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vVvve

ale muUzZe prijit obdobi, kdy se néco zacne dit — 2 dite
potrebuje pomoc. Protoze na duSevnim zdravi deti
z3leZi. A protoze véasna pomoc muze zmenit cely
jejich pribéh.

Tento material vznikl pro rodice, pedagogy, vedouci
krouzkU a vSechny dospelé, ktefi jsou v kontaktu
s detmi a chtéji lépe rozpoznat, kdyz dusSevni zdravi
ditéte moze byt v ohrozeni.

Nasim cilem je, aby tato pomUcka byla jednoduchgm
rozcestnikem, kter( pom0ze dospelym vcas zachytit
varovne signaly a nabidnout détem potrebnou oporu.



JAK S KARTOU PRACOVAT

Karta nabizi jednoduchy prehled varovngch Karta zdroven obsahuje praktické kroky
signalu, ktergch si lze u ditéte vSimnout. a kontakty, kam se obratit o podporu —at' uz
0d mirngch zmen pres vyraznejsi projevy jde o Skolniho psychologa, poradnu, krizovou
92 po z3vazne priznaky. linku nebo dalsi odbornou pomoc.

VYRAZNEJSi ZAVAZNE
PROJEVY PRiZNARY
reaguj, bud' v kontaktu jednej ihned, zajisti

MiRNE ZMENY
NALAD €I CHOVANI

vSimni si, naslouche;j,
nabidni prostor
k rozhovoru

s ditetem i s dalSimi bezpeci ditéte
dospélgmi, hledej a kontaktuj
pomoc odborniky




CO JE DUSEVNI ZDRAVI DETI

Dusevni zdravi je zaklad toho, aby se dité
mohlo ugit, rist, radovat se ze zivota
a zvladat kazdodenni starosti. Neznamen3
jen ,neb(gt nemocné”. Patfi k nému pocit
bezpeci, sebevedomi, schopnost prozivat
radost i umet se vyrovnat s neprijemngmi
emocemi.

Kazde dité ma sve zakladni potreby, ktere
kdyz nejsou naplnény, mize to ohrozit jeho
duSevni zdravi.

Diteé potrebuje:
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Lasku a prijeti. Citit, ze ho maji lidé radi
takove, jake je.

Bezpec¢i. Vedet, ze svet kolem negj je
predvidateln( a chraneny.

Porozumeni. Mit nékoho, kdo naslouchd
a bere jeho pocity vazne.

Pevne hranice. Mit jasna pravidls, ktera
davaji Zzivotu rad.

l]spéch a uznani. 2azit, Zze néco zvladne,
Zze m3 hodnotu.

Pratelstvi a blizke vztahy. Byt soucasti
skupiny vrstevniko.

Moznost odpocinku a hry. Mit ¢as jen
pro sebe a na véci, ktere ho bavi.



JAK PECOVAT 0 DUSEVNI ZDRAVI DITETE?

Je beézneé, Ze dité zazivd smutek, Uzkost
nebo hnév — to k zivotu patri. Pokud ale
potize trvaji dele, zhorsuji se nebo zasahuji
do bezného zivota, je dulezite zpozorneét.

Pamatujte, Ze neni lepsi vyckavat s nadeji,
ze to prejde samo. Ucasnd pomoc Casto
2achrani diteti klidné deétstvi izdravou
budoucnost.

Jak na to

2

Usimejte si zmeén chovani. Neignorujte
signaly, Ze se s ditétem neco déje.

Mluvte s ditetem. Naslouchejte mu
beze strachu a bez odsuzovani.

Budujte bezpecne wvztahy. Dite
potrebuje citit, Zze ho mate radi, i kdyz
m3j potize.

Podporujte zdravy zivotni styl. Spanek,
pohyb, pravidelny rezim a volny ¢as jsou
pro psychiku klicové.

Vyhledejte odbornika. Neni to ostuda —
naopak, je to projev zodpovednosti.



MIRNE OBTIZE
SLEDOVAT A PODPOROVAT

Dité muZe prochazet bézn(mi obtizemi. Nejde zatim o znamku vazneho dusevniho
onemocneni, ale je vhodné situaci sledovat a poskytovat podporu.

® V(gkyvy nélady, které netrvaji dlouho @ Lehkeé télesné potize bez jasné
(napr. smutek ¢i podrazdénost par dni). priciny (bolesti bficha, hlavy).

@ O0bgasn3 Unava, nechut’ do nékterych @ Doéasné problémy se spankem (napr.
cinnosti, které dité driv bavily. Spatné usinani, nocni mury).

@ Mirné zhorseni $kolniho ® 2Zv(sens pladtivost nebo precitlivélost.

prospechu nebo soustredeéni.

@ Obéasné vyjadiovani negativnich
@ Obcasné konflikty s vrstevniky pocitl (,jsem Kk nicemu”,
¢i dospélgmi. ,Nikdo mé nem3d rad").



CO DELAT?

© Naslouchat ditéti, mluvit
s nim o pocitech.

© Posilovat denni rezim,
2dravy spanek, pohyb.

© Povzbudit dité v aktivitach,
které ma rado.

© Informovat blizké okoli ditéte
a sledovat, zda obtize nepretrvavaji
nebo se nezhorsuiji.

Osmileta Anicka byla
posledni dny smutnéjsi,
hire usinala a nechtélo se ji réno
do Skoly. Pani ucitelka si vsimla, Ze se
méne zapojuje do vyuky a je casto zamlkla.
Informovala rodice a ti si s Anickou v klidu
promluvili. Anicka rekla, Ze se neciti dobre,
protoZe se s kamaradkami pohadaly a nyni
se ji posmivaji a nebavi se s ni. Spolecné pak
domluvili pravidelnejsi reZim, vice casu
na oblibené aktivity a pani ucitelka pomohla
ve Skole urovnat vztahy. Po par dnech
se Anicka zacala citit (épe.
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STREDNI RIZIKO
DOPORUGENA KONZULTACE S ODBORNIKEM

ObtiZe jsou v(razngjsi, pretrvavaji delsi dobu nebo zacinaji vgznamne ovliviovat
bézné fungovani ditéte.

@ Dlouhodobd smutné nebo podrazdénd @ Pokles $kolniho vgkonu, v(razné
nalada (nékolik tydn0). potize se soustfedenim.

® V(razné staZeni se do sebe, @ Vuyjadreni beznadgje (,uz mé nic
izolace od vrstevniku. nebavi“, ,nechci tu bgt“).

@ Ztrata zdjmu o aktivity, @ Sebeposkozujici chovani
ktere driv bavily. (Skrabance, popaleniny, rany).

@ Casté somatické potize bez jasné ® Nadmérng strach nebo 0zKost,
priciny (opakované bolesti, Gnava). kterd omezuje bézné aktivity.

@ Problémy se spankem trvajici @ Podivné ¢i podezielé chovani (mluveni

déle nez 2 tydny. o hlasech, paranoidni myslenky).



CO DELAT?

© Vyhledst $kolniho psychologa
nebo metodika prevence, détskeho
psychologa Ci psychiatra.

© Konzultovat s pediatrem.

© Nepodcedovat, i ,méné
23vazné” priznaky mohou vest
k horSim problémdm.

© Mluvit s ditétem, nestrasit,
nenutit k mlceni.

© Hledat podporu pro sebe jako
rodice nebo pedagoga.

Dvanéctilety Tomas
zacal byt posledni mésic
velmi 0zkostny, odmital chodit
do skoly, casto ho bolela hlava a fikal,
Ze ,UZ nic nemd cenu”. Rodice si toho
vSimli a promluvili si s tridni ucitelkou.
Ta doporucila Skolniho psychologa. Tomas
s psychologem navazal pravidelny kontakt,
kde se ucil zvladat Uzkost a popsat své
pocity. Rodice se mezitim poradili s détskgm
praktickgm (ékarem a zacali dochazet
do radinné poradny, aby zjistili, jak mohou
Tomésovi doma co nejlépe pomoci. Diky
véasné pomaci a spolupraci vsech
se Tomas postupné zacal
do skoly vracet.

11



12

VYSOKE RIZIKO

NUTNA OKAMZITA ODBORNA POMOC

Jde o0 akutni stav ohroZeni zdravi nebo zivota ditéte. Je nutne jednat ihned.

@ Planovani sebevrazdy nebo
pokus o sebevrazdu.

@ Intenzivni sebeposkozovani
nebo nebezpecné chovani.

@ Teézke psychotické priznaky
(halucinace, bludy,
nesrozumitelné chovani).

@ Ztrata kontaktu s realitou.
@ Siln3 agresivita v0gi sobé nebo okoli.

@ Nahl3, extrémni zména chovani
(napf. naprosts apatie nebo
naopak extrémni rozruseni).




Patnactilets Kléra se
posledni tgdny vzavirala

CO DELAT? do sebe, prestala chodit ven
o o ) a jednoho dne napsala kamaradce, Ze uZ
© {:\ii%ssaﬁ?: dr:’)c E%ts)odrlrfsﬁergr:;?' »nechce Zit“. Kamaradka to rekla skolnimu
Y P ' psychologovi, ktery okamzité kontaktoval
® Volat zachrannou sluzbu Klariny rodice. Ti s Klarou vyhledali pomoc
(155) nebo linku doveéry (napf. v krizovém centru, kde ji zajistili odbornou
Linka bezpec¢i 116 111). podporu. Klara zacala dochédzet k detskemu
L psychiatrovi a raodice také vyuZili podpurnou
© Ugh et P OhOtOUOSt.p?'gCh'atr'Cke skupinu pro rodice déti s psychickymi
péce (napf. v nemocnici). obtizemi, aby lépe porozumeli tomu, ¢im
© Nedekat, Ze ,to piejde samo”. Klara prochézi. Diky rychlé reakci

vSech zistala Kléra v bezpeci
a zacala svou situaci resit.
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DULEZITE ZASADY

| meneé vyrazne priznaky mohou
byt zacatkem véznejsSich potizi.

 Rodice Ci pedagogové nejsou
odbornici na diagngstiku, ale
jejich 0lohou je VSIMAVOST.

« Je lepsi vyhledat pomoc
zbytecneé nez pozde.

« Diteé potrebuje citit, Ze mu nékdo
rozumi a stoji pri ném.

Jak s ditetem
mluvit, kdyz se
neciti dobre

Pomoci mohou karty 5+2 od organizace
Nevypust dusi — jednoduch( nastroj pro
podpUrny rozhovor. Hodi se pro rodice,
ucitele i odborniky.

Obsahuji:
S5 otazek, které pomohou ditéti otevfit se
2 véty pro podporu a ujisteni

Karty ke stazeni:
www.nevypustdusi.cz



https://nevypustdusi.cz

KAM SE OBRATIT PRO OKAMZITOU POMOC

Celostatni krizove / dusevni linky
(\ze vyuzit z Pardubickeho kraje)

* Linka bezpeci pro déti a mladez:
116 111

* Linka pruni psychické pomoci:
116 123 (nejen pro dospele)

 Linka dusevni tisné:
476 701 444

« Modr3 linka (pomoc v krizi):

731197 477, 608 902 410, chat apod.

» Zdravotnicka zachrann sluzba
(pfi ohrozeni zivota nebo vazné krizi):
155

Co delat v akutni krizove situaci?

Okamzité volejte nekterou z Kkrizovych
linek nebo krizové centrum.

Pokud hrozi, ze si dité ublizi nebo je
ohrozen zivot, volejte zdravotnickou
zachrannou sluzbu — 155.

2vazte take kontakt na psychiatra —pokud
jiz mate ambulantniho, snazte se domluvit
mimoradne vysetreni, nebo wvyuZijte,
v pripade deti starsich 16 let, Centrum
dusevniho zdravi.

Zapojte rodinu — rodice, pribuzné — mohou
pomoci dohlédnout na diteé a zajistit, ze
dostane podporu.

15
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DALSI INFORMACE A KONTAKTY

Kraj pro rodinu

UVeskeré informace o dusSevnim zdravi

vcetne kontaktu na sluzby dostupne v celém
Pardubickém kraji naleznete na webov(ch
strankach wwuw.krajprorodinu.cz v sekci
,Duseuni zdravi”“.

OF:2:H0
"ﬂ'ﬁ-

Gt

Aplikace Nepanikar

Pruni pomoc v kapse. Aplikace obsahuje
7 modulu: Deprese, Uzkost, sebeposkozovani,
myslenky na sebevrazdu a poruchy pfijmu
potravy + moje zdznamy (nalada, spanek,
denik) a kontakty na pomoc. Aplikaci je
mozne stdhnout v Google Play, App Store,
AppGallery a je bezplatna.

Okd0,
o
OF


https://krajprorodinu.cz

Nevypust’ dusi

Na tomto webu naleznete kontakty pro celou
Ceskou republiku, které muzete filtrovat dle
kraje a typu sluzby a formy poskytovani:
www.nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/.

@730

e

3

Elin.ai — Psychicka pohoda do kapsy

Chytra aplikace pro dusevni zdravi. Nikdy té
nesoudi, nic neprozradi, vzdy je tu pro tebe.

OFHIO)

s
@)% Fd

0 dusevnim zdravi

* wwuw.stopstigma.cz
informace o dusevnim zdravi

* Www.nudz.cz

Narodni Ustav dusevniho zdravi

* wwuw.societyforall.cz
materialy pro rodice
a odbornou verejnost

* Www.pecujiosebe.com
podpora wellbeingu na Skolach

17


https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
https://www.cmhcd.cz/stopstigma/uvod/
https://www.nudz.cz
https://www.societyforall.cz
https://www.pecujiosebe.com
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KDE HLEDAT PODPORU
PRO SEBE

* www.modralinka.cz
pomoc detem a mladistuym

* wwuw.nevypustdusi.cz
mapa pomoci dle kraje a specializace,
infografiky o dusevnim zdravi, on-line
podpurné a svepomocné skupiny

» opatruj.se
jak pecovat o dusevni zdravi

* wwuw.socialniklinika.cz
dostupna terapeutickd sluzba pro
lidi v tézke financni situaci

* wWwuw.dzda.cz
materidly pro deti, rodice
a odbornou verejnost

Jak hledat
detskeho psychologa
nebo psychiatra?

Zeptejte se pediatra nebo ve Skole —
casto maji seznam odbornik(, ke ktergm
posilaji deti.

Pokud je stav akutni, vyhledejte
pohotovost nebo linky krizove pomaoci.

Na internetu hledejte podle klicovych
slov , détsk( psychiatr Pardubice” nebo
»detsky klinick( psycholog Chrudim®.

Oveérte si dostupnost a cekaci dobu —
nékteri odbornici maji dlouhé terminy.
Zkousejte vice kontaktu.



https://modralinka.cz/
https://nevypustdusi.cz
https://www.opatruj.se
https://www.socialniklinika.cz
https://dzda.cz

CO DELAT V MEZICASE?

Nekteri odbornici (zejména psychiatri, klini¢ti psychologové a détsti terapeuti)
maji v Pardubickém kraji cekaci doby vétsinou v fadu mesicl. Dulezité je necekat
jen, 8z na vas prijde rada, ale zkusit vyuzit cekaci dobu k reseni potizi s podporou
dostupnqch zdroj0.

« VUzdélavejte se v tématu. Existuje rada » Uyuzijte socialni sluzby ci prispév-

on-line webinary, Kurz0 ¢i webov(ch
stranek, které vam mohou pomoct se
v tématu dusevniho zdravi zorientovat.

Rad'te se s lidmi v okoli. MGze to byt
napf. Skolni psycholog, vgchouny poradce,
pediatr ¢i dalsi.

Ptejte se lidi, ktefi uz maji zkuSenost.
Existuji napriklad svépomocné skupiny,
platformy pro sdileni nebo treba znate
osobné nékoho z vaseho okoli.

kové organizace kraje. U nasem Kkraji
pUsobi rada sluzeb, které se zameruji
na komplexni podporu rodin. Napriklad
socialne-aktivizacni sluzby pro rodiny
s detmi, poradny pro rodinu Ci Krizov
centra. Kompletni seznam naleznete
na wwuw.krajprorodinu.cz v sekci Dusevni
2dravi.

19


http://www.krajprorodinu.cz
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NEZAPOMENTE OPECOVAT | SEBE

Prochazite naroénym obdobim. Jako dospél( v blizkosti ditéte s duSevnimi problemy
se potrebujete postarat sami o sebe, abyste pak mohli byt pevnéjsi oporou pro dite.
Uzemnovaci cviceni pro rychle uklidneni pomahaji vratit pozornost z prehlcen(ch
myslenek zpét do téla a pritomneho okamziku. Jsou uzite¢né pro rodiCe i pedagogy,
2vulast’ v momentech akutniho stresu, pretizeni nebo silnjch emoci. Cilem neni
»vypnout” pocity, ale vytvorit si kratkeé okno klidu, ve kterém je snazsi jednat
s rozvahou.



Kratke dechové kotuy

Zhluboka se nadechnéte nosem na Ctyfi
doby, dveé doby zadrzte a pomalu vydechnete
na Sest. Dva az tfi cykly casto staci
k uklidneni nervového systému.

Technika 5-4-3-2-1

Postupné si vSimnete peéti véci, které
vidite, ¢tyf, ktergch se mizete dotknout,
tri, ktere slysite, dvou, které citite cichem,
a jedné, kterou vnimate chutové. Mozek se
opre o konkretni smyslové podnéty a snizi
zahlceni.

Uzemneni dotekem

Jemne sevrete palec uvnitr dlané nebo si
polozte ruku na hrudnik. Tento jednoduch(

a nendpadn( dotek podporuje pocit bezpedi.

Kontakt se zemi

Postavte se nebo si sednéte s chodidly
pevné na zemi. Soustredte se na tlak
nohou do podlahy, na vahu téla a na to, jak
vas gravitace drzi. | tficet vtefin tohoto
védomeého postoje dokaze prinést zklidneni.

Studeny podnet

Oplachnuti obliceje studenou vodou nebo
drzeni chladného predmétu mize rychle
prerusit spirdlu stresu a vratit pozornost
do téla.
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TIPY PRO RODICE

Rodic¢ovstvi je narocné a vyzaduje védomou
péci o vlastni psychickou pohodu. Pom3h3
jednoduche planovani dne, urcovani priorit
a pravidelné Kkratke pauzy na odpocinek.
Dolezité je stanovit si hranice, neb{t
neustdle dostupny a doprdt si Cas jen
pro sebe. Stres snizuji techniky jako hluboke
dgchani, mindfulness ¢i pravidelny pohyb.
Spanek, vyvazend strava a sdileni pocitd
s blizkymi podporuji dlouhodobou stabilitu.
Rodice mohou predchézet vyhofeni tim, ze
vnimaji sve limity, otevrené mluvi o Unavé
a v pfipadé potreby vyhledaji odbornou
pomoc.

TIPY PRO PEDAGOGY

Pedagogicka prace je intenzivni a vyzaduje
promyslenou organizaci ¢asu, jasne priority
a pravidelné prestavky behem dne. Ucitelé
benefituji z nastaveni hranic mezi Skolou
a osobnim  zivotem, napriklad urceni
pevného Casu pro odpovidani na e-maily.
Sdileni materidlld, otevrend komunikace
a kolegidlni podpora usnadnuji spolupraci
a snizuji  stres. Relaxacni techniky,
primerend fyzicka aktivita, dobr( spanek
a respektovani osobnich limitd pomahaji
pfedchazet vycerpani. Ucasné rozpoznani
priznaku pretizeni a vyuzivani supervize Ci
odborné podpory jsou kliove pro prevenci
syndromu vyhoreni.
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