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KDY POZADAT O POMOC?

V kazdodennim Zivoté zazivame vsichni horsi a lepsi chvile a nékdy se citime zcela zahlceni. Je
naprosto normalni vyuzivat pomoc a podporu ostatnich - pratel, rodiny nebo i odbornou
pomoc. Neéktefi lidé se mohou citit divné, stydi se nebo jsou ve stresu, kdyz Zadaji o pomoc.
Citit se emociondlné Spatné je velmi podobné tomu, jako kdyzZ se citime Spatné fyzicky. Pokud
si zlomite nohu nebo mate horecku, reknete to rodiclim nebo jdete k Iékari. Podobné, kdyz ndm
neni dobfe dusevné, je také lepsi pozadat o pomoc ostatni. Zde zjistite, kdy je dobré vyhledat
pomoc, kde ji mlzete vyhledat a jak o ni zacit mluvit.

KdyZ nasSe dusevni zdravi neni v poradku, vysild nam varovné signaly. MlZeme je pozorovat
prostfednictvim toho, jak se citime, co si myslime, jak se chovame nebo komunikujeme s
ostatnimi. Kazdy m(Ze zaZit rGzna znameni. Zde je seznam nékterych moznych priznak(, které
nam fikaji, Ze je ¢as vyhledat pomoc.
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Nizké sebevédomi (napt. “Ysem vsem jen na obtiZ. Tohle nikdy
nezviGdnu. Nejsem dost chytré.”) :

Spatny obraz téla (napt. “Jsem hrozné tlustd. Vypadam
priserné.” “Nemdm takové svaly. jako on.”)

Zvysena sebekritika (napf. “Nikdy nebudu tak uspésny jako-on.

Madm strach, Ze to nezviddnu.”)

Negativni vnitini fec (napf. ,VZdycky délam tuhle chybu. Nikdy
neuspéji. Jsem nic. Nikdo se mnou nechce mluvit.”)

Myslet na sebeposkozovani nebo sebevrazdu (napr. ,UZ nechci
Zit. Ostatni to zviddnou lépe beze mé.”)




KDE POZADAT O POMOC?

Jakmile vite, Ze je ¢as pozadat o pomoc, je dllezité védét, kde tuto pomoc mizete
ziskat. Je dobré mit po svém boku nékoho, kdo vdam mUze pomoci nebo vas podpofi.
Mlzete se zeptat Clena rodiny, dobrého kamardda nebo dospélého, kterému
davérujete. M{ze to byt vas oblibeny ucitel, Skolni psycholog nebo vas soused. Pokud
potrebujete pomoc dospélého, ale vahate nebo se bojite zeptat, mizete pozadat svého
kamarada nebo sourozence, aby Sel s vami.

Pamatujte: Nékdy ndm prvni osoba, kterou pozaddme, nemusi byt schopna pomoci.
Nesmite se vzdavat a prestoze to muze byt tézké, obratte se na kohokoliv jiného.
Pozadat o pomoc je znamkou sily, nikoli slabosti.

Dejte si chvilku a zkuste se zamyslet nad dvéma lidmi, kterym se mizete bez obav svérit.

Existuje mnoho dalSich moznosti, kde muzZete vyhledat pomoc. Vice informaci
naleznete zde.

JAK POZADAT O POMOC?

Pozadat o pomoc muze byt tézké a narocné. Zde je nékolik tip, jak zahajit rozhovor,
kdyZ potfebujete pozadat o pomoc:

X Potrebuji s tebou mluvit o nécem dulezitém...

3 Musim vdm Fict néco, co pro mé neni snadné...

X Mudazeme si promluvit? V posledni dobé se citim spatné, smutné, znepokojené...
X Poslednich padr tydnu se necitim dobre...

3 Potrebuji tvou pomoc.

3 Posledni dobou to mdm tézkeé.

3 Zdpasim s nécim...

Pokud si nejste jisti, jak pozadat o pomoc, muizZete to také zkusit napsat. Napriklad
kratkym vzkazem nebo dopisem. Psani nam dava vice ¢asu a mUze byt uzite¢né pfi
tridéni nasich myslenek.




