Kalendare Action for happiness

Kalendare Action for happiness CR vychazi z pozitivni psychologie - projekt
z Velké Britanie, ktery mj. vydava akéni kalendare pro kazdy mésic. Jsou
dostupné i v Ceském prekladu https://www.actionforhappiness.cz/kalendare

Lze vyuzit i se zaky, ve tfidé — na nasténku, spolecné reflektovat

Pripadné pro ucitele jazyk( Ize vyhledat kalendar v konkrétnim jazyce po
rozkliknuti konkrétniho mésice zde:
https://www.actionforhappiness.org/calendars



https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/dechova-cviceni-proti-uzkosti/
https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/dechova-cviceni-proti-uzkosti/
https://www.actionforhappiness.cz/kalendare
https://www.actionforhappiness.org/calendars
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Zpétna vazba a zaveér

Shrnuti probranych témat - provedou pruvodci. Lehké pfipomenuti témat,
kterym jsme se béhem pfedchozich setkani vénovali.

Poskytnéte prostor na dotazy k celému kurzu.

Aktivita: Strom poznani

Ucastnici sedi v kruhu - bud jen feknou, nebo mohou napsat na lepici

nalepit na flipchartovy papir - kde muze byt predkreslen obrys stromu aneb
‘strom poznani'. Tento flipchart jim pak zustane ve skole - mohou vyveésit ve
sborovne.

Aktivita: Dobije€ dusevnich baterek

Kazdy ucastnik obdrzi papir A4 - ukolem vsech je napsat na papir kazdéeho
kolegy, co na ném ocenuje. Ucastnici se pfi plnéni tkolu volné pohybuiji tfidou.
Melo by se dodrzet pravidlo, ze kazdy ma napsat kazdemu, aby se eliminovala
moznost, ze by nékdo na papiru nemél nic.. coz by byl prisvih! Do aktivity se
mohou zapojit i oba pruvodci a v pripadé, ze vidime, ze je néktery ucitel meéne
zadany, jdeme mu dobit baterky tim, ¢eho pozitivniho jsme si u ngj vSimli béhem
kurzu ;-)

Zavérecné kolecko

Kazdy ucastnik kurzu shrne, co si z né odnasi. Nakonec da za sebe
ucastnikim zpétnou vazbu tym, podékuje ucitelim za projevenou daveéru a vyzve je,
aby to, co se dozvédéli, Sifili dal, aby pUsobili jako multiplikatofi u rodi€t, mezi svymi
kolegy, prateli a poreferovali o tom tfeba také ve své Skole (jedna-li se o kurz
smiseny).

Na zavér dostane kazdy jesté placku ,Blaznis? No a!“ a k dispozici dame
veSkeré dalSi naSe materialy jako letaCky pro Zzaky, Desatero dusSevniho zdravi,
Zaklady relaxace atp.

Tato posledni ¢ast by méla idealné dopadnout dobre, to znamena, ze se tym
snazi postarat o jeji pozitivni, optimistické zakonceni.

Drzime Vam palce ;-)
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Shrnuti - Co by mélo v éasti D urcité zaznit:
e prevence syndromu vyhoreni
e CO mi v zZivoté pomaha udrzet si duSevni zdravi
e Ceho délat v krizi vic a ¢eho méné
e nabidka toho, co obecné pomaha
e prakticka zkouska relaxace nebo mindfulness

e jak peCovat o zaky, kolegy, rodiCe
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DOPLNUJICi MATERIALY

e V cCasti B (Komunikace) - rozdat jednotliva vyjadfeni do skupin a vyzvat
k identifikaci podpurnych faktorll pro zaky a sdileni svych souvisejicich
zkuSenosti

e V Casti D (Osobni pfibéh) — do dvojic ¢i menSich skupinek rozdat. Jednotliva
vyjadfeni, nechat je prodebatovat a ostatnim pak pfednést svij zavér.

Ptat se, naslouchat, pomahat — pfibéhy ze Zivota

V roce 2012 jsme lidem, o nichZ jsme védéli, Ze uz béhem svych Skolnich let
psychicky onemocnéli, poslali tento e-mail:

Mili spojenci ,,Blaznis? No a!*,

ucitelé potfebuji vasi pomoc! Chtéji pomahat zakim, u nichz tusi néjaky
psychicky problém, Casto ale nevédi jak.

Co vam ve Skole pomohlo?

Méli jste ucitele, ktefi vas podporovali a povzbuzovali? A pokud ano, jak to
délali?

Respektive co byste si od uditell prali?

UcCitelé se vzdycky ptaji na praktické doporu€eni, co by realné mohli délat,
nebo naopak co by délat neméli.

TéSime se na vaSe pribéhy, zkuSenosti a tipy. Vzdyt kdo to muze védét
lépe nez vy? Prosim, pomozte nam, ucitelim, a tim i détem!

Zde si muzete precist vybrané pasaze z doslych odpovédi. Napsali nam mladi
lidé, ktefi jeSté chodi do Skoly, i lidé, ktefi Skolni lavice uz davno opustili. Velmi na
nas zapusobilo, jak moc Skolni Iéta Clovéka ovlivni, jak zivé v naSich respondentech

vvvvv

VSichni byvali i dosavadni zaci a zakyné, ktefi se do nasi ankety zapqjili, se
vyslovuji pro vSimavost vuci détem a dospivajicim ve Skolach. A pisi o tom, jak diky
svym ucitelkam a ucitelum ,vyrostli“. Jejich pfibéhy jsou zlatym dolem plnym napadu.
Od téchto zakd se mlzete vy, ucitelé, i my, ostatni dospéli, naucit spoustu véci. VSak
vite, za zeptani ¢lovék nic neda.
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Sylvia: Obgas se zeptat, co si zaci mysli a co citi

»Byla jsem rvac, hodné jsem se prala a vymyslela jsem
nemalo riskantnich akci, pfi kterych jsem se ¢asto zranila. Z mého
dnesniho pohledu si toho museli ucitelé vSimnout a méli si mé vzit

stranou. Zeptat se mé, co se déje. Ale k tomu tu prece byli rodice
a lidi z péce o mladez. (Mozné feseni: V pripadé problému sestavit
tym ze vSech, kterych se to tyka, a ve spolupraci s rodiéi, uciteli
a zakem vypracovat ur€itou strategii, pricemz by mél mit prednost
nazor zaka, mélo by se tedy k véci pristupovat primérené
jeho véku.)

Prala bych si, aby ucitelé obcas vybocili z vyjetych koleji a zkusili
od zak, ktefi jsou jini, zjistit, jak se na tu cestu dostali a proc je
pro né tak tézké psat pékné sporadané. Aby to brali s nadhledem,
ale presto nasli néjaké reSeni, mozna sporadané napsanou praci
néjak mimoradné ocenili a aby akceptovali, ze si to ¢lovék resi po
svém. Ve Skole se tak malo mluvi. Na prvnim misté jsou vysledky.
Mozna by to §lo v ramci workshopu, kdy by kazdé dité ztvarnilo
svij konicek. Takovy den spinénych prani, tteba pod heslem
,» 1O jsem jal“

Mozna by se taky daly davat slohy v duchu hesla ,,Ja a mij

zeptal, co si myslim a co citim.

Mozné reSeni by taky mohlo byt zavést jednou do tydne hodinu
,Co bych chtél/a védét“. | o tom je pro mé Skola. Vidim na sobé,
jak mi u tohoto tématu srdce a fantazie jen prekypuiji.

Prala bych si ucitele, kteri taky nékdy dokazou priznat chybu,
obéas se nedrzi planu, ktefi pracuji individualné a pripousti
nezvyklé zpusoby reseni, taky aby se zapojoval i feditel Skoly, bylo
vic télocviku, i tfeba jen na pét minut béhem hodiny matiky nebo
jazyka, aby se zaci podileli na tom, jaka bude jejich Skola, a aby se
jim svérovala odpovédnost.

Treba svymi zkuSenostmi prispéju k tomu, ze se to u toho nebo
onoho bude vyvijet jinak. To by bylo dobre.

Marion: Prosim, snazte se zaky pochopit

,,U nas ve Skole jsme méli ucitele, ktefi se se mnou dokazali
bavit. Moje tfidni v 9. roéniku mé taky podpofrila v tom, abych
zmeénila Skolu. Néktefi ucitelé nevédéli, jak se mnou maji jednat.
Ono je to taky pri tolika rozdilnych zacich tézké. Ale presto, milé
ucitelky a ucitelé, prosim, snazte se zaky pochopit, vic s nimi
mliuvte, ale pritom na né netlacte.”
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Jakob: Mél jsem uzasnou Skolni poradkyni

,»S tim, jak mi bylo kvtili moji depresi ¢im dal hif, jsem se
nakonec rozhodl obratit na svoji Skolni vychovnou poradkyni.
Rekla mi, kdy za ni mizu pfijit, a mél jsem moznost si s ni
popovidat. Dobre mi rozuméla a hodné mi pomohla. Dala mi
telefonni Cislo a adresu psychoterapeutky, ke které jsem to meél
blizko. | pozdéji, kdyz jsem byl v Ié¢ebné, za mnou prisla. Mluvili
jsme o pokrac¢ovani mého studia a taky o mych problémech. Byla
tu i pro moje rodice a véem nam (mné a mym rodi¢am) byla
velkou oporou.*

Kerstin: Moje tridni uéitelka mi vérila

», Ve Skole mé hodné ¢éasto Sikanovali a odstrkovali. Proto
meé casto napadaly negativni myslenky a méla jsem problémy
se soustredit. Moje tridni ucitelka v paté a Sesté tridé mé
povzbuzovala v tom, abych se i pres svoji socialni fobii, s kterou
jsem se ji svérila, prihlasila do pripravy na malou maturitu. To, ze
mé tato ucitelka nenechala na holickach, ve mné vyvolalo velky
pocit sebedtvéry.

Jeji vira ve mé, v moji osobu mi dodala odvahu a silu k tomu,
abych dosahla svého jediného cile, malé maturity, dokazala
prestat Sikanovani a nebrala ho co to jen $lo na véedomi.“

Paul: PFi ptani bud'te opatrni

,,10, CO napisu, pro mé bylo zivotné dulezité. Ve skole
mi pomohla moje tfidni ucitelka, kdyz si se mnou o samoté
promluvila. Postupovala pfi tom opatrné a nevyjadrila hned svoje
podezreni. Zeptala se mé, jestli je u mé vSechno v poradku a az
teprve uplné nakonec vyslovila svoje podezreni. Nejlepsi je, kdyz
si ucitelé s tim zakem promluvi, napred se ho zeptaji, jak se ma,
a reknou, ze si nééeho vsimli (ucitel), napft. ze se ten zak chova
divné.V zadném pripadé hned nevyrukovat se svymi domnénkami!
To se clovék citi pritlaceny ke zdi a stahne se.“
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Angelika: Nastrazit tykadla a postupovat s citem

»Ptat se postizenych zaku, jestli jim mizete pomoct a jaké
maji problémy nebo starosti. Jen o tom prosim nic nevypravéjte
ostatnim détem, protoze by se to mohlo obratit proti tomu ¢lovéku.
Prilis velky je strach, ze si z néj budou utahovat, nebo ho dokonce
Sikanovat. Pokud se vam dotyény svéri, nabidnéte mu prosim
pomoc a snazte se najit spoleéné reseni jeho situace.

Mnohem leps$i podle mého nazoru je upiné jednoduse téma
»Psychické zdravi a co to ma spolecného s mladymi lidmi“ nékdy
otevfit ve tfidé, jako to délame v programu ,,Blazni$? No a! Skolou

fit na dusi“. To zaky zajima a berou to Gplné normainé, protoze
za nimi nejdeme, teprve az kdyz uz se néco stalo. Mluvime s nimi
o dobrych ¢éasech v zivoté a stejné tak o téch Spatnych a také o
dusevnich krizich a nemocech a o tom, jak se z nich
clovék dostane.

Tézké to je, pokud se zak, u kterého coby jeho ucitel tusite
problémy, brani o nich mluvit. Presto byste mu méli dat najevo,
Ze se na Vas mize obratit, neodepsat ho, i kdyz nereaguje tak,

jak byste si prali nebo to ocekavali. Ukazte mu, ze jste tu pro
néj, Ze mu pripadné pomuzete, ale nenaléhejte na néj! Pokud se
k tomu vibec nevyjadfi, zkuste tfreba kontaktovat jeho rodi¢e nebo
psychologa. U toho je moc dilezité, aby nemél pocit, Zze se néco
déla za jeho zady nebo si od néj nékdo néco vynucuje. Predem
se ho na to zeptejte, promluvte si s nim o tom, i kdyz to maze byt
hodné slozité.“

Claudia: Sama jsem nevédéla, co se se mnou déje

»Nastésti se u nas ve Skole vzdycky nasel néjaky ucitel nebo
ucitelka, ktery se mé, kdyz se zdalo, Ze se necitim upiné dobfe, na
to zeptal — spis obecné, jestli je vSechno v poradku. Pak zaviselo

jen na mné, co mu budu chtit rict a jestli mam pocit, ze u néj to, co
mu o sobé prozradim, bude v bezped¢i.

Myslim, Zze by se ucitelé méli celkové snazit o to, aby se jejich
vztahy s Zzaky zakladaly na davére, taky by s nimi méli nékdy
mluvit o osobnich vécech, dobre je poznat, nezavisle na rtiznych
domnénkach, starostech, problémech - najit si k nim cestu skrze
naprosto bézné véci v zivote.

Slozité je to jen u téch, ktefi o tom vibec mluvit nechtéji. Pfesto
ale i oni zaregistruji, Ze o né ma ucitel zajem. Takze vytrvejte!“
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Shirin: Ucitelé jsou opravdu tak duleziti!

»1akhle nebo néjak podobné bychom si ale ja a nékolik
dalsich mladych, kteri tehdy taky byli v psychiatrické Iécebné pro
déti a mladez, predstavovali chovani nasich uéitel. U mé bohuzel
vétsina ucitell délala, Zze nic nevidi. PFitom jste Vy ucitelé opravdu
tak daleziti! MGzete postizené zaky hodné povzbudit, i kdyz tireba

na prvni pohled ten dojem nemate a citite se spis bezmochni.

Obecné povazuji za velmi dllezitou vzajemnou komunikaci mezi
uciteli, nejen na poradach, ale pripadné i ve formé pravidelnych
setkani ucitell jedné tridy, béhem kterého by se podeélili o to,
jakych zmén si na zacich vSimli (problematického chovani,
samotarstvi, podivhého nebo atypického chovani). Pokud by
néktery zak pusobil hodné smutné, méla by si s nim promluvit
ta ucitelka, ktera k nému ma nejbliz. Pravdépodobné pravé ona
nejlépe vystihne, jak ho oslovit, fFict mu, ze si o néj déla starosti,
a zeptat se ho, co se déje. Ucitelé se musi pokusit si s zakem
promluvit, i kdyz se chova hodné nepristupné, povysené, je velice
uzavieny a podobné. Kdybyste se napred obratili na jeho rodice,
mohl by mit pocit, ze jste ho podvedli. Jestlize se zak odmita
s uciteli bavit a pritom se dal projevuje vyrazné odliSné, rozhodne
to nesmeéji vzdavat. Jenom by za nim neméli chodit vSichni ucitelé,
protoze by se mohl citit stisnéné a pod tlakem, aby néco rekl.
Jeden ucitel pro svérovani staci.

Takeé pri rozhovoru s rodicCi byste se jako ucitelé méli snazit
odhadnout, jaky vztah zak asi ke svym rodi¢tiim ma. Dobré
pripadné mize byt promluvit si s Zdkem a rodici soucasné.
Rodi¢e musi byt tak jako tak informovani, ale ucitelé by o tom méli
bezpodmineéné zakovi predem fict.
V kazdém pripadé dotyéného obcas ujistéte, ze mlze pocitat
s Vasi pomoci. Pozorujte, jak se chova, a neztracejte viru. Pokud
nékdy takovy zak zareaguje napfiklad hodné prudce, neni to
tak, ze by to myslel osobné. Kazdy vi, ze clovék v krizové zivotni
situaci reaguje lekavéji, agresivnéji, nebo naopak pasivnéji,
protoze to v danou chvili jinak nedokaze. Komunikujte jako uéitel
i s kamarady a spoluzaky dotéeného zaka. Promluvte si s jeho
nejlepsim kamaradem nebo nejlepsi kamaradkou, ti vétSinou védi
vic nez kdokoli jiny. Zeptejte se jeho pratel na to, jak se zmeénil
a proé. Pokud si o néj délaji starosti, povzbud'te je, at se neboji za
Vami prijit.

O situaci by se mél dozvédét také ,,ucitel divérnik“.Ten si muze
sehnat informace o zptisobech pomoci a zvazit jejich vyuziti. Cim
horsi je zakuv stav, tim rychleji je treba kontaktovat jeho rodice
nebo jiné blizké osoby. Pak se musi rozhodnout, jak postupovat
dal, na setkani ucitele duvérnika, onoho ,,oblibeného ucitele*

a snad i, pokud k tomu bude ochoten, samotného zaka s rodici.
Nebojte se chovat se oteviené, starostlivé a opravdoveé.
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24k pred Vami je v jadru pofad ten samy &lovék jako dfiv,
pripomente mu nékdejsi dobré ¢asy a reknéte mu, ze to, jak se
ted’ chova, se k nému normalné nehodi. To ho spis dovede k
zamysleni.

NevsSimejte si jen hlasitych nebo agresivnich déti, ale i téch
klidnych a nenapadnych. Bud'te pozorni a méjte o€i oteviené.
Predvedite, ze jste vic nez ,,pouhy” ucitel. Dejte zakovi najevo, ze
jste pedagogové a ve §kole nejste jen proto, abyste vyucovali sviij
predmét. Na to se ¢asto zapomina!

Nejdulezitéjsi je vést v casech, kdy véci dobie funguiji, s tfidou
a s kolegy uciteli pravidelny dialog o pohodé ve Skole.Tak se da
vyresit hodné véci, misto toho, aby se vSechno ,,zametalo
pod stal“.

Na zaka, kdyz s Vami nemluvi, nenaléhejte. Radéji zorganizujte
schizku se socialnim pracovnikem nebo jinym odbornikem,
jehoz praci je pomahat, a poradte se s nim o vhodném postupu.
Nemusite suplovat profesionaly. Je dobré vyuzit pomoci ze strany
zkusenéjsSich. Kdyz si se tfidou promluvi takovy profesional spolu
s clovékem postizenym psychickymi potizemi, vétSinou jsou
potom Zaci vaéi problémiam tohoto typu vnimavéjsi. Sama jsem
jako zacka zazila program ,,Blaznis? No al!“, a pozdéji jsem byla
v mnoha tfidach jako expertka ve vlastni véci. Stane se, ze si
postizeny zak az teprve v tu chvili uvédomi svoji situaci a to, ze
skutecné potrebuje pomoc. A snad po takové navstéve uz takeé vi,
na koho se mlize obratit, pokud by o sobé nemohl nebo nechtél
mluvit ani s rodiéi, ani s u€iteli nebo s kamarady.

A jesté jedna véc: Nejste ve §kole zaméstnani jako terapeuti.
Proto byste se tak ani neméli chovat. Pokud byste si u nékterého
Zzaka nebyli jisti zavaznosti jeho osobnich problému, poradte se
o tom, jak dal postupovat, na setkani s kolegy, které u vas slouzi
k projednavani konkrétnich individualnich pfipadia (konference,

pracovni porada apod.). Je dobré, kdyz je Skola v kontaktu
s odborniky, napft. s psychiatrem pro déti a dorost nebo s
psychologem. To pomuze a Vas to mlze zbavit kusu
Vasi nejistoty.”
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S.: Abys byla zase Stastna

,Mé se zadny ucitel nezeptal pfimo. Napriklad moje tutorka
tvrdila, Ze si toho kvili mému obleéeni vibec nev§imla. Jednou
mi moje anglic¢tinarka, kdyz jsem musela trikrat za sebou do
nemochice, rekla: ,,Pokud ti tam dokazou pomoct, bude to dobre.*
Ale jestli o tom, jaké problémy jsem ve skute¢nosti méla, néco
tusila, nevim.

Ucitel etiky byl vtipalek. VSiml si, ze u mé neni néco v poradku,
ale poradné se mé na to taky nezeptal. Ale ¢asto fikal, ze kdyz
budeme mit problémy, miizeme se na néj obratit.“

A.: Ze na mé vibec nékdo mysli

,,Mné napfiklad pomohlo, Ze se mnou néktefi ucitelé
jednali shovivave a prohresky, jako tfeba pozdni pfichod nebo
zapomenuté domaci tkoly, nehodnotili tak prisné jako normalné.
To trochu zmirnovalo tlak, ktery jsem na sobé citila.
Pomahalo mi i to, Ze ucitelé ¢lovéka pfFi vyucovani trochu Setfili
a nevyzadovali 100% nasazeni, protoze pri takové psychické krizi
uz clovék casto nema silu se ve Skole naplno snazit. Co mi jesté
pomahalo, bylo, kdyz mi ucitelé nabidli, Ze mi néco jesté jednou
vysvétli, specialné abych dohnala zameskanou latku. | kdyz jsem
toho pak nevyuzila, bylo presto pfijemné védét, ze se o clovéka
nékdo stara.

Jedna uéitelka mi napriklad napsala pohled a poprala mi, at se mi
daFi, a nabidla mi douc¢ovani. Dal§i mi psala e-maily. Dilezity pro
mé nebyl jejich obsah, ale to, Ze na mé viabec nékdo mysili.
Jinak povazuju za dobré, kdyz ucéitelé z clovéka netahaji informace
ohledné jeho nemoci.V tom sméru mi hodné pomaha, kdyz vim, ze
se na svoje ucitele mizu spolehnout.

Vlastné vzdycky mi taky pomohlo vlidné slovo...“
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Dennis: Pomohla mi jedna jedina hodina

,»Kdyz jsem ve 13 nebo 14 letech, tedy asi v 7. tride,
psychicky onemocnél, pomohlo mi, Ze se jeden z mych ucitel(
(nehledé na ucebni plan) ve vyucovani kratce zastavil u tématu

dusevniho zdravi. Ac¢koli Slo jen o jednu jedinou vyucovaci hodinu
a zustalo jen u obecné roviny, bylo to pro mé znameni, Ze se onen
ucitel k tomuto typu problému stavi oteviené. Nenuceny hovor
o psychickych problémech, i kdyz ve tridé zadny takovy (viditelny)
»pripad“ (jesté) neni, mize leckterému zakovi dodat odvahu zaijit
s touto diivérnou véci za ucitelem.

Velky vyznam pro mé meélo i to, Zze se se mnou nejednalo jinak
nez s ostatnimi. Bylo pro mé dilezité mit pocit, Ze dostavam
stejné domaci ukoly a stejné zadani pisemek jako ostatni, ze se
na mé kladou stejné naroky. Za dulezité bych povazoval umét
vycitit, jestli toho na psychicky nemocného zaka spolu se zatézi
ve Skole nebude prilis. Pro mnoho postizenych je totiz podle
mych zkusenosti zasadni, aby je okoli kvli jejich problémim
,nesetfilo“; na druhou stranu je ale mize jejich nemoc omezovat
natolik, ze dojde ke zhorseni jejich vysledku. V tomto ohledu
je dualezité vcas si o tom s danym zakem (a pokud mozno vzdy
napred jen s onim zakem, neobchazet ho pres jiné lidi, a uz
vubec se nesnazit takovou cestou ziskat dal$i informace —
nikdy neohrozovat vzajemny vztah davéry) promluvit, aby bylo
mozné pripadné nutné kroky, jako uvolnéni ze Skoly apod., ucinit
ohledupiné a pfiméfenym zpisobem.

Nejvétsi oporou mi byl uéitel nabozenstvi, ktery se mé obcas
o spoleéné volné hodiné zeptal, jestli bych nemél chut dat si kavu.
Mluvili jsme pak o vSem mozném, kdyz se mi chtélo, mohl jsem
mu vypravét o sobé — a on vétsSinou jen poslouchal.
Ucitelé pro mé byli do urcité miry také dulezitym spojovacim
c¢lankem - se Skolnim poradcem, v idealnim pripadé skolnim
socialnim pracovnikem, respektive skolnim psychologem nebo
s rodici, pfipadné s vedenim Skoly. Ucitelé by méli mit informace
o tom, kam mohou zaky s psychickymi problémy poslat (mit po
ruce kontakty na skolni psychology, poradny atd.), aby tak za né
také mohli predat odpovédnost jinym.

Kdyz to shrnu: Zasadni bylo, ze ke mné ucitelé ve verejném
kontextu, €ili pred tridou a ve tridé, pristupovali stejné jako ke
vSem ostatnim spoluzakum. Ucitelé by z mého pohledu také nikdy
nemeéli z psychického onemocnéni zaka délat téma pro celou tfidu
— a pokud, tak jediné po domluvé s nim a s tim, ze si bude moct
jasné stanovit hranice.”
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AleS byl vzdy velmi citlivy chlapec, se kterym nebyly nikdy zadné problémy.
Pro svoji pfecitlivélost nesnasel zbyteCny stres. V 5. tfidé zakladni Skoly zaZil na
vlastni osobé Sikanu. Nikdy si vSak nestéZoval, nezaloval. Snazil si vSe feSit sam,
bez pomoci ostatnich. Aktérem Sikany byl vzdy Jirka, ktery s touto agresi vuci AleSovi
nikdy zcela nepfestal. Tu a tam si Jirka takto zvySoval sebevédomi. V 9. tfidé se Ale$
zamiloval do Kristyny. Neustale se ji dvofil a snazil se ziskat jeji sympatie. Jirka ale
pred zraky Kristyny AleSe totalné ponizil. AleSovu bytost v tu chvili pohltila panicka
uzkost, netusil, jak ji nafedit do unosné miry. Nevédél, jestli se ma poprvé prat anebo
breCet. Ponizeni vyfeSil utékem ze tfidy do Saten, kde uplné rozruseny vyndal
z ,penalu kruzitko a nékolikrat se s nim silné Skrabl do predlokti. Netusil, co ho to
napadlo. V tu chvili zakouSel obrovskou tenzi, Zivenou vztekem a beznadéji.
Skrabani kruzitkem $lo téméF samo. Vtu chvili naSel Ale$ velice rizikovy
mechanismus, jak od té doby tlumit napéti, vzruSeni a uzkost. ZaCal se ale vice
stranit kolektivu, protoZze musel neustale stfezit sva poranéni, aby nikdo nic
nepoznal. Rodi¢e si také dlouho niCeho nevsimli, ale pfislo jim podezielé, ze Ales
neustale nosi trika s dlouhym rukavem. Vyhodnotili to vSak jako modni zalezZitost.
Jasno zacali mit, az kdyz nahodné nalezli v jedné z AleSovych knih peclivé

uschovaneé Ziletky...

V puberté se Sabina upnula na svij vzhled. Vice nez méda ji vSak zajimala jeji
vaha. S kamaradkami se neustale bavily na toto téma, pujcovaly si obleCeni
a dramaticky prozivaly, kdyz se jedna ,nevesla“ do obleCeni druhé. Nékdy v této
dobé zacala Sabina kamaradit s chlapcem, do kterého se velice brzy zamilovala.
Chlapec po pocatecnim zajmu o Sabinu ochladl a za¢al chodit s jeji spoluzackou. Ta
si vSe odlvodnila svoji ,méné& dokonalou“ postavou oproti spoluzacce, ktera
splfiovala veskeré ,normy moddnich trendd”. Kromé pocitu nestésti a zmaru se u

Sabiny objevily tendence vyhybat se jidlu nebo jist pouze minimalni porce. Neustale
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kontrolovala svoji vahu, ackoliv byla v normalnim stavu. V kratké dobé ztratila hodné
kilograml, k &emuz pfispélo i nadmérné cviCeni. Z toho dlvodu se zacala jinak
oblékat. Ted nosila velice volné, nepfiléhavé obleCeni, aby si ostatni nevsimli jeji
extrémni Stihlosti. Mnoho Casu ji zabiral kazdodenni vypocet kalorii obsazenych
v konzumované potravé. Pro lepSi kontrolu tedy ze svého jidelniCku uplné vyloucila
domaci a nebalené jidlo. Pokud jedla, tak vzdy o samoté, aby ji nemohl nikdo
kontrolovat. Pozdéji uz jako problém vubec neprozivala ztratu chlapce, ale pfedevsim
silnou nespokojenost se svym télem, které ji brani v nalezeni vztahu. Nedokazala se
oprostit od pocitu vlastni nedokonalosti. Pfi necinnosti trpéla pocitem, Ze nabira
vahu. Proto stale zatinala svaly na bfiSe, hyzdich a jinych Castech téla, aby branila
ukladani tukd. Rodi¢e si pochopitelné vsimali jejiho zménéného chovani. ZvySena
péCe vSak méla opacCny efekt. Sabina se jeSté vice stahla do sebe, zaCala se
rodi€Cim vyhybat a komunikovat s nimi. Za néjaky Cas se pfidavaly dalsi fyzické
potize — Casta respiraCni onemocnéni ze ztraty imunity, vypadavani vlasu, zacpa.

Soucasné se ztratou menstruace se objevila deprese...

Katka je ve 3. roCniku na gymnaziu, vzdy méla kolem sebe spoustu pratel. Je
velice komunikativni a ma organizacni schopnosti. Vzdy se podilela na fadé aktivit.
Pfed nékolika lety se u ni objevila deprese, vychazejici z pocitu vSeobecné
nenaplnénosti. Po sebevrazedném pokusu a nasledné hospitalizaci pfisla uleva,
ktera byla po nékolika mésicich vystfidana stavem, kdy u Katky dominovala
nadnesena nalada s vyrazné zvySenym psychomotorickym tempem. Katka prekotné
zabihavé. V tomto obdobi vzdy Katefina nadmérné konzumuje alkohol, Casto si takeé
pujCuje penize. Dnes po 5 letech naro€ného zapoleni s bipolarni afektivni poruchou
ma Katefina za sebou 3 epizody tohoto onemocnéni, dvé manické a jednu

depresivni...

Karel se nikdy necitil dobfe v kolektivech. Jiz na zakladni Skole mu délalo

velké problémy nalézt a udrzet si pratele. Vzdy, kdyz na néj nékdo promluvil, tak
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zCervenal. Jakékoli citové projevy radéji uzamykal ve svém nitru. Na stfedni Skole se
tyto problémy zacaly prohlubovat do téZko unosné miry. Karel zac¢al mit problémy
s dochazkou, mnozily se neomluvené hodiny. Divodem byly nepfekonatelné pocity
nejistoty, studu, odcizeni a ohrozeni v kolektivu. Karla tyto obavy uplné pohiltily
a postupné ho vyfadily z kolektivu, davno prestal chodit i na tréninky volejbalu.
Posledni dobou je pro Karla velice obtizné, téméf nemozné oslovit kohokoli ciziho.
Z tohoto ddvodu si nékolik tydnu nekoupil svacinu. Pokud to neni zcela nutné,
nevychazi z bytu. Jet MHD je pro néj nepfedstavitelny stres. Boji se komukoli svéfit,

obava se neporozuméni a vysméchu...

Kdyz Petr odchazi z domu, provadi podivné ritualy kolem zamykani
dvefi. | kdyz je peclivé zamkne, neni si jisty, zda se dvefe nedaji otevfit. Stale otaci
klicem sem tam, clouma dvefmi a pésti busi do futra. KdyZz je spokojen, jde si pfivolat
vytah, ale pfi ¢ekani na jeho pfijezd znovu znejisti, zda dvefe zamkl dobfe. Musi se
proto vratit k bytu a celou proceduru opakovat znovu. Nékdy se stane, Ze dokaze
odjet do Skoly aZ po paté kontrole dvefi, jindy staci jen dvé. Jako maly kdysi Spatné
zaviel dvefe a zlodéj jim tenkrat vykradl byt se Skodou skoro za milion korun.

Z tohoto traumatizujiciho zazitku se u né&j vyvinula obsedantné& kompulzivni porucha.

Soudasny systém Skolské primarni prevence v CR

MSMT dnes koordinuje v CR veskeré aktivity a ¢innosti souvisejici s primarni
prevenci rizikového chovani déti a mladeze. Témata prevence vSak zasahuji do
agendy Skolské, zdravotnické i socialni. Podle Miovského (2015) je pro primarni
prevenci charakteristicka jeji mezioborovost, ktera se promita i do vefejné politiky z

hlediska meziresortni koordinace.

Obdobi, kdy déti a dospivajici navstévuji Skolu, tedy obdobi vzdélavani,
popisuje jako ,velmi vyznamné pro formovani osobnosti mladych lidi a vSe, co se v
tomto obdobi nepodafi, se jen velmi t&Zzko napravuje v obdobi dospélosti“ (MSMT,
2013:3). Poradnim organem MSMT pro oblast prevence je Vybor pro koordinaci

primarni prevence — na urovni meziresortni, na urovni vertikalni pak Vybor krajskych
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Skolskych koordinatorl prevence. V ramci nadresortni spoluprace jsou dulezitymi
organy: Ufad vlady - Rada vlady pro koordinaci protidrogové politiky a Republikovy

vybor pro prevenci kriminality Ministerstva vnitra.

Veskeré aktivity v primarni prevenci spadajici pod resort Skolstvi se fidi
aktualnimi dokumenty. Pravidelné jsou jimi dokumenty, které nesou nazev ,Narodni
strategie primarni prevence rizikového chovani déti a mladeze na obdobi...“, na
kterou navazuje ,AkCni plan realizace Strategie®, ktery obsahuje priority, hlavni cile,
ukoly, odpovédnosti a terminy plnéni ukoll a opatfeni, které maji pfispét k naplnéni
cild. Dokumenty jsou v souladu s platnymi Standardy odborné zpusobilosti
poskytovatelll program( Skolské primarni prevence rizikového chovani (Pavlas,
Martanova a kol., 2012) a také s dalSimi koncepCnimi dokumenty — Strategii
prevence kriminality, Narodni strategii protidrogové politiky. MSMT ve spolupraci s
krajskymi institucemi a pedagogicko-psychologickymi poradnami (na urovni byvalych
okresll) a samoziejmé se samotnymi Skolami (a Skolskymi zafizenimi) a jejich
Skolnimi metodiky prevence a realizatory (Casto z fad PPP a NNO) pak zajistuje
jejich vykonavani. Prostfednictvim vertikalni koordinace dochazi ke ,sladovani
jednotlivych aktivit na regionalni a mistni urovni (ij. krajské i obecni) tak, aby byly
zohlednovany mistni podminky a potfeby a souCasné, aby realizovana opatieni a
intervence byly uskuteC¢hovany v souladu s hlavnimi cili, principy a postupy

doporuéenymi narodni strategii primarni prevence“(MSMT, 2013).

Ukolem MSMT je metodicky vést a koordinovat &innost krajskych $kolskych
koordinatort prevence (pracovnikt krajskych ufada), metodikd prevence (pracovniku
pedagogicko-psychologickych poraden) a jejich prostfednictvim pak ¢innost Skolnich
metodikl prevence (uréenych pedagogl ve Skolach a Skolskych zafizenich) — viz.
Obrézek &. 1. (MSMT, 2013).
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MINISTERSTVO SKOLSTVI MLADEZE A TELOVYCHOVY CR

Odbor specidlniho vzdélavani a institucionalni wychovy MSMT

KRAJSKY KOORDINATOR PREVENCE

pracovaik krajského ufodu

METODIK PREVENCE

pracovnik pedagogicko-psychologické poradny

e o
SKOLNi METODIK PREVENCE

povereny pedogog skoly / Skolského zafizeni

Obrazek 1 Vertikalni uroveri koordinace primarni prevence Zdroj;: MSMT. Narodni
strategie primarni prevence rizikového chovani déti a mladeze na obdobi
2013-2018; zpracovani vilastni.

Primarni prevence ve Skole

Realizace Skolni primarni prevence je v souCasné dobé na zakladnich a
stfednich Skolach povinna. O této povinnosti mizeme hovofit pocinaje rokem 2004,
ktery se stal pfelomovym vlivem pfijeti nového Skolského zakona €. 561/2004 Sb., o
prfedskolnim, zakladnim, stfednim, vySSim odborném a jiném vzdélavani. Povinnost
realizovat primarni prevenci je blize definovana ve vyhlasce €. 72/2005 Sb., o
poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach a Skolskych poradenskych zafizenich,
ve znéni pozdéjSich predpisu. Prevence je pak v prostfedi Skol realizovana

prostfednictvim tzv. Minimalniho preventivniho programu (dale jen MPP), ktery na
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dany $kolni rok vypracovava Skolni metodik prevence. Toho do pozice jmenuje
feditel Skoly, ktery ma dale zodpovédnost za spoluvytvareni, realizaci a podporu
Skolni preventivni strategie (SPP), jiz je MPP sougasti. Skolni metodik prevence je
vroli koordinatora pfiprav i samotné realizace, spolupracuje tedy s ostatnimi
pedagogy ve Skole nazaclenéni preventivnich témat do vyuky (Skolniho
vzdélavaciho programu). Podstatna je i role tfidnich uciteld, ktefi by méli byt (v
idealnim pfipadé) tim pedagogem, ktery zna svoji tfidu nejlépe a mize mit tak
vyznamnou roli pfi mapovani rizikového chovani ve tfidni skupiné a poskytovani
podpory svym zakum a jejich rodiné, pfipadné i ostatnim spoluzakim. Jak uvadi
Skacelova (in Miovsky et al., 2010:101): ,MPP je konkrétnim dokumentem Skoly
zameéfenym na vychovu zakl ke zdravému zivotnimu stylu, na jejich osobnostni a
socialni rozvoj a rozvoj jejich socialné komunikativnich dovednosti.“ Vypracovani a

realizace MPP podléha kontrole Ceské $kolni inspekce (CSI).

Za jeden ze stézejnich dokumentl mizeme povazovat také preklad pfirucky z
roku 2002 kolektivu autorti Galla et al. vydany Ufadem vlady CR v roce 2005 s
nazvem ,Jak ve Skole vytvofit zdravéjsi prostfedi. PfiruCcka o efektivni drogové
prevenci“. Jak je z nazvu patrné, cilem této publikace je poskytnout pedagogum ve
Skolach informace a nastroje, které jsou k realizaci efektivni primarni prevence
potieba. PriruCka se zaméfuje zejména na prevenci drogovou a méla by Skolam
poskytnout navod, jak takovy program sestavit s ohledem na kulturni,
environmentalni, socialni i ekonomické prostfedi a moznosti. Je také nastrojem

k analyze souCasného stavu Ci pojeti primarni prevence ve Skole.

Skolni poradenské pracovisté

V souCasné dobé ma kazda Skola povinnost zfidit tzv. Skolni poradenské
pracovisté (dale jen SPP), které slouzi poskytovani poradenskych a konzultadnich
sluzeb pro zakyné a zaky, jejich zakonné zastupce, pedagogy i jiné nepedagogické
pracovniky Skoly. Pracovisté sdruzuje odborniky zajistujici preventivni, metodickou,
koordinacni a poradenskou cinnost ve Skole. Zaroven koordinuje sluzby s ostatnimi

zafizenimi v regionu, ktera poskytuji pedagogicko-psychologické, specialné
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pedagogické a preventivné - vychovné sluzby. Zabezpecluje také koordinaci sluzeb
poskytovanych jinymi resorty a nestatnimi subjekty. Za poskytovani poradenskych
sluzeb na Skole zodpovida feditel Skoly, pfipadné jim povéfeny zastupce feditele.
Sluzby SPP jsou bezplatné a v podstaté nizkoprahové — tj. dostupné. Pracovi$té jsou
zfizovana tak, aby umoznovala divérnost jednani a aby byla zaru€ena ochrana

osobnich dat klientu.

Skola je prvnim mistem ve vzdélavani, kde je obvykle identifikovan mozny
problém Zaka a z toho vyplyvajici potfeba jeho podpory. Cilem SPP by méla byt
ucelena péce o zaky z pohledu bio-psycho-socialniho rozvoje osobnosti, poskytnout
Zakim moznost FeSit své problémy jak v oblasti vzdélavani, tak v oblasti osobniho
rozvoje a podpofit tak uspésné zvladani studia. To vSe za uzké spoluprace skolnich
poradenskych pracovnikl nejen mezi sebou, ale s tfidnimi uciteli, pedagogy a

vedenim Skoly.

V soudasné dob& ma kazda $kola povinnost zfidit SPP a to bud ve formé

zakladni, nebo rozsSifené.

Zakladni model vychazi z toho, Zze kazda Skola musi mit svého Skolniho
metodika prevence (SMP) a vychovného poradce (VP). Pro kazdou z t&chto funkci
jsou oficialné urCeny hodinové dotace pro jejich Cinnost, finan¢ni zdroje i platové

ohodnoceni, potfebna kvalifikace a napli prace.

Rozsifeny model obsahuje SMP, VP a vétsinou $kolniho psychologa, $kolniho
specialniho pedagoga, S$kolniho socialniho pedagoga nebo etopeda, pfipadné
logopeda. Spadaji sem také asistenti pedagoga.

Profesni kompetence, zkusenost a ochota téchto poradenskych pracovnikl
Skoly vyznamné ovlivauji profil poskytovanych sluzeb. Kvalitu sluzby a jeji efektivitu
pak ovliviuje i kvalita vzajemné komunikace mezi vedenim Skoly, pedagogy a ¢leny

poradenského pracovisté.

Da se fici, ze v praxi se ten & onen model SPP odviji od preferenci a

schopnosti vedeni, které zajistuje jeho financovani.
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Rozdéleni kompetenci mezi témito funkcemi se na jednotlivych Skolach lisi.

Uvadime tedy modelovy priklad SPP:

Skolni metodik prevence — odpovidd za obsah a prdb&h primarné
preventivnich aktivit na Skole, pficemz vychazi z jednotlivych forem rizikového
chovani (minimalni preventivni program, ve kterém je zahrnuto napf. zavislostni
chovani, sexualni vychova, prevence rizikového chovani v dopravé a sportu,
prevence kyberSikany, prevence poruch pfijmu potravy). Je koordinatorem besed,
pfednasek a workshopu v oblasti primarni prevence socialné patologickych jevu -

planuje preventivni programy, piSe granty.

Resi vychovné problémy, intervenuje v pfipadé vyskytu socialné patologickych
jevu (individualné nebo skupinové).

Vychovny poradce — zachycuje a konzultuje vychovné problémy zakua/zakd,
vede vychovné komise, doporuCuje dalSi postup a poskytuje odborné poradenstvi.

Casto je garantem kariérového poradenstvi na $kole.

Skolni specialni pedagog — odpovida za vyhledavani a reedukaci specifickych
poruch uceni u zaku se SVP (specialnimi vzdélavacimi potfebami) a koordinaci
prubéhu vzdélavani u zaki s OMJ (odliSny matefsky jazyk). Podili se na pfipravé
podkladll pro specialné — pedagogicka vySetfeni zaku, konzultuje se zakonnymi
zastupci zaku se SVP prabéh a ucinnost napravnych programd, poskytuje

metodickou podporu pedagogum vzdélavajicim zaky se SVP.

TFidni ucitel by mél pro zaky se SVP pravidelné vypracovavat a hodnotit s nimi
tzv. Individualni vzdélavaci plany ¢i Plany pedagogické podpory. K tomu jim Casto

byvaji napomocni Skolni poradensti pracovnici.

Skolni psycholog - spolupracuje s pedagogy pfi vyhledavani zak( se SVP,
diagnostikuje tfidni kolektivy i jedince, sleduje psychicky vyvoj zaka. Vytvari
podminky k maximalnimu vyuziti potencialu zaku, provadi opatfeni k posileni
pozitivni atmosféry ve Skole. Poskytuje poradenské sluzby Zzakim, zakonnym

zastupctim, uditelim ¢&i jinym nepedagogickym pracovnikim. Poskytuje krizovou

122



intervenci zakovi, ktery se ocitne v psychicky mimoradné naro¢né situaci. Podili se
na metodické podpofe a dalSim vzdélavani pedagogl. Poskytuje podporu zakonnym
zastupclm pfi jednani se zastupci Skoly. Spolupracuje v indikovanych pfipadech s

dalSimi odborniky mimo Skolu (PPP, détsky psychiatr, pediatr, OSPOD, SVP, atd.).

Skolni socialni pedagog se zaméFuje na praci s kolektivy a socialnimi vztahy.
Pfipravuje a realizuje spolu s dalSimi pedagogickymi pracovniky skupinové prace v
ramci tfidnickych hodin, adaptac¢nich vyjezdu, spolupracuje na diagnostice, tvorbé a
realizaci pfipadnych, intervenénich programu pro tfidni kolektivy. Vytvafi podminky
pro navazani kontaktu a pomahajiciho vztahu s rodinami v oblasti vzdélavani,
spoluprace s rodinou, poskytuje pomoc rodinam, ve kterych nejsou podminky pro
domaci pfipravu déti do Skoly (zprostfedkovani pfipravy na vyucovani, pfijimaci
zkousky), zaméfuje se na vCasné odhaleni ohrozenych déti (izolace, tyrani,
zanedbavani, socialné patologické jevy, kriminalita,...), provadi socialné pravni

poradenstvi a socialni terapii s problémovymi jedinci.

Asistenti pedagoga — podili se na podplrném vzdélavani a integraci zaka se
socialnim nebo kulturnim znevyhodnénim, mimofadné nadaného, i se SVP. Pracuji
dle pokynl pedagoga jak s Zakem se SVP, tak s ostatnimi ve tfidé. Neplést asistenta

pedagoga s osobnim asistentem Zaka.

Poradensti pracovnici Skoly pracuji se vztahovou siti Skoly, ktera je tvofena
siti mezilidskych vztahd vSech uc€astnikl Skolniho Zivota. Kvalita téchto vztahd
ovliviuje vysledky prace vedeni Skoly, pedagogického sboru i vzdélavaciho procesu
zakld. Na vztahovou sit Skoly ma vliv i fada dalSich faktorl jako je velikost Skoly,
region, kde je Skola umisténa i smérovani vzdélavaci politiky. O Skole se hovofi ¢asto
jako o slozitém organismu, ktery si musi udrzet pruznost a zdravi, aby mohl fungovat

v souladu se svym poslanim.
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Sirgi komunito

Vedeni skoly

\ student
. : Thicda ) Iy
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Policie
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P¥edstav si skuteéné misto, které déla Tvoje srdce Stastngym a
kde hys prdveé ted' chtél hyt. MozZnd jsi tam byl jednou v Zivoté,
moZna ho navstévujes casto. Miize to byt les, zahrada, plaz,
misto, kde jsi byl na vyleté, neho dokonce tviij domov.
Rozhlédni se kolem a vSimej si vSech kras, které pro Tehe toto
misto md. VSech detailii, harev, tvarii, svétla, povrchii - jaké
jsou nejen na pohled, ale i na dotek. S jakym poéasim mas toto
misto spojené? daké obvykle k tomuto mistu pat¥i zvuky? Ty
vzddlenéjsi i ty bliz k Tohé. Zkus se zhluhoka nadechnout. Co
citis? dake viiné a pachy jsou pro toto misto typické? dsou tam
néjaké rostliny, zvitata, lide, které mas rad? Jaké Té provazi
emoce, kdyZ tam jsi? dak se tam citi Tvoje télo? Zkus si
vzpomenout na jakékoliv dalSi podrobnosti, jako hys tam
opravdu znovu hyl. Nespéchej, miizes zde ziistat, jak dlouho
chces, i se viemi detaily, pro které mas toto misto rad.

YW
M : www.blaznis-no-a.cz W
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Hluboky nadech a vgdech (Bioznis?)
Vitej v pFitomnosti
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mindfullness

Zavfi o€i, zklidni sviij dech a pFedstav si sam sehe na teplé
sluneéné plazi. Citis, jak Ti viny omyvaiji prsty na nohou, voda je
prijemné osvézujici. Nech zanofit svd chodidla do mokrého
jemného pisku. Vnimas rytmus vin, poslouchds jejich Suméni.
Razda vina jakoby odndsela jakoukoliv Tvoji starost, frustraci
¢i napéti. Tvoje mysl se stdava klidnou a jasnou. Rdyby se
objevila jakdkoliv zneklidiujici myslenka, dalSi vina ji odplavi.
Zlaté teplé slunce jemné zah¥iva celé Tvoje télo, umoZiuje
vSem Tvym svaliim se dokonale uvolnit. Jemny vanek pFijemné
ochlazuje Tve éelo. S nadechem citi$ svézi viini ocednu, jakohy
¢erstvy vzduch ozdravoval Tvoje plice, celé Tve télo a daval mu
novou €istou energii. UZij si tento okamzik. Rlid, ktery praveé
ted citiS, miize byt kdykoliv Tviij. Zhluhoka se nadechni a
vydechni. AZ budes pFipraven, pomalu se protahni a otevfi o¢i.
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Aktivity

- v Casti Psychicka krize
PSYCHICKE POTIZE

Jak pfiblizit hranici mezi psychickymi potizemi a vaznym dusevnim

onemocnénim?

Cesta mlze vést pres to nejjednodussi — skrze vlastni zkusenost kazdého
z nas, napt.: ,Zkuste si vybavit okamzik, kdy jste byli opravdu hodné nervozni...z

¢eho a jak to vypadalo? Co se vlastné déje s ¢lovékem, ktery prozZiva nervozitu?“

Vyi¢ené muzeme vypisovat na tabuli a poukazat na projevy psychické, ale i ty
fyzické. Zminime, jak spolu souviseji (napf. bolest hlavy z nadmérného Ci
dlouhotrvajiciho stresu, bolesti bficha). Zdaraznime, Ze Clovék je jeden propojeny

celek, jehoz ,Casti“ na sebe vzajemné reaguiji a ovlivriu;ji se.

Mulzeme se také jako skupina vzit do situace, kdy mame trému nebo
pocitujeme nervozitu — na povel se vSichni v kruhu za¢nou chovat, jako ve stavu
nervozity. Jeden z nas je pozorovatel a poté popisuje, co vidél? Rozvijime diskusi,
jak takovy €lovék vypada navenek a co se déje uvniti (Nékdy tady plati, ze vétSina
neni vidét — podobné jako u dusevnich onemocnéni obecné.). Ve spolecné diskusi
opét dochazime k tomu, Ze kazdy ,to ma jinak®. Kazdy z nas je jedinecny, ma jinou
resilienci a je schopen pouzivat rizné copingové strategie; Zije v jiném socialnim

prostredi.
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Vyjmenovavame za pomoci Ucastnikl i dalSi psychické potize, jako stavy
velkého smutku, trémy, nervozity, strachu, uzkosti apod. To v8e zapisujeme na
flipchart do sloupce ,emoce*, Kazdy tu a tam proziva chvile, kdy se citi nejisté, je
nervozni, nesoustfedény apod. Vétsinou vsak tyto stavy odezni a €lovék se vraci do
své kazdodennosti. Pocity jako uzkost, strach, stres a jiné nalezi do bézné prozivané
reality a jsou pevné spjaty s zivotem kazdého jedince. Pokud ale pretrvavaji, je
vhodné se nad nimi zamyslet a fesit je. Pokusit se rozkddovat, proC se tak citime a
naopak co nam pomaha k navratu do bézné, ,spokojené reality“. Neznamena tedy,
Ze kdyz se par dni citime ,pod psa“, trpime dusevnim onemocnénim. SpiSe jde o

T

reakci na urcité zZivotni déje a mizeme pouzit oznaceni ,psychické potize*“.

Nezapomenme zminit, ze nékteré projevy nemusi byt automaticky projevem
néjakého ,neporadku“, mize se jednat pouze o odraz osobnosti. Takové chovani
muze mit navic nékdy jen pfechodny charakter (strach ze tmy, samoty), mlze se
jednat o reakci zplsobenou vyrovnavanim se se zménami a s procesem
pFizpUsobovani se jim (pfechod ze Skoly na Skolu). Je tfeba mit na paméti, jak uz
zaznélo v pfedchozi kapitolach, Ze obdobi dospivani je pIné vnitinich konfliktu,
pochybnosti apod. a mlady ¢lovék mlze tak ¢asto reagovat impulzivné, byt nervozni

nebo naopak uzavieny do sebe.

Pro nékteré psychické potiZze/problémy pouzivame, zejména kdyZ nabudou na

své intenzité, termin psychicka krize.

DUSEVNi ONEMOCNENI

V druhé ¢asti této techniky se dotazujeme na znalost onemocnéni, ktera se
pod duSevni onemocnéni fadi. Vepisujeme je na flipchart do vedlejSiho sloupecku
pod kolonku ,nemoce” idealné napravo od sloupce s ,psychickymi potizemi“ a
zkousSime je propojit, jak spolu souvisi (napf. vedle uzkosti mizeme napsat OCD,
vedle strachu paranoiu nebo schizofrenii, vedle smutku depresi apod.) Diskutujeme o
rozdilech s cilem ukazat, Ze jde opét o Skaly a s upozornénim, Ze nékteré psychické

potize je dllezité podchytit v€as, nebot se mohou rozvinout v dusevni onemocnéni.
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Na vycétu mizeme ukazat také rozdily mezi neurotickym a psychotickym

onemocnénim.
A hlavné hledame ,hranici pro vyhledani pomoci.
Kdy byste sami vyhledali pomoc?
Jak poznam, Ze uZ to sam nezvladnu?

Skupina by méla dojit k odpovédi, Ze kdyz mi obtize/symptomy zasahuiji do
normalniho kazdodenniho fungovani v jakékoliv oblasti (prace, vztahy, sSkola,
domacnost atd.) a nejsou pfechodné. Lze uvést napfiklad OCD: kazdy jsme se nékdy
vracel domu zkontrolovat, jestli jsme zamkli nebo vypnuli elektricky spotiebic, ale
predstavte si, Ze se takhle vracite 30x...to je pak opravdu problém, do té prace

dorazit véas.

-V Casti B (Komunikace) - rozdat jednotliva vyjadfeni do skupin a vyzvat
k identifikaci podparnych faktort pro Zaky a sdileni svych souvisejicich

zkuSenosti

-V ¢asti D (Osobni pfibéh) — do dvojic €i menSich skupinek rozdat. Jednotliva

vyjadreni, nechat je prodebatovat a ostatnim pak pfednést svij zavér
Ptat se, naslouchat, pomahat — pfibéhy ze Zivota

V roce 2012 jsme lidem, o nichz jsme védéli, Ze uz béhem svych Skolnich let

psychicky onemocnéli, poslali tento e-mail:

Mili spojenci ,Blaznis? No a!*,

ucitelé potfebuji vasi pomoc! Chtéji pomahat
zakam, u nichz tusi néjaky psychicky problém, ¢asto ale

nevédi jak.
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Co vam ve Skole pomohlo?

Méli jste uCitele, ktefi vas podporovali a

povzbuzovali? A pokud ano, jak to délali?
Respektive co byste si od ucitell prali?

Ucitelé se vzdycky ptaji na praktické doporuceni,
co by realné mohli délat, nebo naopak co by délat

neméli.

TéSime se na vaSe pribéhy, zkuSenosti a tipy.
Vzdyt kdo to mize védét Iépe nez vy? Prosim, pomozte

nam, uditeldm, a tim i détem!

Zde si mlUzete precist vybrané pasaze z doslych odpovédi. Napsali nam mladi
lidé, ktefi jesSté chodi do Skoly, i lidé, ktefi Skolni lavice uz davno opustili. Velmi na

nas zapuUsobilo, jak moc Skolni Iéta ¢lovéka ovlivni, jak zivé v naSich respondentech

vvvvv

VSichni byvali i dosavadni Zaci a zaki, ktefi se do naSi ankety zapqjili, se
vyslovuji pro vSimavost vUci détem a dospivajicim ve Skolach. A pisi o tom, jak diky
svym ucitelkam a ucitelum ,vyrostli“. Jejich pfibéhy jsou zlatym dolem plnym napadu.
Od téchto zaku se mlzete vy, ucitelé, i my, ostatni dospéli, naucit spoustu véci. VSak

vite, za zeptani ¢lovék nic neda.
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Sylvia: Obgas se zeptat, co si zaci mysli a co citi

»Byla jsem rvac, hodné jsem se prala a vymyslela jsem
nemalo riskantnich akci, pfi kterych jsem se ¢asto zranila. Z mého
dnesniho pohledu si toho museli ucitelé vSimnout a méli si mé vzit

stranou. Zeptat se mé, co se déje. Ale k tomu tu prece byli rodice
a lidi z péce o mladez. (Mozné feseni: V pripadé problému sestavit
tym ze vSech, kterych se to tyka, a ve spolupraci s rodiéi, uciteli
a zakem vypracovat ur€itou strategii, pricemz by mél mit prednost
nazor zaka, mélo by se tedy k véci pristupovat primérené
jeho véku.)

Prala bych si, aby ucitelé obcas vybocili z vyjetych koleji a zkusili
od zak, ktefi jsou jini, zjistit, jak se na tu cestu dostali a proc je
pro né tak tézké psat pékné sporadané. Aby to brali s nadhledem,
ale presto nasli néjaké reSeni, mozna sporadané napsanou praci
néjak mimoradné ocenili a aby akceptovali, ze si to ¢lovék resi po
svém. Ve Skole se tak malo mluvi. Na prvnim misté jsou vysledky.
Mozna by to §lo v ramci workshopu, kdy by kazdé dité ztvarnilo
svij konicek. Takovy den spinénych prani, tteba pod heslem
,» 1O jsem jal“

Mozna by se taky daly davat slohy v duchu hesla ,,Ja a mij

zeptal, co si myslim a co citim.

Mozné reSeni by taky mohlo byt zavést jednou do tydne hodinu
,Co bych chtél/a védét“. | o tom je pro mé Skola. Vidim na sobé,
jak mi u tohoto tématu srdce a fantazie jen prekypuiji.

Prala bych si ucitele, kteri taky nékdy dokazou priznat chybu,
obéas se nedrzi planu, ktefi pracuji individualné a pripousti
nezvyklé zpusoby reseni, taky aby se zapojoval i feditel Skoly, bylo
vic télocviku, i tfeba jen na pét minut béhem hodiny matiky nebo
jazyka, aby se zaci podileli na tom, jaka bude jejich Skola, a aby se
jim svérovala odpovédnost.

Treba svymi zkuSenostmi prispéju k tomu, ze se to u toho nebo
onoho bude vyvijet jinak. To by bylo dobre.

Marion: Prosim, snazte se zaky pochopit

,,U nas ve Skole jsme méli ucitele, ktefi se se mnou dokazali
bavit. Moje tfidni v 9. roéniku mé taky podpofrila v tom, abych
zmeénila Skolu. Néktefi ucitelé nevédéli, jak se mnou maji jednat.
Ono je to taky pri tolika rozdilnych zacich tézké. Ale presto, milé
ucitelky a ucitelé, prosim, snazte se zaky pochopit, vic s nimi
mliuvte, ale pritom na né netlacte.”
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,»S tim, jak mi bylo kviili moji depresi ¢im dal hif, jsem se
nakonec rozhodl obratit na svoji Skolni vychovnou poradkyni.
Rekla mi, kdy za ni mizu pfijit, a mél jsem moznost si s ni
popovidat. Dobre mi rozuméla a hodné mi pomohla. Dala mi
telefonni ¢islo a adresu psychoterapeutky, ke které jsem to mél
blizko. | pozdéji, kdyz jsem byl v Ié¢ebné, za mnou pfisla. Mluvili
jsme o pokraé¢ovani mého studia a taky o0 mych problémech. Byla
tu i pro moje rodi¢e a véem nam (mné a mym rodi¢tim) byla
velkou oporou.*

Kerstin: Moje tridni uéitelka mi vérila

»Ve Skole mé hodné ¢asto Sikanovali a odstrkovali. Proto
meé casto napadaly negativni myslenky a méla jsem problémy
se soustredit. Moje tridni ucitelka v paté a Sesté tridé me
povzbuzovala v tom, abych se i pres svoji socialni fobii, s kterou
jsem se ji svérila, prihlasila do pripravy na malou maturitu. To, ze
me tato uéitelka nenechala na holickach, ve mné vyvolalo velky
pocit sebedtvéry.

Jeji vira ve mé, v moji osobu mi dodala odvahu a silu k tomu,
abych dosahla svého jediného cile, malé maturity, dokazala
prestat Sikanovani a nebrala ho co to jen Slo na védomi.“

Paul: PFi ptani bud'te opatrni

,»10, CO napisu, pro mé bylo zivotné dlilezité. Ve Skole
mi pomohla moje tfidni u€itelka, kdyz si se mnou o samoté
promluvila. Postupovala pfi tom opatrné a nevyjadrila hned svoje
podezieni. Zeptala se mé, jestli je u mé vSechno v poradku a az
teprve upiné nakonec vyslovila svoje podezreni. Nejlepsi je, kdyz
si ucitelé s tim zakem promluvi, napred se ho zeptaji, jak se ma,
a feknou, ze si nééeho vsimli (ucitel), napft. Zze se ten zak chova
divné.V zadném pripadé hned nevyrukovat se svymi domnénkami!
To se clovék citi pritlaceny ke zdi a stahne se.“
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Angelika: Nastrazit tykadla a postupovat s citem

»Ptat se postizenych zaku, jestli jim mizete pomoct a jaké
maji problémy nebo starosti. Jen o tom prosim nic nevypravéjte
ostatnim détem, protoze by se to mohlo obratit proti tomu ¢lovéku.
Prilis velky je strach, ze si z néj budou utahovat, nebo ho dokonce
Sikanovat. Pokud se vam dotyény svéri, nabidnéte mu prosim
pomoc a snazte se najit spoleéné reseni jeho situace.

Mnohem leps$i podle mého nazoru je upiné jednoduse téma
»Psychické zdravi a co to ma spolecného s mladymi lidmi“ nékdy
otevfit ve tfidé, jako to délame v programu ,,Blazni$? No a! Skolou

fit na dusi“. To zaky zajima a berou to Gplné normainé, protoze
za nimi nejdeme, teprve az kdyz uz se néco stalo. Mluvime s nimi
o dobrych ¢éasech v zivoté a stejné tak o téch Spatnych a také o
dusevnich krizich a nemocech a o tom, jak se z nich
clovék dostane.

Tézké to je, pokud se zak, u kterého coby jeho ucitel tusite
problémy, brani o nich mluvit. Presto byste mu méli dat najevo,
Ze se na Vas mize obratit, neodepsat ho, i kdyz nereaguje tak,

jak byste si prali nebo to ocekavali. Ukazte mu, ze jste tu pro
néj, Ze mu pripadné pomuzete, ale nenaléhejte na néj! Pokud se
k tomu vibec nevyjadfi, zkuste tfreba kontaktovat jeho rodi¢e nebo
psychologa. U toho je moc dilezité, aby nemél pocit, Zze se néco
déla za jeho zady nebo si od néj nékdo néco vynucuje. Predem
se ho na to zeptejte, promluvte si s nim o tom, i kdyz to maze byt
hodné slozité.“

Claudia: Sama jsem nevédéla, co se se mnou déje

»Nastésti se u nas ve Skole vzdycky nasel néjaky ucitel nebo
ucitelka, ktery se mé, kdyz se zdalo, Ze se necitim upiné dobfe, na
to zeptal — spis obecné, jestli je vSechno v poradku. Pak zaviselo

jen na mné, co mu budu chtit rict a jestli mam pocit, ze u néj to, co
mu o sobé prozradim, bude v bezped¢i.

Myslim, Zze by se ucitelé méli celkové snazit o to, aby se jejich
vztahy s Zzaky zakladaly na davére, taky by s nimi méli nékdy
mluvit o osobnich vécech, dobre je poznat, nezavisle na rtiznych
domnénkach, starostech, problémech - najit si k nim cestu skrze
naprosto bézné véci v zivote.

Slozité je to jen u téch, ktefi o tom vibec mluvit nechtéji. Pfesto
ale i oni zaregistruji, Ze o né ma ucitel zajem. Takze vytrvejte!“
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Shirin: Ucitelé jsou opravdu tak duleziti!

»1akhle nebo néjak podobné bychom si ale ja a nékolik
dalsich mladych, kteri tehdy taky byli v psychiatrické Iécebné pro
déti a mladez, predstavovali chovani nasich uéitel. U mé bohuzel
vétsina ucitell délala, Zze nic nevidi. PFitom jste Vy ucitelé opravdu
tak daleziti! MGzete postizené zaky hodné povzbudit, i kdyz tireba

na prvni pohled ten dojem nemate a citite se spis bezmochni.

Obecné povazuji za velmi dllezitou vzajemnou komunikaci mezi
uciteli, nejen na poradach, ale pripadné i ve formé pravidelnych
setkani ucitell jedné tridy, béhem kterého by se podeélili o to,
jakych zmén si na zacich vSimli (problematického chovani,
samotarstvi, podivhého nebo atypického chovani). Pokud by
néktery zak pusobil hodné smutné, méla by si s nim promluvit
ta ucitelka, ktera k nému ma nejbliz. Pravdépodobné pravé ona
nejlépe vystihne, jak ho oslovit, fFict mu, ze si o néj déla starosti,
a zeptat se ho, co se déje. Ucitelé se musi pokusit si s zakem
promluvit, i kdyz se chova hodné nepristupné, povysené, je velice
uzavieny a podobné. Kdybyste se napred obratili na jeho rodice,
mohl by mit pocit, ze jste ho podvedli. Jestlize se zak odmita
s uciteli bavit a pritom se dal projevuje vyrazné odliSné, rozhodne
to nesmeéji vzdavat. Jenom by za nim neméli chodit vSichni ucitelé,
protoze by se mohl citit stisnéné a pod tlakem, aby néco rekl.
Jeden ucitel pro svérovani staci.

Takeé pri rozhovoru s rodicCi byste se jako ucitelé méli snazit
odhadnout, jaky vztah zak asi ke svym rodi¢tiim ma. Dobré
pripadné mize byt promluvit si s Zdkem a rodici soucasné.
Rodi¢e musi byt tak jako tak informovani, ale ucitelé by o tom méli
bezpodmineéné zakovi predem fict.
V kazdém pripadé dotyéného obcas ujistéte, ze mlze pocitat
s Vasi pomoci. Pozorujte, jak se chova, a neztracejte viru. Pokud
nékdy takovy zak zareaguje napfiklad hodné prudce, neni to
tak, ze by to myslel osobné. Kazdy vi, ze clovék v krizové zivotni
situaci reaguje lekavéji, agresivnéji, nebo naopak pasivnéji,
protoze to v danou chvili jinak nedokaze. Komunikujte jako uéitel
i s kamarady a spoluzaky dotéeného zaka. Promluvte si s jeho
nejlepsim kamaradem nebo nejlepsi kamaradkou, ti vétSinou védi
vic nez kdokoli jiny. Zeptejte se jeho pratel na to, jak se zmeénil
a proé. Pokud si o néj délaji starosti, povzbud'te je, at se neboji za
Vami prijit.

O situaci by se mél dozvédét také ,,ucitel divérnik“.Ten si muze
sehnat informace o zptisobech pomoci a zvazit jejich vyuziti. Cim
horsi je zakuv stav, tim rychleji je treba kontaktovat jeho rodice
nebo jiné blizké osoby. Pak se musi rozhodnout, jak postupovat
dal, na setkani ucitele duvérnika, onoho ,,oblibeného ucitele*

a snad i, pokud k tomu bude ochoten, samotného zaka s rodici.
Nebojte se chovat se oteviené, starostlivé a opravdoveé.
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24k pred Vami je v jadru pofad ten samy &lovék jako dfiv,
pripomente mu nékdejsi dobré ¢asy a reknéte mu, ze to, jak se
ted’ chova, se k nému normalné nehodi. To ho spis dovede k
zamysleni.

NevsSimejte si jen hlasitych nebo agresivnich déti, ale i téch
klidnych a nenapadnych. Bud'te pozorni a méjte o€i oteviené.
Predvedite, ze jste vic nez ,,pouhy” ucitel. Dejte zakovi najevo, ze
jste pedagogové a ve §kole nejste jen proto, abyste vyucovali sviij
predmét. Na to se ¢asto zapomina!

Nejdulezitéjsi je vést v casech, kdy véci dobie funguiji, s tfidou
a s kolegy uciteli pravidelny dialog o pohodé ve Skole.Tak se da
vyresit hodné véci, misto toho, aby se vSechno ,,zametalo
pod stal“.

Na zaka, kdyz s Vami nemluvi, nenaléhejte. Radéji zorganizujte
schizku se socialnim pracovnikem nebo jinym odbornikem,
jehoz praci je pomahat, a poradte se s nim o vhodném postupu.
Nemusite suplovat profesionaly. Je dobré vyuzit pomoci ze strany
zkusenéjsSich. Kdyz si se tfidou promluvi takovy profesional spolu
s clovékem postizenym psychickymi potizemi, vétSinou jsou
potom Zaci vaéi problémiam tohoto typu vnimavéjsi. Sama jsem
jako zacka zazila program ,,Blaznis? No al!“, a pozdéji jsem byla
v mnoha tfidach jako expertka ve vlastni véci. Stane se, ze si
postizeny zak az teprve v tu chvili uvédomi svoji situaci a to, ze
skutecné potrebuje pomoc. A snad po takové navstéve uz takeé vi,
na koho se mlize obratit, pokud by o sobé nemohl nebo nechtél
mluvit ani s rodiéi, ani s u€iteli nebo s kamarady.

A jesté jedna véc: Nejste ve §kole zaméstnani jako terapeuti.
Proto byste se tak ani neméli chovat. Pokud byste si u nékterého
Zzaka nebyli jisti zavaznosti jeho osobnich problému, poradte se
o tom, jak dal postupovat, na setkani s kolegy, které u vas slouzi
k projednavani konkrétnich individualnich pfipadia (konference,

pracovni porada apod.). Je dobré, kdyz je Skola v kontaktu
s odborniky, napft. s psychiatrem pro déti a dorost nebo s
psychologem. To pomuze a Vas to mlze zbavit kusu
Vasi nejistoty.”
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S.: Abys byla zase Stastna

,,Mé se zadny ucitel nezeptal primo. Napriklad moje tutorka
tvrdila, Ze si toho kvili mému oblecéeni viibec nev§imla. Jednou
mi moje anglic¢tinarka, kdyz jsem musela trikrat za sebou do
nemochice, rekla: ,,Pokud ti tam dokazou pomoct, bude to dobre.”
Ale jestli o tom, jaké problémy jsem ve skutec¢nosti méla, néco
tusila, nevim.

Ucitel etiky byl vtipalek. V§iml si, ze u mé neni néco v poradku,
ale poradné se meé na to taky nezeptal. Ale ¢asto fikal, ze kdyz
budeme mit problémy, miizeme se na néj obratit.“

A.: Ze na mé vibec nékdo mysli

,,Mné napfiklad pomohlo, Ze se mnou néktefi uéitelé
jednali shovivavé a prohresky, jako tfreba pozdni prichod nebo
zapomenuté domaci tkoly, nehodnotili tak prisné jako normalné.
To trochu zmirnovalo tlak, ktery jsem na sobé citila.
Pomahalo mi i to, Ze ucitelé ¢lovéka pfi vyucovani trochu Setfili
a nevyzadovali 100% nasazeni, protoze pfi takové psychickeé krizi
uz clovék casto nema silu se ve Skole naplno snazit. Co mi jesté
pomahalo, bylo, kdyz mi ucitelé nabidli, Ze mi néco jesté jednou
vysvétli, specialné abych dohnala zameskanou latku. | kdyz jsem
toho pak nevyuzila, bylo presto pfijemné védét, ze se o ¢lovéka
nékdo stara.

Jedna uéitelka mi napriklad napsala pohled a poprala mi, at se mi
daFi, a nabidla mi douc¢ovani. Dal§i mi psala e-maily. Dtlezity pro
mé nebyl jejich obsah, ale to, Ze na mé viibec nékdo mysili.
Jinak povazuju za dobré, kdyz ucitelé z clovéka netahaji informace
ohledné jeho nemoci.V tom sméru mi hodné pomaha, kdyz vim, ze
se na svoje uéitele mizu spolehnout.

Viastné vzdycky mi taky pomohlo vlidné slovo...“
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Dennis: Pomohla mi jedna jedina hodina

,Kdyz jsem ve 13 nebo 14 letech, tedy asi v 7. tridé,
psychicky onemocnél, pomohlo mi, Ze se jeden z mych ucitel(
(nehledé na ucebni plan) ve vyucovani kratce zastavil u tématu

dusevniho zdravi. Ackoli Slo jen o jednu jedinou vyucovaci hodinu
a zustalo jen u obecné roviny, bylo to pro mé znameni, Ze se onen
ucitel k tomuto typu problémi stavi oteviené. Nenuceny hovor
o psychickych problémech, i kdyz ve tridé zadny takovy (viditelny)
»pripad“ (jesté) neni, mize leckterému zakovi dodat odvahu zaijit
s touto dlvérnou véci za ucitelem.

Velky vyznam pro mé meélo i to, Zze se se mnou nejednalo jinak
nez s ostatnimi. Bylo pro mé diilezité mit pocit, Ze dostavam
stejné domaci ukoly a stejné zadani pisemek jako ostatni, ze se
na mé kladou stejné naroky. Za dulezité bych povazoval umét
vycitit, jestli toho na psychicky nemocného zaka spolu se zatézi
ve Skole nebude prilis. Pro mnoho postizenych je totiz podle
mych zkusenosti zasadni, aby je okoli kvli jejich problémim
,hesetfilo“; na druhou stranu je ale mize jejich nemoc omezovat
natolik, ze dojde ke zhorseni jejich vysledku. V tomto ohledu
je dualezité vcas si o tom s danym zakem (a pokud mozno vzdy
napred jen s onim zakem, neobchazet ho pres jiné lidi, a uz
vubec se nesnazit takovou cestou ziskat dals$i informace -
nikdy neohrozovat vzajemny vztah divéry) promluvit, aby bylo
mozné pripadné nutné kroky, jako uvolnéni ze skoly apod., u€init
ohledupliné a pfiméfenym zpisobem.

Nejvétsi oporou mi byl uéitel nabozenstvi, ktery se mé obcas
o spoleéné volné hodiné zeptal, jestli bych nemél chut dat si kavu.
Miluvili jsme pak o vSem mozném, kdyz se mi chtélo, mohl jsem
mu vypravét o sobé — a on vétsSinou jen poslouchal.
Ucitelé pro mé byli do urcité miry také dulezitym spojovacim
c¢lankem - se S§kolnim poradcem, v idealnim pripadé skolnim
socialnim pracovnikem, respektive skolnim psychologem nebo
s rodici, pripadné s vedenim skoly. Ucitelé by méli mit informace
o tom, kam mohou zaky s psychickymi problémy poslat (mit po
ruce kontakty na skolni psychology, poradny atd.), aby tak za né
také mohli predat odpovédnost jinym.

Kdyz to shrnu: Zasadni bylo, ze ke mné ucitelé ve verejném
kontextu, €ili pred tridou a ve tridé, pristupovali stejné jako ke
vSem ostatnim spoluzakum. Ucitelé by z mého pohledu také nikdy
nemeéli z psychického onemocnéni zaka délat téma pro celou tfidu
— a pokud, tak jediné po domluvé s nim a s tim, ze si bude moct
jasné stanovit hranice.”
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Aktivita: Prace s obrazy

- v Casti Stigma

Pracujeme s fotografiemi, na nichz jsou zachyceni napfiklad mlady pohledny
kluk v kapuci a mlada pohledna Zena s laptopem a nohou v sadre.

Rozvijime diskusi o jejich potfebach, o tom, jak se starame o nékoho se
zlomenou nohou X o nékoho, kdo je staZzeny do sebe smutny, co jim nabizime, jsou
jejich potfeby totozné, kdo je zdravy a nemocny, co je navenek vidét a co zlistava z
Casti i pro ty nejblizsi skryté...

Co vidime na obrazku?

Me¢li jste n€kdy néjaké zranéni? Jak jste se
citili? Co pro vas bylo nejdtlezitéj§i? Jak
se k vam chovali druzi?

Co vas napada, kdyz se
podivate na tyhle
obrazky? Je to stejné jako
u pfedchoziho obrazku,
zazili jste nékdy tuto
situaci? Dovedete si
pfedstavit, jak se citi? Co
myslite, Ze je pro cloveéka
na voziku nejdileZzit&j§i?

Co vas napada, kdyz se na obrazek
podivate ted’? Co myslite, Ze je pro
nevidomého ¢loveka nejdualezit&si?
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Aktivita: Slavni nemocni
- v Casti Stigma
Co vidite na dalSim obrazku, jsou tito lidé nemocni?

Pracujeme s fotografiemi slavnych osobnosti se zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim. Ty mame pfipravené na kartiCkach, €i zadame ukol pfimo
ucastnikim, aby slavné se zkuSenosti s dusevnim onemocnénim sami zkusili
vymyslet, nebo vyhledat na internetu a povédéli jejich Zivotni pfibéh zaméfeny na
zotaveni ostatnim

Lidé, ktefi trpéli duSevnim onemocnénim a néco dokazali. Napfiklad:
John Forbes Nash

Americky matematik, kterému byla v roce 1994 za pfinos k teorii her
udélena Nobelova cena za ekonomii. SirSi vefejnosti je znam jako hlavni postava
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Cena_%C5%A0v%C3%A9dsk%C3%A9_n%C3%A1rodn%C3%AD_banky_za_rozvoj_ekonomick%C3%A9_v%C4%9Bdy_na_pam%C3%A1tku_Alfreda_Nobela

filmu Cista duse o jeho matematickém nadani a souboji s dusevni nemoci,
schizofrenii.

Angelina Jolie Foto: tattoo-journal.com

Atraktivni hereCku od détstvi suzuji tézké
deprese a skepse. Ma sklony propadat
pesimistickym naladam a dokonce bojovala
se sebeposkozovanim. | dnes pfiznava, ze
jeji Cetna tetovani a bolest, kterou jejich
zhotoveni provazi, jsou pozlstatkem tohoto
obdobi. Zaroven tvrdi, Ze kromé& psychiatru ji
nejvice pomaha proti depresim bojovat tim,
Ze se intenzivné vénuje charitativni €innosti a
pomaha potfebnym v rozvojovych zemich.

Princ Harry
Foto: theginger.net

Mladsi ze synl
britského prince Charlese a
princezny Diany pfiznal, ze
i jeho Zivot aristokrata je
suzovan tézkymi
depresemi. Ty v sobé nesl
uz od détstvi. Rozchod
rodiCu a nasledné smrt
matky v ném vytvofila
traumatické zazitky, za které se stydél a stejné jako mnozi jini se pokousel problémy
utopit v alkoholu a bujarych vecircich. Nyni ale Harry dospél a uvédomil si, ze
psychické problémy nejsou zadnym stigmatem a naopak, kdyz se o nich bude mluvit,
muze to nespoctu lidi pomoci a dokonce i zachranit zivot. Je znamo, ze princové
Harry a William dlouhodobé podporuji téma dusevniho zdravi ve spole¢nosti.

Ota Pavel

Oblibeny spisovatel Ota
Pavel mél diagnostikovanou
bipolarni poruchu s destruktivnimi
sklony. Kvdli té se pokusil
napfiklad zapalit statek v Rakousku
a musel pfedCasné odejit do
invalidniho ddchodu. Nékolikrat se
sam nechal zavfit do psychiatrické
IéCebny, protoZe nezvladal své
stavy, kde se tézka deprese
stfidala se zachvaty hnévu. Léceni



https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cist%C3%A1_du%C5%A1e

nabralo dobry spad, nicméné Pavla zradilo srdce a zemfel na infarkt.
Foto: wikipedia.com

Depresemi trpél napfiklad i Milos Kopecky nebo Petr Muk, Jan Masaryk mél
lehkou formu schizofrenie.

| takhle vypada deprese...

ey »

Kurt Cobain Chester Benington Robin Williams

Zdroj:hitps://g.cz/pribehy-neobycejneho-silenstvi-10-slavnych-osobnosti-kterym-zivot-ztrpcila-dusevni-choroba/

Lze navazat tématem dusSevni obtize a uméni.

Jak to, Zze k sobé maiji genialita a Silenstvi ¢asto tak blizko? A maze byt uméni
léCivym prostiedkem?

Vincent van Gogh

Obraz Hv€zdna noc a autoportrét
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https://g.cz/pribehy-neobycejneho-silenstvi-10-slavnych-osobnosti-kterym-zivot-ztrpcila-dusevni-choroba/

- v Casti Stigma

https://www.youtube.com/watch?v=LCZ84uUDRWw

Predsudky, stereotypy- jako z filmu
e Kdyz se fekne duSevné nemocny- jaké pocity to ve vas vyvolava?
e Mate strach?

e Ceho se ¢&lovék vlastné boji?

- v Casti Systémovy pfistup k prevenci

Ve skupiné tvofite vedeni a zaméstnance pomysiné Skoly — prave jste zménili
zameéstnavatele :) - muzete si vybrat jakého typu, zaméreni a velikosti bude vase
nova Skola — u€astnikim muzZzeme dat napf. na vybér, at’ se postavi do jednotlivych
roh(i mistnosti a nasledné si skupinky vyberou z kartiek na zemi (napf. ZS ve
stotisicovém mésté, gymnazium v8eobecné 8, 6 i 4 leté, stfedni odborna Skola se
zdravotnickym zaméfenim, stfedni primyslova Skola elektrotechnicka, waldorfska

stfedni Skola, soukromé prestizni gymnazium 4 leté... apod.)

Zadani: Ve skupiné si rozdélte pomysiné role: feditel Skoly, zastupce feditele,
metodik prevence, vychovny poradce... muze byt ale i napf. hospodarka Skoly i
Skolnik, fantazii se meze nekladou. Prodiskutujte plan, jak z vasi $koly udélat Skolu
podporujici dudevni zdravi. Vyjdéte samoziejmé i ze svych dosavadnich zkuSenosti

ze Skol, kde jste ucili, prodiskutujte navrhy, vytvorte plan. Nasledné prezentujte.

- v Casti Podpora zakl a zakyn s duSevni zatézi
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https://www.youtube.com/watch?v=LCZ84uUDRWw

https://www.youtube.com/watch?v=Fh 9jLyTi8w&feature=emb rel end

- v Casti Podpora 2aka a Zakyn s dusSevni zatézi

- v Casti Podpora zaka a zakyn s duSevni zatézi

V pfiloze tohoto manualu jsou vypovédi lidi, ktefi si v dobé svého studia prosli
psychickou krizi. V této ¢asti Ize vybrat nékteré z nich (pfipravené pro pouziti ve
skupinach), rozdat je do skupin mezi u€astniky a vyzvat je, aby z nich vytahli a

identifikovali podplrné faktory pro zaky. Nasledné Ize sdilet opét v celé skupiné.

Je zde na misté vSem pfipomenout, Ze jsme kazdy jedineCny, neexistuje
jednotny mustr “pfiznak XY - udélej toto”, ale je tfeba vnimat Zakovu individualitu a

zaroven respektovat sam sebe a své moznosti.

- v ¢asti Jak o duSevni krizi mluvit

UCitelé se rozdéli do dvojic - mohou si vybrat kolegu, se kterym si mysli, Ze si
opravdu rozumi. V mistnosti uspofadame dvoijice zidli do jedné fady, kdy dvojice zidli
k sobé bude otoCena zady. Na zidle si usednou dvojice - sedi k sobé zady a od téhle

chvile se na sebe nesmi koukat, mohou spolu pouze komunikovat.

Lektofi rozdaji “vysilaum” jednoduchy obrazek na formatu A5 (vSem stejny).
Ti maji za ukol ho co nejpfesnéji popsat druhému z dvojice tzv. “pfijimaci” a ten ho co
nejpresnéji zakresluje na svuj papir. “Pfijimaci” vSak od lektorl dostanou papir
formatu A4 - funguje to jako paralela, jestli si nékdo z “vysilacu” ovéfil, jaké moznosti,
dovednosti, pfedpoklady, vychodiska ma “pfijimac” alias zak s problémem. VétSinou
tento rozmér nikoho nenapadne a rovnou pfedpokladaji, Zze rozmér podkladu je pfece
stejny - stejné jako predpokladame, Ze druhy v komunikaci ziskané informace

automaticky zasadi do stejného ramce jako vypravéc.
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https://www.youtube.com/watch?v=Fh_9jLyTj8w&feature=emb_rel_end

MGk,

Zaroven “vysilacim” rozdavame obrazky, které né¢im narusuji zabéhnuté
stereotypy - napf. kulaté okno u domu apod. - muze nam to u “pfijimacu” ukazat, zda
opravdu pozorné naslouchaji co jim druhy fika nebo si spiSe domysleji podle svych

zabéhnutych predstav.

Na kresleni dostanou ucitelé 3-5 min, nasledné porovnaji pfedlohu a vysledek
- mohou je polozit pfed sebe v kruhu a vSichni se mohou podivat jak se komu dafilo.

Vétsinou se u toho vSichni dost zasméjou.

Tato aktivita je vhodna k otevieni tématu komunikace a jak je dllezité si stale
ovérovat, Ze si vzajemné rozumime, Ze automaticky nepfredjimame, Ze to ten druhy

vidi stejné. Mozno doplnit dalSi aktivitou.

- v dasti Jak o duSevni krizi mluvit

Obejit skupinu s obrazkem - kde je vizualni klam - kdy nékdo muize vidét v
obrazku mladou Zenu a nékdo starou babu. Paralela k tomu, Ze adkoli se vSichni

koukame na stejnou véc, kazdy v tom muze vidét zcela néco uplné jiného.

- v ¢asti Jak o duSevni krizi mluvit

Objasnuje rozdil mezi empatii, ktera pomaha propojovat a litosti, ktera
zpusobuje rozdéleni:

https://www.youtube.com/watch?time continue=21&v=tuBZZasavZo&feature=emb |

0go

. v Casti Aktivni / empatické naslouchani
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Vytvorte tficlenné skupiny, rozdélte role (role se pak budou ménit), kazdy
rozhovor bude trvat 2 minuty, po kazdém nasleduje kratka reflexe ve skupince. Po

vystfidani vSech reflexe v celé skupiné.
Hovofici: sdéluje posluchaci své somatické nebo psychické potize
Posluchac: nacviCuje zasady aktivniho naslouchani.

Pozorovatel: peclivé pozoruje a zaznamenava jednotlivé pouzité techniky a

reakce na né

Na projektoru Ize promitnout pomuacku: Zasady aktivniho naslouchani

Zasady aktivniho naslouchani

Neverbalni znamky udrzovani
Snaha o pochopeni mluvciho
pozornosti
Otevieny postoj Pokyvovani hlavou
Souhlasna mimika Slovni vyjadfovani souhlasu
Kladeni dopliujicich otazek Povzbuzuijici slova
Autenticita posluchace Opakovani myslenek

- v Casti Prace se tfidou, ve které je zak s duSevnim onemocnénim

Jeden z zaku vasi tfidy se pokusil doma o sebevrazdu, byl 4 tydny
hospitalizovan na psychiatrii a nyni se vraci do Skoly. Jak se asi citi? Co potfebuje?
Co udélate? Jak s nim budete komunikovat? A jak budete komunikovat se tfidou/ve

tridé?
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Zadané téma lze rozebrat v menSich skupinkach a nasledné v celé skuping,

v pFipadé kratSi verze Ize diskutovat pouze v celé skupiné pedagogu.

- v ¢asti Jak si udrzet dusevni zdravi?

Vsichni mame télo a to nam dava signaly, diky kterym si najednou
uvédomime, zZe potfebujeme néco zménit. VSe funguje na biologickém principu, ktery
se o0 nas stara tim, ze naplhuje naSe potfeby pro pfeziti a chrani nas pfed

nebezpecim.
Lze promitnout a konkrétné se skupiny ptat:
e jaké signaly nam télo dava, kdyz jsme hladovi?
e jaké signaly nam télo dava, kdyz jsme smutni?
e jaké signaly nam télo dava, kdyz jsme Stastni?
e Co nam fika bolest hlavy?
- napf. Ze jsme se zapomnéli najist/napit

- jsme ve stresu

e Co nam fika bolest bficha?

- napf. jsme ve stresu

- néceho se bojime

e Jak vam dava télo najevo, ze je Cas jit spat? (klizi se odi, zivani...)

e Jak vam dava télo najevo, Ze jste spokojeni? (smich, uvolnéni,...)
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Kazdy z nas NEKDY svému t&lu uz naslouchal, ale &asto se toho b&hem dne

déje tolik, Ze si signall svého téla ani nevSimneme.

- v Casti Stresova porucha - Syndrom vyhoreni
e ucitelim rozdame ¢tvrtku velikosti A5 (muaze byt vystfizena ve tvaru kuffiku)

e na jednu stranu si uCitel napiSe, co mu pomaha v praci, kdyz se neciti dobre

nebo fesi néjaky problém

e na druhou stranu si napiSe, co mu pomaha vyrovnavat se stresem v bézném

Zivoté

e nasleduje sdileni v kruhu, kdy kazdy sdéli alespor jednu véc, ktera mu

pomaha v pracovnim prostiedi, kterou by chtél inspirovat ostatni kolegy

e to nejmensi, co mizeme udélat z pozice feditele, je umoznit sdileni kabinetu
uciteldm, ktefi si vzajemné davéru;ji a lidsky si tzv. sednou - moznost
spole¢ného prozivani radosti i starosti béhem hektického ucitelského dne je

velmi u€innym nastrojem na udrZovani dusevniho zdravi.
— relaxace ve skupiné — 10-15 minut
- v Castech Stresova porucha - Syndrom vyhofeni a Relaxacni techniky

Vedte kratké uvoliovaci cviCeni ve skupiné. Cilem této aktivity je uvédomit si
vSech 5 smyslu, které mame, a toho, jak nam mohou pomoci se v danou chvili

uklidnit.
Aktivitu Ize samoziejmé vést i ve tfidé s zaky.
Vyzvéte ucCastniky, aby se pohodIné usadili a uvolnili se.

“Zavrete oCi a poslouchejte muj hlas, nejdfive se soustfedte na dech,

nékolikrat se hluboce nadechnéte a vydechnéte.”
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Poté (mlzete a nemusite) s nimi projit v duchu celé télo od konec¢kul prstli na
nohou az po oblicej — pf. ,vase lytka jsou prijemné uvolnéna, zrelaxovana a pocit

uvolnéni postupuje dale pfes stehna, hyzdé az k vasi pateri®.

Po uvolnéni celého téla projdéte s ucastniky postupné vsech 5 smysli.
“Zkuste se zamérit na své nohy, jak se dotykaji zemé, zkuste si uvédomit, jestli mate
nohy studené, nebo je vam teplo, a zkuste se celou plochou chodidla dotykat zemé.
Mdzete otevrit oci a v tichosti si o¢ima najdéte 5 véci, které vidite, v duchu si je
pojmenujte a podrobnéji prohlédnéte.

Potom se zkuste zaposlouchat, klidné zase se zavfenyma ocCima, a

identifikovat 4 zvuky, které slySite z okoli, co to je za zvuky?

Potom se muzete zamérit na 3 véci z blizkého okoli, na které dosédhnete a

mohli byste si je osahat v rukou, jaké by na dotek asi byly? Zkuste se jich dotknout.”
Potom se zkuste zaméfit na svuj ¢ich a uvédomit si 2 viiné nebo pachy, které
citite.
A nakonec se oliznéte a zamérte se na chut, kterou pravé citite ve svych

ustech.”

Vratte uCastniky zpét do mistnosti, tfeba opét pres hluboky nadech a vydech a

zreflektujte probéhlou aktivitu. Jak se jim dafilo? Jaké to pro né bylo? Jak se citi ted?

- v Casti Dechova cviceni k 1éEbé uzkosti
Relaxacéni cvieni slouzi k nacviku klidové faze, kterou bychom si méli umét
po prozitém zachvatu uzkosti navodit. Funguji ale i jako vyborné preventivni cviceni,
ktera redukuji a zmirfuji uzkostné stavy. Relaxacnich cvieni je vice druhu, uvadime
jeden konkrétni pfiklad. Polozte se nejprve na pohodinou podlozku nebo se usadte

do oblibeného kresla.

Dychejte klidné a pravidelné. S kazdym vydechem se va$e télo uvolni... stale

vic a vic se uvolnuje... poddejte se tomu.
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Uvolnéte Celo... obodi... vicka... tvare... jazyk... cely obliCe;.

Uvolnéte krk... ramena... paze... az do konec¢kul prstl. Nezapominejte stale

klidné a pravidelné dychat.
Uvédomte si pocit uvolnéni v oblasti bfisni.

Uvolnéte hrudnik... zada... hyzdé... stehna... kolena... lytka... chodidla az do

koneckUl prstu.

Dycheijte klidné a pravidelné. Uvédomte si, ze s kazdym vydechem se vic a

vic uvoliujete.

Zhluboka se nadechnéte... na nékolik vtefin zadrzte dech... pomalu

vydechnéte.
Jste stéle vic a vic uvolnéni, soustfedite se nyni pouze na svuj dech.
Pomalu pohnéte konecky prsti na nohou, lytky, stehny.
Zatfeseme prsty u rukou, pazemi i rameny.

Promneme si oci, zivneme a pomalu se posadime &i vstaneme.

- v €asti Svalova cviceni proti uzkosti

Karty sebepéce - Ize objednat na https://www.self-care.cz/

Je na nich napf. Co té posledni dobou motivuje k tomu, vstat kazdé rano z

postele? / Za co jsi vdécny?

Muzeme karty rozlozit na zem, kazdy si jednu vylosuje a sdili svou odpovéd
s ostatnimi. Samozfejmé s pravidly o duvérnosti a s tim, Zze si odpovéd mize nechat

jen vnitfné pro sebe, pokud chce.

- v Casti Zpétna vazba a zavér

Ugastnici sedi v kruhu - bud jen feknou, nebo mohou napsat na lepici

Vaigvivs
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na flipchartovy papir - kde maze byt predkreslen obrys stromu aneb “strom poznani”.

Tento flipchart jim pak zUstane ve $kole - mohou vyvésit ve sborovné.

- v Casti Zpétna vazba a zavér

Kazdy ucastnik obdrzi papir A4 - ukolem v8ech je napsat na A4 kazdému
kolegovi, co na ném oceriuje. Ugastnici se pii plnéni ukolu voln& pohybuiji tfidou.
Mélo by se dodrzet pravidlo, ze kazdy ma napsat kazdému, aby se eliminovala
moznost, Ze by nékdo na papiru nemél nic...coz by byl prisvih! Do aktivity se mohou
zapojit i oba privodci a v pfipadé, zZe vidime, Ze je néktery ucitel méné zadany,

jdeme mu dobit baterky tim, ¢eho pozitivniho jsme si u n&j vSimli béhem kurzu ;-)

- v Casti Zpétna vazba a zavér

...myslela jsem, Ze tohle vSechno mohou napsat a fict u stromu poznani ;-) ..ja bych
je uz dalSim koleCkem nedrtila ;-) na baterky bych jim dala néjakou prima
vyzdobenou obalku, kam by si kromé baterky mohli dat i dalSi letaky... jako vtip
bysme jim mohli dat baleni lentilek - tfeba fediteli nebo vychovnému poradci - s
polepem jako prasky na dobré duSevni zdravi - které by mohl kolegiim v pfipadé
potfeby rozdavat ;-) pozitivnima baterkama bych to uzaviela :-D

Kazuistiky

e moznost vyuzit plakaty (Ti, kterym se vyhybame) a pracovat s nimi podobné
jako na Skolském dni se zaky

e nebo kazuistiky v pfiloze s tématy:
o sebeposkozovani
o deprese
o poruchy pfijmu potravy
o schizofrenie
o OCD

e prace ve trojicich
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Nasledné sdileni v kruhu
> jak se u Zzaka dana nemoc projevuje,
> co zak potfebuje od svého okoli,
> jak mu mohou ze své pozice ucitele pomoci,

> ppf. co mize udélat Skola? (tato otazka neni nutna, doporucujeme ji
zadat ve varianté 2x6h, Ize na ni navazat v dalSi ¢asti)

Vhodné je pfi nasledné prezentaci skupin sepisovat odpovédi na flipchart,
zvlasté posledni 3 otazky. Vyuzijeme je pak dale. Co se tyCe otazky prvni, tam se pfi
sdileni vzdy vénujeme v debaté i jednotlivym diagn6zam dle zadani, podobné jako se
zaky pfi Skolském dni — pokladame otazky, upfesinujeme informace, vyvracime myty
a upresnujeme realitu a fakta. K podrobnéjSimu popisu jednotlivych diagnéz pak

ucastniky odkazeme na pfilohu manualu.

Ales byl vzdy velice citlivy chlapec, se kterym nebyly nikdy Zadné problémy.
Skrze svoji precitlivélost nesnasel zbyteCny stres. V 5. tfidé zakladni Skoly zazil na
vlastni osobé Sikanu. Nikdy si vSak nestéZoval, nezaloval. Snazil si vSe feSit sam bez
pomoci ostatnich. Aktérem Sikany byl vzdy Jifi, ktery s touto agresi vici AleSovi nikdy
zcela neprestal. Tu a tam si Jifi takto zvySoval sebevédomi. V 9. tfidé se AleS
zamiloval do Kristyny. Neustale se ji dvofil a snazil se ziskat jeji sympatie. Jifi vSak
pred zraky Kristyny AleSe zcela ponizil. AleSovu bytost v tu chvili pohltila panicka
uzkost, netusil, jak ji nafedit do unosné miry. Nevédél, zda se ma poprvé prat anebo
breCet. Ponizeni feSil utékem ze tfidy do Saten, kde zcela rozrusen vyndal z penalu
kruzitko a nékolikrat se s nim silné Skrabl do pfedlokti. Netusil, co jej to napadlo. V tu
chvili zakousel obrovskou tenzi, Zivenou vztekem a beznadé&ji. Skrabani kruzitkem
Slo témér samo. Od té doby nasSel Ales velice rizikovy mechanismus, jak ztlumit
napéti, vzruSeni a uzkost. ZaCal se ale vice stranit kolektivu, protoze musel neustale

stfezit sva poranéni, aby nikdo nic nepoznal. RodiCe si rovnéz dlouho niceho
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nevSimli, podezfelé jim ale pfislo, Zze je AleS neustale obleCen do trik s dlouhym
rukavem. Vyhodnotili to v8ak jako mddni zalezitost. Jasno vSak zacali mit, kdyz

nahodné nalezli v jedné z AleSovych knih peclivé uschované Ziletky...

Ve véku puberty se Sabina upnula na svUj vzhled. Vice nez mdoda ji vdak
zajimala jeji vaha. S kamaradkami neustale hovofily na toto téma, puajCovaly si
obleCeni a dramaticky prozivaly, kdyz se jedna ,nevesla“ do obleCeni druhé. Nékdy v
této dobé zacala Sabina kamaradit s chlapcem, do kterého se velice brzy zamilovala.
Chlapec po poc¢ateCnim zajmu o Sabinu zcela ochladl a zacal chodit s jeji
spoluzackou. Ta si v8e oduvodnila svoji ,méné dokonalou“ postavou oproti
spoluzacce, ktera splfovala veskeré ,normy maodnich trendl“. Kromé pocitu nestésti
a zmaru se u Sabiny objevily tendence vyhybat se jidlu nebo jist pouze minimalni
porce. Neustale kontrolovala svoji vahu, ackoliv byla v normalnim stavu. V kratké
dobé ztratila spoustu kilogramu, k ¢emuz pfispélo také nadmérné cvieni. Z tohoto
divodu se zacala jinak oblékat. Nyni nosila velice volné, nepfiléhavé obleCeni, aby
oddalila prozrazeni své extrémni Stihlosti. Mnoho €asu ji zabiral kazdodenni vypocet
kalorii obsazeny v konzumované potravé. Pro lepSi kontrolu tedy ze svého jidelnicku
zcela vylouCila domaci a nebalené jidlo. Pokud jedla, tak vzdy o samoté, aby ji
nemohl nikdo kontrolovat. Pozdéji jiZ neprozivala problém ze ztraty chlapce, ale
silnou nespokojenost se svym télem, které ji brani v nalezeni vztahu. Nedokazala se
oprostit od pocitu vlastni nedokonalosti. Pfi neCinnosti trpéla pocitem, Ze nabira
vahu. Proto stale zatinala svaly na bfiSe, hyzdich a jinych ¢astech téla, proti ukladani
tukd. Rodic¢e si pochopitelné v§imali jejiho zménéného chovani. ZvySena péce vsak
méla opacny efekt. Sabina se jesté vice stahla do sebe, zacala se rodi€iim vyhybat a
komunikovat s nimi. Za néjaky Cas se pfidavaly dalSi fyzické potize — Casté respiracni
onemocnéni ze ztraty imunity, vypadavani vlasl, zacpa. SouCasné se ztratou

menstruace se objevila deprese...

158



Katka je ve 3. roCniku na gymnaziu, vzdy méla kolem sebe spoustu pratel. Je
velice komunikativni a ma organizacni schopnosti. VZdy se podilela na fadé aktivit.
Pfed nékolika lety se u ni objevila deprese, vychazejici z pocitu vSeobecné
nenaplnénosti. Po sebevrazedném pokusu a nasledné hospitalizaci pfisla uleva,
ktera byla po nékolika mésicich vystfidana stavem, kdy u Katky dominovala
nadnesena nalada s vyrazné zvySenym psychomotorickym tempem. Katka prekotné
zabihavé. V tomto obdobi vzdy Katefina nadmérné konzumuje alkohol, ¢asto si také
poucCi penize. Dnes po 5 letech naroéného zapoleni s bipolarni afektivni poruchou
ma Katefina za sebou 3 epizody tohoto onemocnéni, dvé manické a jednu

depresivni...

Karel se nikdy necitil dobfe v kolektivech. Jiz na zakladni Skole mu délalo
velké problémy nalézt a udrzet si pratele. Vzdy, kdyZz na néj nékdo promluvil, tak
zCervenal. Jakykoliv projev svého citu radéji nechaval uzamceny ve svém nitru. Na
stfedni Skole se problémy tohoto druhu zacaly prohlubovat do téZko unosné miry.
Karel za€al mit problémy s dochazkou, mnoZily se neo-mluvené hodiny. Divodem
byly nepfekonatelné pocity studu, nejistoty, odcizeni a ohrozenosti v kolektivu. Karla
tyto obavy zcela pohltily a postupné jej vyfadily z kolektivu. Jiz davno prestal chodit
na tréninky volejbalu. Posledni dobou je pro Karla velkou zatézi oslovit kohokoliv
ciziho. Nékolik tydnu si z téchto duvodl nekoupil svacinu. Pokud to neni zcela nutné,
nevychazi z bytu. Jet MHD je pro néj nepfedstavitelny stres. Boji se komukoliv svéfit,

obava se neporozuméni a vysméchu ...

Kdyz Petr odchazi z domu, provadi podivné ritualy kolem zamykani dvefi. |
kdyz je peClivé zamkne, neni si jisty, zda se dvefe nedaji otevfit. Stale otaci kliCem
sem tam, clouma dvefmi a pésti busi do futra. KdyZ je spokojen, jde si pfivolat vytah,
ale pfi ¢ekani na jeho pfijezd si znovu neni jisty, zda dvefe dobfe zamkl. Musi se

proto vratit k bytu a celou proceduru opakovat znovu. Nékdy se stane, Ze dokaze
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odjet do Skoly az po paté kontrole dvefi, jindy staci jen dvé. Jako maly Spatné zavrel
dvefe a zlodéj jim tenkrat vykradl byt se Skodou skoro milion korun. Z tohoto

traumatizujiciho zazitku se u néj vyvinula obsedantné kompulzivni porucha.

Véra vzdy dobfe vychazela s rodici, sdilela jejich nazory a cile. Ve Skole se
dobfe ucila, méla par kamaradek, ale nebyla stfedobodem pozornosti. V poloviné
druhého ro€niku se platonicky zamilovala do spoluzaka a kdyz se odhodlala a
projevila svou naklonnost, byla odmitnuta. Hodné tim trpéla, vic se uzavirala a zaCala
se hodné zajimat o nabozenstvi, ezoteriku. Rodi¢im ani kamaradkam moc nefikala,
chodila na dlouhé prochazky, zdobila si pokoj pfirodninami, udélala si oltar z
kamen(. Casto hodiny meditovala. S novym $kolnim rokem se zacala zhor$ovat ve
znamkach, v povinnostech. Casto plisobila duchem mimo, nebylo ji lehké zaujmout
tématem. Jednou zacCatkem listopadu si dopoledne klekla na chodbé pfed tfidou a
nehnuté kle€ela. NeSlo s ni mluvit, zménit jeji polohu, po telefonaté rodi¢um ji po 3
hodinach prfemluvili, aby s nimi odesSla. Do unora byla hospitalizovana. Ted se ma

vratit do tfidy, vyjednava se individualni plan.
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Co potiebuji pomahajici
Jak se citi ¢lovék v krizi

znalosti,
mit jasno,

strukturova- : zmateni,
nost el Orientace [ chaos

"\

Od obou stran je zapotiebi tolerance a odvaha
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- pékné video o depresi https://www.youtube.com/watch?v=3xP3t_lg2h4

- uzite¢né odborné informace na www.sancedetem.cz

https://www.sancedetem.cz/typy-priciny-krizi-u-deti-mladeze

https://www.sancedetem.cz/nejcastejsi-psychicke-problemy-v-dospivani

Cost of Disorders of the Brain in the Czech Republic, 2013

Nepanikaf

Dusevni pohoda a vzdélavaci proces
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