@R VZdy odpise. Nikdy nepride.

Aj Sikovné dieta
potrebuje pomoc

Preco nie je hanba, ked dieta potrebuje psycholdga, terapeuta alebo lieky,
preco ,za naSich ¢ias“ to nebolo inak a ako dieta v lieCbe podrzat, aj ked vam
to celé nie je jasné.
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Preco tato kniha

Tuto knihu sme napisali, lebo sme to zaZili. Nie z uebnice, ale doma pri stole. Mlady ¢lovek, ktorému dlho nebolo
dobre, sa konec¢ne odhodlal ist k terapeutovi. MozZzno mu lekar predpisal aj lieky. A doma namiesto podpory pocul:
,Sak ty si Sikovny, naco ti je terapeut?“ ,Za nasich &ias ni¢ také nebolo, a bolo dobre.“ ,Lieky? Ved ty nie si blazon.“

Nikto z tych, ¢o to hovorili, to nemyslel zle. Mama chcela povzbudit. Dedo chcel ukazat, Ze vnukovi veri. Teta sa bala,
Ze lieky dietatu ubliZia. Ale dieta z toho poculo nieco iné: ,To, €o citiS, nie je skutocné. Nemas pravo na pomoc.

Hanbime sa za teba.”

Tato kniha je pre vas, ak ste rodic, stary rodic, teta, ujo alebo ktokolvek, kto ma rad dieta alebo mladého cloveka,
ktorému nie je dobre. Je aj pre vas, ak vam celé to chodenie po psycholdégoch nie je jasné, ak sa bojite liekov alebo
si myslite, Ze sa to dnes len zbytocne nafukuje. Nebudeme véas presviedcat heslami. Skisime vysvetlit, o sa v dietati

deje, ¢o hovoria vyskumy a ¢o mbzete urobit, aby ste boli sicastou riesenia.

NajdolezZitejSia vec v tejto knihe: dieta, ktoré si samo povie o pomoc alebo ju prijme, neurobilo chybu. Urobilo jednu

Z najodvaznejsich veci, aké mohlo. Vasa reakcia rozhodne, ¢i to urobi znova.

Ako knihu éitat

Nemusite ju ¢itat celd. Ak chcete hned vediet, ¢o hovorit a ¢o nie, chodte na kapitolu Vety, ktoré bolia, aj ked su
myslené dobre. Ak sa bojite liekov, je tu kapitola Lieky u deti a dospievajlcich. Ak ste stary rodic, precitajte si najma
kapitolu Za naSich ¢ias. Ak je situacia vazna prave teraz, chodte na kapitolu Ked je zle hned teraz.

Na konci su pracovné listy, ktoré si mozete vytlacit, a kapitola pre samotné dieta alebo mladého cloveka, ak mu
rodina nerozumie. Kniha nie je odborna literatira a nenahradza odbornika. Pripravila ju Studentska iniciativa. VSetky
¢isla maju zdroj v zozname na konci. Pribehy v knihe si modelové: poskladali sme ich z beZznych skusenosti, nie su to
konkrétni ludia.

Vety, ktoré bolia, aj ked s myslené dobre

Toto je najdolezitejSia kapitola. Rodicia a stari rodicia vacsinou nechcu ublizit. Chcl povzbudit, upokojit, chranit.
Problém je, Ze niektoré vety, ktoré pouzivame zo zvyku, dieta pocuje Uplne inak, nez ich myslime. Pri kazdej vete

najdete, ¢o nou zvycajne myslite, ¢o dieta pocuje a co mdzete povedat namiesto nej.

+Sak ty si Sikovny. Naco ti je terapeut?”

« Co tym myslite: Verim ti. Si schopny. Zvladnes to.

» Co dieta pocuje: Ked si Sikovny, nemas pravo, aby ti bolo zle. To, ¢o citi§, sa nepoéita. Ak chodi§ na terapiu,
sklamal si nas.

. Co povedat namiesto toho: ,Si Sikovny a som na teba hrdy. Aj na to, Ze si sa rozhodol riesit to, ¢o ta trapi. To je

tiez Sikovné.“

Sikovnost a dusevné zdravie nie su to isté. Dieta moze mat samé jednotky, vyhravat sttaze, chodit na tréningy a
pritom sa kazdy vecer trapit. Prave Sikovné deti Casto skryvaju, Ze im nie je dobre, lebo nechcu sklamat. O tom je
kapitola Sikovné a predsa mu nie je dobre.
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»Za nasich Cias nic také nebolo, a bolo dobre.”

« Co tym myslite: My sme to zvladli bez pomoci, zvladnes to aj ty.

. Co dieta pocuje: Tvoja bolest je vymysel dnesnej doby. Si slabsi ako my.

. Co povedat namiesto toho: ,Za nasich ¢ias sme o tom nehovorili. Neznamena to, Ze to nebolo. Som rad, Ze ty to
riesit mozes.“

Za vasich ¢ias to bolo. Len sa to nevolalo menom. O tom je cela kapitola Za nasich cias.

sLieky? Ved'ty nie si blazon."

« Co tym myslite: Bojim sa, Ze ti lieky ublizia. Nechcem, aby si mal nalepku.

. Co dieta pocuje: Ak beries lieky, si blazon. Hanbime sa za teba.

- C€o povedat namiesto toho: ,Lekar ti predpisal lieky, lebo si mysli, Ze ti pomézu. Mam k tomu otazky, mozem ist

s tebou na dalS$iu kontrolu a opytat sa?*

Ak mate o lieky obavy, je to Uplne v poriadku. Patria vSak lekarovi, nie dietatu. Pytajte sa lekara a dietatu nic
nevycitajte. O liekoch je samostatna kapitola.

»Ini st na tom ovela horsie.
. Co tym myslite: Pozri sa, ¢o véetko mas. Bud vdacny.
. Co dieta pocuje: Nemas pravo sa stazovat. Tvoje problémy st malicherné.

« Co povedat namiesto toho: ,NezaleZi na tom, ¢i je niekto na tom horsie. Ak je tebe zle, je to ddlezité.”

Bolest nie je sutaz. Zlomena ruka neboli menej preto, Ze niekto iny ma zlomené obe nohy.

»T0 je z toho mobilu. Odloz ho a bude ti dobre.”

- €o tym myslite: Chcem ti pomoct jednoduchym rieenim.

. Co dieta pocuje: Nechapes, ¢o sa so mnou deje. Je to moja vina.

- C€o povedat namiesto toho: ,Mobil mdze byt ¢ast problému, ale asi nie cely. Co sa deje, ked ho odlozi§?*
Mobil a socidlne siete mo6zu tazkosti zhorSovat a dobra dohoda o ich pouzivani pomaha. Ale u dietata, ktoré je

dlhodobo smutné alebo lzkostné, zdkaz mobilu sdm osebe problém nevyriesi. Niekedy je mobil to jediné, kde dieta
hlada dtechu, a jeho odobratie ho eSte viac izoluje.

sLen sa ti nechce. Daj sa dokopy.”

- Co tym myslite: Viem, Ze mas na viac. Chcem ta nakopndt.

« Co dieta pocuje: Si lenivy. Mbzes si za to sam.

« Co povedat namiesto toho: ,Vidim, Ze sa ti taZko vstava a ni¢ ta nebavi. To nevyzera ako lenivost. Podme zistit,

¢o sa deje.”

Depresia berie energiu, slstredenie aj chut do vSetkého. Zvonku to vyzera ako lenivost. Zvnitra je to ako chodit po

pas vo vode.

~Vyrastie z toho. Je to puberta.”

« Co tym myslite: Nelakajme sa zbyto&ne. Mnohé veci prejdu.

« Co dieta pocuje: Nikto ma neberie vaZne.

. Co povedat namiesto toho: ,MoZno je to obdobie, ktoré prejde. Ale ak to trva dlhsie a trapi ta to, poradime sa s

niekym, kto sa v tom vyzna.“
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Puberta naozaj prinasa vykyvy nalad. Ale ak smutok, Uzkost alebo uzavretost trvaju tyZdne a dieta prestava fungovat,
nie je to bezna puberta. Vyskum ukazal, Ze polovica vSetkych dusevnych poruch, ktoré clovek pocas Zivota preZije,

zacina do 14 rokov a tri Stvrtiny do 24 rokov. Prave v dospievani je preto najdolezZitejSie neCakat.

»Co povedia ludia? Nikomu o tom nehovor:
« Co tym myslite: Chcem ta chranit pred posmechom a klebetami.
» Co dieta pocuje: Je to hanba. Hanbime sa za teba.

- €o povedat namiesto toho: ,Komu to povies, je tvoje rozhodnutie. Ja sa za to nehanbim a podporim ta.*

Sukromie je v poriadku. Dieta nemusi o terapii hovorit kazdému. Ale rozdiel medzi sikromim a tajomstvom je velky.
Sukromie hovori: je to tvoja vec. Tajomstvo hovori: je to hanba.

»Preco si nam to nepovedal skor?”
- Co tym myslite: Mrzi ma, e som nevedel. Chcel som pomact skor.
« Co dieta pocuje: Urobil si chybu. Mal si to povedat inak.

« Co povedat namiesto toho: ,Dakujem, Ze mi to hovori$ teraz. Viem, Ze to nebolo lahké.*

Dieta ¢asto mlCi prave preto, Ze sa boji reakcie. Vycitka, preco to nepovedalo skoér, ho nauci, Ze nabudice ma mlcéat

este dlhsie.

»Ja som to tiez zvladol sam.”

« Co tym myslite: Viem, aké to je. Verim, Ze to zvladnes.

» Co dieta pocuje: Ak to nezvladas sam, si horsi ako ja.

- €o povedat namiesto toho: ,Aj ja som mal fazké obdobia. Nikto mi nepomohol a bolo to zbyto¢ne fazké. Tebe to

chcem ulahc¢it.*

Ak ste nie€o prezili bez pomoci, mate za sebou vela sily. Ale neznamena to, Ze pomoc bola zbyto¢na. Znamena to, ze

ste ju nemali.

03
Za nasich cias

Veta ,,za nasich ¢ias nic¢ také nebolo* je asi najcastejSia, ktord mladi ludia pocuju od starych rodi¢ov a rodicov.

Pozrime sa na nu poctivo, lebo je v nej kus pravdy aj velky omyl.

Co je pravda
Za vasich Cias sa o duSevnom zdravi naozaj nehovorilo. Psycholdg bol pre ,blaznov“, psychiatria znamenala ustav.
Deti chodili von, menej sa porovnavali so svetom na obrazovke, rodiny byvali blizSie pri sebe. Niektoré veci boli

naozaj jednoduchsie.

Co nie je pravda
Ze ludia vtedy nemali depresiu, Uzkost ani myslienky na smrf. Mali. Len sa to volalo inak. ,Ma nervy.“ ,Je taky ¢udny.“
JPije.“ ,Nevychadza z domu.“ ,Ma slabé srdce.” ,Je prisny a nikdy sa nesmeje.“ ,Zomrel nestastnou ndhodou.*

Spomente si na svoju rodinu, dedinu, ulicu. Na suseda, ktory kazdy vecer pil sém. Na tetu, ktora roky ,nemohla“ vyjst
z domu. Na stryka, o ktorom sa nehovorilo, ako zomrel. Na seba, ked ste v noci nemohli zaspat a rano ste aj tak isli
do roboty. To vSetko bolo. Len sa to nesmelo pomenovat a nikto to neliedil.
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Preco to dnes vidime viac

Nie preto, Ze by deti boli slabsie. Ale preto, Ze:

» vieme veci pomenovat a rozpoznat,

» existuje lieCba, ktora funguje,

« mladi ludia sa menej boja povedat, Ze im nie je dobre,

e a ano, niektoré veci, napriklad socidlne siete alebo tlak na vykon, im to pridavaju.

To, Ze dnes vidime viac tazkosti, je z velkej Casti dobra sprava. Znamena to, Ze ich uz neskryvame. Skryta bolest

nezmizne. Len sa prejavi inak: alkoholom, zni¢enymi vztahmi, chorobami alebo tragédiou.

Cakanie ma cenu

Velka studia s viac ako 9 000 ludmi zistila, Ze ludia s depresiou alebo inymi poruchami nalady cakali na prvu
navstevu odbornika bezne 6 az 8 rokov. Pri Uzkostnych poruchach 9 az 23 rokov. Najdlhsie ¢akali ludia, u ktorych
tazkosti zacali v detstve alebo v mladosti, a muzi.

Teda presne ti, ktorym sa v detstve hovorilo, Ze to prejde, Ze su Sikovni, Ze za nasich ¢ias to nebolo. Ak ste sami
nieco také preZili, mozZno viete, aké dlhé tie roky boli. Vase dieta ich ¢akat nemusi.

Modelova situacia: Dedo Jan, 72 rokov

Ked sa Jan dozvedel, Ze jeho vnuk Samo chodi k psycholdégovi, nahneval sa. , To za nasich ¢ias nebolo. Chlap sa
musel vediet ovladat.“ Samo potom pred dedom o ni¢om nehovoril.

Raz vecer Jan vnukovi povedal, Ze jeho vlastny otec, Samov pradedo, sa po vojne nikdy neusmial a pil kazdy den.
»Mama nadm povedala, Ze ma nervy. Nikto s tym ni¢ nerobil.“ Chvilu bolo ticho. Potom dodal: ,MoZno keby mal
niekoho, s kym by sa porozpraval, bolo by to inak.“

Odvtedy sa Jan obcas Sama spyta, ako sa ma. Nie vzdy to vie povedat dobre. Ale Samo vie, Ze dedo sa za neho
nehanbi.

04
Sikovné a predsa mu nie je dobre

Mnohi rodi¢ia si nevS§imnu, Ze ich dietatu nie je dobre, lebo navonok vSetko funguje. Dobré znamky, krizky, kamarati,
Usmev na rodinnej oslave. A prave preto moze byt veta ,ved ty si Sikovny* taka bolestiva.

AKo to vyzera zvnutra

Dieta, ktoré je Sikovné a pritom mu nie je dobre, ¢asto:

» funguje cez den a v noci nemoéze zaspat alebo place,

* ma pocit, Ze ak prestane podavat vykon, nebude mat hodnotu,
* je k sebe velmi kritické a kazdu chybu preziva ako katastrofu,
» sa boji sklamat rodicov, preto ni¢ nepovie,

* je unavené, ale nedovoli si oddych,

e sa usmieva, aby nikto ni¢ nespoznal.

Odbornici tomu niekedy hovoria ,Usmevna“ alebo ,vysoko funkénd“ depresia ¢i Uzkost. Nie je to oficidlna diagndza,
ale dobre opisuje, €o sa deje: ¢lovek navonok funguje a zvnutra sa rozpada.
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Preco Sikovné deti micia

Lebo sa naudili, Ze ich hodnota je vo vykone. Lebo si myslia, Ze ked maju dobré znamky, nemaju pravo sa stazovat.
Lebo poculi, Ze su Sikovni, a boja sa, Ze ked povedia, Ze im je zle, prestanu byt. A lebo maju pocit, Ze by tym sklamali
rodicov, ktori st na ne taki hrdi.

Prehlad vyskumov o mladych ludoch ukazal, Ze jedna z najsilnejSich prekazok, ktoré im brania povedat si o pomoc, je
tuzba zvladnut vietko sami. Sikovné deti ju maju Easto este silnejsiu.

Co s tym
Hovorte dietatu, Ze ho mate radi nielen za vysledky. Ze dobrd znamka vas tesi, ale nie je to dévod, preco ho lUbite. Ze

ak by raz nezvladlo, svet sa nezruti. A Ze ak mu nie je dobre, chcete to vediet, aj ked ma samé jednotky.

Modelova situacia: Matus, 16 rokov, gymnazista

Matus mal priemer 1,0, hral na klaviri a v lete brigddoval. Doma ho davali za priklad mladsej sestre. Nikto nevedel,
Ze v noci spi Styri hodiny a v Skole ma na toalete zachvaty paniky.

Ked to kone¢ne povedal mame, prva veta bola: ,Ty? Ved'ty si najSikovnejsi z celej triedy.“ Matus sa zasmial a
povedal, Ze to bol vtip.

O pol roka neskér ho skolska psychologicka odporucila ku klinickému psycholégovi. Mama potom povedala: ,Mrzi
ma, ¢o som ti vtedy povedala. Myslela som to ako pochvalu. Teraz viem, Ze to znelo ako zakaz.“ Matus hovori, Ze
tato veta mu pomohla viac ako vSetky pochvaly predtym.

05
Nie je to vase zlyhanie

Mnohi rodi¢ia sa brania pomoci pre dieta, lebo v hibke duse citia vinu. Ak moje dieta potrebuje psycholéga, znamena
to, Ze som zlyhal ako rodi¢. Ze som niec¢o urobil zle. Ze ma budu sudit.

DusSevné tazkosti nemaju jednu pricinu
Depresia, Uzkost alebo iné tazkosti vznikaju zo sthry mnohych veci: vrodenej citlivosti, dedi¢nosti, udalosti v Zivote,

Skoly, kamaratov, zdravia, spanku, socialnych sieti, toho, ¢o sa deje vo svete. Rodina je jedna z mnohych veci, nie
jedina. Aj deti z laskavych, stabilnych rodin mézu mat depresiu. A deti z tazkych pomerov mozu byt v poriadku.

Vyhladat pomoc je dobré rodicovstvo

Ked ma dieta horucku, idete s nim k lekarovi. Nikto si nemysli, Ze ste zly rodic, lebo dieta ochorelo. Naopak, zly rodic¢
by bol ten, kto by s nim neSiel. S duSevnym zdravim je to rovnaké. Rodic¢, ktory vyhlada pomoc, nezlyhal. Robi presne
to, ¢o ma.

Vycitky si normalne, ale nepomahaju

Je prirodzené, Ze sa budete pytat, Co ste mohli urobit inak. MoZno ste naozaj nieco prehliadli alebo povedali zle.
Kazdy rodi¢ nieco prehliadne. Vycitky vSak dietatu nepomoézu. Pomoze, ked budete pri nom teraz. Ak su vycCitky silné,
poradte sa o nich s odbornikom, ktory pracuje s vasim dietatom, alebo s vlastnym. Aj to je v poriadku.

€o hovoria rodiéia, ktori vahaju
Prehlad 44 studii sa pytal rodicov, ¢o im brani vyhladat pomoc pre dieta. Rodic¢ia hovorili o praktickych prekazkach,

ako su Cakacie doby, peniaze a doprava. Ale aj o obavach: nevedeli rozpoznat, Ze ide o problém, nevedeli, kam sa
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obratit, bali sa nalepky a odsudenia. Rovnaky prehlad ukazal, o pomaha: dovera k odbornikovi a jasna informacia,
kam ist. Presne to sa snazi dat tato kniha.

Kedy vyhladat odbornika

Kazdé dieta ma niekedy zlé dni, je smutné, nahnevané alebo uzavreté. To je normalne. Kedy je to uz viac?

Signaly, pri ktorych sa oplati poradit

*  Smutok, podrazdenost alebo prazdnota trvaju vacsinu dni dlhsie ako dva tyzdne.
» Dieta stratilo zaujem o veci, ktoré ho predtym bavili.

* \lyrazne sa zmenil spanok: nemo6ze zaspat, budi sa, alebo naopak spi stale.
* \lyrazne sa zmenila chut do jedla alebo hmotnost.

» Stiahlo sa od kamaratov, nechce chodit von ani do $koly.

e Zhorsili sa zndmky alebo sa prestalo sUstredit.

* Ma Casté bolesti hlavy ¢i brucha bez jasnej telesnej priciny.

« Ma velké strachy, ktoré mu brania v beznom Zivote, alebo zachvaty paniky.
» Pije alkohol, berie drogy alebo sa sprava riskantne.

o Travi vacsinu casu s Al chatbotom alebo na internete a vyhyba sa ludom.

+ Hovori o tom, Ze je zbyto¢né, na obtiaz alebo Ze by bolo lepsie, keby nebolo.

Signaly, pri ktorych necakajte ani den

Ak dieta hovori o samovrazde, o tom, Ze nechce zit, alebo si ubliZuje (reze sa, popaluje sa, bije sa),
necakajte. Zavolajte na IPcko 0800 500 333 alebo Linku detskej istoty 116 111, obe nonstop a

zadarmo. Pri bezprostrednom ohrozeni volajte 112 alebo chodte na najbliz$iu pohotovost.

Pri malych detoch to vyzera inak

Mensie deti ¢asto nevedia povedat, Ze st smutné. Tazkosti sa u nich prejavia skor:
» Castymi bolestami brucha alebo hlavy,

e navratom k spravaniu z mladsieho veku (pomocovanie, cmulanie palca),

* vybuchmi hnevu, placom, prilepenim sa k rodicovi,

» strachom ist do $kolky alebo Skoly,

* zmenami v hre: hrd sa smutné alebo nasilné hry, opakuje jednu tému.

Neistota nie je dovod c¢akat

Nemusite si byt isti, Ze ide o ,poruchu, aby ste sa poradili. Odbornik vam povie, ¢i je to bezné obdobie, alebo nieco,
¢o treba riesit. Ak je vSetko v poriadku, dozviete sa to a upokojite sa. Ak nie, ziskali ste Cas.
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07
Ako sa s dietatom rozpravat

Rozhovor o tom, Ze dietatu nie je dobre, je tazky pre obe strany. Tu je niekolko veci, ktoré pomahaju.

Vyberte si dobru chvilu

Nie medzi dverami, nie pri hadke o zndmky, nie pred ostatnymi. Mnohym detom sa lepSie rozprava, ked nesedia
oproti sebe a nemusia sa pozerat do oci: v aute, na prechadzke, pri vareni, pri hre.

Zacnite tym, €o vidite

Nie ,Co je s tebou?* alebo ,Preco si taky?*, ale konkrétne pozorovanie bez hodnotenia:
| .VSimol som si, Ze posledné tyzdne skoro nechodis von. Ako sa mas?"

I .POsobi$ unavene a smutne. Chcem vediet, ako ti je.

I .Mam pocit, Ze ta nieco trapi. Nemusis mi to povedat hned, ale som tu."

Pocuvaijte viac, ako hovorite

Najvacsia chyba je zacat hned radit, riesit alebo upokojovat. Dieta potrebuje najprv citit, Ze ho niekto pocuje.
Opakujte vlastnymi slovami, ¢o povedalo: ,TakZe v Skole mas pocit, Zze ta nikto nema rad.“ Pytajte sa: ,Ako dlho to tak
je?“ ,Co je na tom najtazsie?"

Nezlahcujte a nedramatizujte

Vety ako ,to ni¢ nie je“ zatvaraju dvere. Ale rovnako ich zatvori panika, plac¢ alebo krik. Ak vas to, ¢o pocujete, vylaka,
je to pochopitelné. Skuste sa nadychnut a povedat: ,Dakujem, Ze mi to hovoris. Spolu na to prideme.*

Pytat sa na samovrazdu je v poriadku

Mnohi rodi¢ia sa boja priamo sa opytat, ¢i dieta mysli na samovrazdu, lebo si myslia, Ze mu ti mySlienku vnuknu.
Prehlad vyskumov vSak nezistil, Ze by otazka takéto myslienky zvySovala. Naopak, dietatu ¢asto ulavi, Ze o tom moéze
hovorit.

I »Muyslis niekedy ha to, Zze by si nechcel zit?"
I .Napadlo ti niekedy, Ze by si si ublizil?"

Ak dieta odpovie ano, zachovajte pokoj, podakujte mu za Gprimnost a eSte v ten den vyhladajte pomoc.

Neslubujte micanlivost, ktori nemozete dodrzat

Ak vam dieta povie nieCo vazne, neslubujte, Ze to nikomu nepoviete. Povedzte: ,Toto je vaZne a chcem ti poméct.

Pomoc najdeme spolu a budem ti hovorit, ¢o robim.“

Nemusite vSetko vyriesit naraz

Prvy rozhovor nemusi byt dokonaly. Staci, ked dieta zisti, Ze sa s vami o tom da hovorit. Potom sa vratte o par dni:
»Myslel som na to, ¢o si mi povedal. Ako sa mas dnes?*“
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08
Co dieta naozaj preziva

Mnohym rodicom pomoze, ked si vedia predstavit, ako sa ich dieta citi zvnutra. Depresia a Gzkost nie su len ,zla
nalada“ alebo ,nervy“. Tu je niekolko opisov, ako ich prezivaju mladi ludia. Su poskladané z beZnych skusenosti, nie
su to citaty konkrétnych ludi.

Depresia

»Réno sa zobudim a uz som unaveny. Nie z toho, Ze by som malo spal. Unaveny zo vSetkého. Aj zo seba.”
»Veci, ktoré ma bavili, si zrazu Sedé. Hrdm na gitare, ale ni¢ necitim. Ako keby niekto vypol farbu.*

»Najhorsie je, Ze nemam doévod. Ni¢ sa nestalo. Mam dobrych rodicov, kamaratov, znamky. A aj tak mi je zle. Preto sa
hanbim to povedat.”

“

,Ked mi niekto povie, Ze som Sikovny, mam pocit, Ze klamem. Ze keby vedeli, aky som naozaj, nemali by ma radi.

Uzkost

»V Zaluidku mam kamen, ktory tam je od rana do vecera. Pred testom, pred tréningom, pred tym, ako niekomu

napiSsem.”
LSrdce mi busi, nemoézem dychat a myslim si, Ze umriem. Potom to prejde a ja sa hanbim, Ze som robil scénu.“

»Cell noc premyslam, ¢o som cez den povedal zle. Kazdu vetu prehrdvam stokrat.”

Preco to rodicia nevidia

Deti a dospievajlci st majstri v skryvani. Pred rodi¢mi sa usmievaju, lebo ich nechcu zataZovat alebo sklamat. Mnohi
sa boja, Ze ak to povedia, rodi¢ia sa budu bat, hnevat alebo ich zaénu kontrolovat. A tak to povedia kamaratovi,
internetu alebo chatbotu. Alebo nikomu.

Preto sa neoplati cakat, kym dieta pride samo. Oplati sa vytvorit doma prostredie, kde je bezpecné povedat ,nie je

mi dobre*, a sem-tam sa opytat.

Preco sa pomoc brani aj samo dieta
Vyskumnici opisuju jav, ktory nazvali efekt ,naco to skusat“. Dieta vie, Ze o ludoch s psychickymi tazkostami sa
hovori, Ze su slabi alebo ¢udni. Potom s tym v kutiku duse suhlasi. A nakoniec to pouzije na seba: som slaby, naco to

skusat. Takéto dieta sa potom vyhyba aj pomoci, ktora by mu pomohla.

Kazda veta ,ved ty si Sikovny, naco ti je terapeut” alebo ,za nasich Cias to nebolo” tento efekt posiliuje. Kazda veta

»S0M rad, Ze to riesis“ ho oslabuje.

09
Ked'sa dieta zveruje radsej chatbotu

Tato kniha vznikla v kampani VZdy odpise. Nikdy nepride., ktora sa venuje tomu, Ze ludia, najma mladji, si Coraz
CastejSie piSu o svojich problémoch s umelou inteligenciou namiesto ludi.

Preco? Lebo chatbot nesudi. Neodpovie ,$ak ty si Sikovny“. Nepovie ,.za naSich Cias to nebolo“. Nebude sa bat,
hnevat ani to nikomu nepovie. Pre dieta, ktoré doma pocuje, Ze jeho tazkosti st vymysel, je chatbot najbezpecnejsi

posluchdc, aky existuje.
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LenzZe chatbot nepride. NevSimne si, Ze dieta schudlo. Neodvezie ho k lekarovi. Nezavola pomoc, ked je zle. A
niektoré aplikacie st navrhnuté tak, aby si ¢lovek k nim vytvoril citovl vazbu a travil v nich ¢o najviac casu.

Costym

- Nezakazujte a nezosmiesnujte. Ak zistite, Ze dieta sa zveruje chatbotu, neberte to ako Utok na vas. Je to signal,
Ze potrebuje niekoho, kto ho vypocuje bez sudenia.

» Pytajte sa so zaujmom. ,Co ti na tom pomaha?“ ,0 ¢om sa s nim rozpravas?“

« Budte tym, ¢im je chatbot, ale skutoény. PocCuvajte bez hodnotenia, nevycitajte, nedramatizujte. A potom

urobte to, ¢o chatbot nevie: budte pri nom.

« Pomézte najst ludi. Kamaratov, krizok, odbornika. AI méze byt most k ludom, nie ndhrada.

Viac o tom, ako sa s dietatom rozpravat o Al, najdete na nikdynepride.sk/pre-rodicov/.

10
NajcastejSie tazkosti deti a dospievajucich

Nie ste odbornik a nemusite stanovovat diagndzu. Ale pomdze, ked viete, €o sa za spravanim dietata méze skryvat.
Toto je strucny prehlad. Presné posudenie patri odbornikovi.

Depresia

Nie je to len smutok. U deti a dospievajlcich sa ¢asto prejavuje podrazdenostou, hnevom, tinavou, stratou zaujmu,
zhorSenim v skole, zmenou spanku a jedla a stiahnutim sa od [udi. Dieta mézZe hovorit, Ze je zbytocné alebo Ze ni¢
nema zmysel. Depresia sa dobre liec¢i, najma ked sa zacne vcas.

Uzkost a panické ataky
Strach je normalny. Uzkost je, ked je strach taky silny alebo &asty, Ze dietatu brani Zit: nechce ist do §koly, medzi ludj,
nevie zaspat, ma bolesti brucha a hlavy. Panicky atak je nahla vlna strachu s busenim srdca, dychavi¢nostou a

pocitom, Ze &lovek umiera. Nie je nebezpecny, ale je velmi desivy. Uzkostné poruchy ¢asto zaéinaju uz v detstve a
dobre reaguju na terapiu.

Sebaposkodzovanie

Niektoré deti a dospievajuci sa rezu, palia alebo inak si ublizuju. Vac¢sinou to nie je pokus o samovrazdu, ale spdsob,
ako zvladnut neznesitelné pocity. Je to vSak vazny signdl, Ze dieta potrebuje pomoc. Ak to zistite, nekricte a
netrestajte. Povedzte: ,Vidim, Ze ti je velmi tazko. Chcem ti pomoct.“ A vyhladajte odbornika.

Poruchy prijmu potravy

Ak dieta vyrazne obmedzuje jedlo, prejeda sa a potom zvracia, nadmerne cvici alebo je posadnuté hmotnostou a
vzhladom, méze ist o poruchu prijmu potravy. Tieto poruchy mézu byt Zivot ohrozujlice a treba ich riesit ¢o najskor, s
lekarom aj psycholégom.

ADHD a tazkosti s pozornostou

Dieta, ktoré sa nevie sustredit, je stale v pohybe alebo kona impulzivne, nemusi byt ,nevychované“. Méze ist o ADHD.
Spravne posudenie a podpora mu mozu vyrazne ulahcit Skolu aj vztahy.

Trauma

Po taZkej udalosti, ako je nehoda, nasilie, Sikana, strata blizkeho, vojna alebo Utek z domova, mdéZe dieta mat no¢né
mory, strach, vybuchy hnevu alebo sa vyhybat veciam, ktoré mu udalost pripominaju. To s bezné reakcie, ale ak
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trvaju dlho, odborna pomoc pomaha.

Zavislosti
Alkohol, drogy, hazard, ale aj nadmerné hranie hier, socialne siete alebo Al chatboty mézu byt spésobom, ako dieta

uteka pred tazkymi pocitmi. Za zavislostou sa casto skryva iny problém, napriklad Gzkost alebo osamelost. Trest sdm
osebe nepomdze. Pomdze zistit, pred ¢im dieta uteka.

Spolo¢né maju jedno
Pri vSetkych tychto tazkostiach plati: ¢im skor sa riesSia, tym lepSie. A pri vSetkych plati, Ze dieta za ne nemobze a nie

je to hanba.

Kam sa obratit

Na Slovensku je viac ciest k pomoci, ako si vac¢sina rodicov mysli. Nemusite zacat u psychiatra. Mo6zete zacat tam,
kde je to pre vas a dieta najjednoduchsie.

Skolsky psycholog alebo Specialny pedagés
Ak ho Skola m4, je to ¢asto najrychlejsia cesta. Pozna skolské prostredie, moze dieta pozorovat a poradit, kam dalej.

Rozhovor je doverny.

Centrum poradenstva a prevencie (CPP)

V kazdom okrese je centrum poradenstva a prevencie. Pracuju v iom psycholdgovia, Specialni pedagdgovia a
socialni pracovnici. Sluzby su pre deti, rodicov aj ucitelov bezplatné. Je to dobra volba, ak neviete, ¢i ide o ,problém®,

alebo len o tazké obdobie.

Detsky lekar

Pediater dieta pozna a moéze vylucit telesné priciny tazkosti, napriklad problémy so Stitnou Zlazou, chudokrvnost
alebo nedostatok spanku. Poméze vam najst detského psycholdéga alebo psychiatra a poradi, ako dalej.

Klinicky psycholég a psychoterapeut

Pracuje s dietatom rozhovorom, hrou alebo terapiou. MézZe stanovit, Co sa deje, a dlhodobo s dietatom pracovat.
Niektori su hradeni zo zdravotného poistenia, sikromni sa platia.

Detsky psychiater

Je lekar, ktory sa Specializuje na duSevné zdravie deti a dospievajucich. Moze stanovit diagnézu a ak treba, predpisat
lieky. Navsteva u psychiatra neznamena, Ze dieta je ,vazne choré“. Psychiater je jednoducho odbornik, ktory vie
najviac o tom, ¢o sa v hlave a tele dietata deje.

Linky pomoci a chaty

Pre deti a mladych: Linka detskej istoty 116 111 a IPCko 0800 500 333 (aj chat na ipcko.sk), obe nonstop a zadarmo.
Viac ako Ni(c)k na viacakonick.gov.sk je narodna linka pre deti a mladych do 18 rokov. Linky su aj pre rodicov: mbzete
zavolat a poradit sa, ¢o robit.

Bezplatna osobna pomoc

Poradne komplexnej pomoci v 46 mestach a centra krizovej intervencie, napriklad Kacko od IPc¢ka, poskytuju
bezplatnu osobnu pomoc. Kontakty najdete na mape pomoci na nikdynepride.sk/mapa/.
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Cakacie doby

Budme Uprimni: u detskych psychiatrov a psycholdégov su na Slovensku ¢akacie doby Casto dlhé. Preto:

« volajte viacerym naraz,
* pytajte sa na zoznam nahradnikov, ak niekto termin zrusi,
» kym cakate, vyuZite Skolského psycholéga, CPP alebo linky pomoci,

» ak sa stav zhorsi, necCakajte na termin a chodte na pohotovost.

Co sa deje u odbornika

Rodicov aj deti ¢asto desi nezname. Ako to celé prebieha?

Prva navsteva
Odbornik sa zvycajne najprv porozprava s rodicom aj s dietatom, niekedy spolu, niekedy zvlast. Pyta sa, ¢o sa deje,
odkedy, ako dieta spi, je, ako sa mu dari v Skole a s kamaratmi, ¢o sa v rodine zmenilo. Pri mladSich detoch moze

pouzit hru alebo kreslenie. Niekedy dostanete dotazniky.

Na konci by vdm mal povedat, ¢o si mysli, a navrhnut dalsi postup. Ak vam nieco nie je jasné, pytajte sa. MoZete sa
pytat aj na to, ako dlho bude liecba trvat, co mozete robit doma a ako budete vediet, Ze to pomaha.

Dovernost pri dospievajicich

Ak ma dieta 12, 15 alebo 17 rokov, terapeut s nim bude ¢asto hovorit bez vas. Nie preto, Ze by pred vami nieco
skryval, ale preto, Ze dospievajlci potrebuju bezpecny priestor, kde mézu povedat aj to, ¢o by pred rodic¢mi
nepovedali. Terapeut vdm nebude prerozpravat, ¢o mu dieta povedalo. Ak by vSak dietatu hrozilo vazne

nebezpecenstvo, povie vam to.

To mo6ze byt pre rodica tazké. Chcete vediet, Co sa deje. Ale prave tato dovera je Casto to, ¢o terapiu robi ucinnou.

MboZete sa terapeuta opytat, ako vas bude informovat o tom, ako sa dietatu dari, bez toho, aby prezradil podrobnosti.

Terapia nie je vysluch rodiny

Mnohi rodicia sa boja, Ze na terapii sa bude ,rozoberat®, ¢o urobili zle. Dobry terapeut nehlada vinnika. Hlad4, ¢o
dietatu pomoze. Niekedy pozve aj rodiCov alebo celul rodinu, lebo vie, Ze rodina je pre dieta najvacsia opora.

AKo dlho to trva

Zavisi to od tazkosti. Niekedy staci niekolko stretnuti, inokedy terapia trvad mesiace. ZlepSenie nebyva priamociare:
lepsie tyZzdne striedaju horsie. To je normalne a neznamena to, Ze terapia nefunguje.

Lieky u deti a dospievajucich

Toto je téma, z ktorej maju rodicia a stari rodicia Casto najvacsi strach. ,Lieky na hlavu“ zneju desivo. Pozrime sa na
to bez strasenia aj bez reklamy.

Kedy sa lieky pouzivaju

Pri vacsSine taZzkosti deti a dospievajlcich sa zacina terapiou. Lieky sa pridavaju najma vtedy, ked st tazkosti stredne
tazké az tazké, ked samotna terapia nestaci alebo ked ide o niektoré konkrétne diagndzy. Rozhodnutie robi detsky
psychiater spolu s rodi¢mi a dietatom.
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€o hovoria vgskumy

Velka americka studia TADS porovnavala lieCbu dospievajlcich s depresiou vo veku 12 az 17 rokov. Kombinacia lieku
(fluoxetin) a kognitivno-behavioralnej terapie pomohla 71 % dospievajlcich, samotny liek 61 %, samotna terapia 43
% a placebo 35 %. Myslienky na samovrazdu sa zlepsili vo vSetkych skupinach, najviac pri kombinovanej liecbe.
Autori uzavreli, Ze kombinacia lieku a terapie ponuka najlepsi pomer prinosu a rizika.

Velky prehlad 34 studii s antidepresivami u deti a dospievajucich bol opatrnejsi. Kvalita dokazov bola vacsinou velmi
nizka a jednoznacne lepsi ako placebo bol len fluoxetin. Autori piSu, Ze antidepresiva u deti a dospievajucich

neprinasaju taky jasny prinos ako u dospelych a ak je liek potrebny, fluoxetin je pravdepodobne najlepsia volba.

Co z toho vyplyva? Lieky nie su pre deti zazrak, ale nie su ani jed. Su nastrojom, ktory pri spravnom pouZiti a pod
dohladom lekdra moze pomoct, najma v kombinacii s terapiou.

Na co si dat pozor
« Lieky vzdy predpisuje a sleduje lekar. Nikdy nedavajte dietatu lieky iného ¢loveka a nemerite davku sami.

o Zadiatok lie¢by si vyzaduje pozornost. U mladych ludi sa odporuca, aby lekar a rodina v prvych tyzdrioch
pozorne sledovali, ako sa dieta citi. Ak by sa na zacCiatku lieCby objavili alebo zhorsili myslienky na samovrazdu,

nepokoj alebo nezvycajné spravanie, ozvite sa lekarovi hned.
» U¢inok nie je okamzity. Zlep3enie sa zvy&ajne prejavi az po niekolkych tyzdioch.

« Lieky sa nevysadzaju nahle. Ak chcete lie¢bu ukoncit, dohodnite sa s lekarom.

Co lieky nerobia

Nemenia osobnost dietata. Nerobia z neho ,zombie*, a ak by sa tak citilo, je to signal pre lekara, nie dévod lieky
potajomky vysadit. Antidepresiva nevytvaraju zavislost tak ako alkohol ¢i niektoré lieky na upokojenie. A to, Ze dieta

berie lieky, neznamen4, Ze je ,blazon“. Znamena to, Ze sa lieci.

Ak mate obavy

Mate na ne pravo. Chodte s dietatom na kontrolu a opytajte sa lekara priamo:
I JPreco ste sa rozhodli pre lieky a nie len pre terapiu?”

| »AKé vedlajsie Ucinky mézZzeme ocakavat a ¢o mame sledovat?”

I »Ako dlho bude lie¢ba trvat a ako ju budeme ukoncovat?”
I

,Co mame robit, ak sa to na zaéiatku zhorsi?"

Co by ste vSak nemali robit: hovorit dietatu, e lieky su zlé, zahanbovat ho kvoli nim alebo ich bez lekara vysadit.

Dieta potom stoji medzi lekdrom a rodi¢om a nevie, komu verit. Obavy patria lekarovi.

Otazky, ktoré si rodicia kladu

Odpovede su vseobecné. V konkrétnej situacii sa vzdy opytajte odbornika.

Bude to dietatu prekazat v budticnosti?

Navsteva psycholéga alebo psychiatra sa zapisuje do zdravotnej dokumentacie, ktora je déverna. Skola, buduci
zamestnavatel ani susedia do nej nevidia. Pri niektorych povolaniach a povoleniach sa posudzuje zdravotna
sposobilost. Ak mate konkrétnu obavu, opytajte sa lekara. Pamatajte vsak, Ze nelieCené tazkosti dietatu v budidcnosti
zvyCajne uskodia ovela viac ako zdznam o lieCbe.
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Musim to povedat Skole?

Nie, je to vase rozhodnutie. Casto vak pomdze, ak o tom vie aspon triedny uéitel alebo Skolsky psycholédg. Nemusite
hovorit diagnézu.

Moze dieta vyhladat pomoc bez méjho stihlasu?

Na linky pomoci a do chatov sa moze dieta obratit samo a anonymne. Pri zdravotnej starostlivosti o dieta do 18 rokov
je spravidla potrebny sulhlas zakonného zastupcu. Ak vase dieta chce pomoc, prosim, nebrante mu v nej. Ak méate
pochybnosti, chodte s nim.

Kolko to stoji?

Linky pomoci, centra poradenstva a prevencie, Skolsky psycholég a Poradne komplexnej pomoci st zadarmo. Detsky
psychiater a klinicky psycholdg su hradeni zo zdravotného poistenia. SUkromna psychoterapia sa plati, niektoré

zdravotné poistovne na fu prispievaju.

Zdedilo to po mne?

Dedic¢nost pri dusevnych tazkostiach zohrava ulohu, rovnako ako pri cukrovke alebo vysokom tlaku. Nie je to vSak
osud ani vasa vina. Ak ste sami mali podobné tazkosti, viete, aké to je, a mozZete dietatu dat to, o ste sami nemali:

pochopenie a pomoc.

Je to moja vina?

Dusevné tazkosti nemaju jednu pric¢inu. Viac o tom v kapitole Nie je to vase zlyhanie. Ak vas vycitky trapia, povedzte
o nich odbornikovi.

Co ak sa to vrati?

MozZe sa to stat. Ak sa tazkosti vratia, neznamena to, Ze liecba zlyhala. Znamena to, Ze je ¢as sa znova ozvat. A
tentoraz uz viete, kam ist a ¢o robit.

Co ak dieta terapiu zneuziva ako vghovorku?

Niekedy rodi¢ia maju pocit, Ze dieta sa za diagndézu ,schovava“. Ak to tak citite, nehovorte to dietatu ako vycitku.

Povedzte to terapeutovi. Spolu mézete najst rovnovahu medzi ohladuplnostou a beznymi povinnostami.

Ako dlho budeme cakat na zlepsenie?

Pri terapii sa prvé zlepsenia ¢asto ukazu po niekolkych tyzdnoch az mesiacoch. Pri liekoch zvycajne po niekolkych
tyzdnoch. Nie je to priamka, si tam lepSie aj horSie obdobia. Ak sa po dlhSom ¢ase ni¢ nemeni, je v poriadku sa s

odbornikom porozpravat o zmene postupu.

Ked dieta uz chodi na terapiu

Dieta chodi k psycholdgovi alebo psychiatrovi. Co teraz mdZete robit vy?

Co pomaha

« Prakticka podpora. Odvezte ho, zaplatte, pripomerite termin, ale nechajte mu priestor.

. Pytajte sa véeobecne, nie vysetrovanim. ,Ako ti bolo?* staci. Nie ,Co si tam hovoril? Hovoril si o nas?*
« Ocente snahu, nie vysledok. ,Vazim si, Ze tam chodi$, aj ked' je to niekedy tazké.*

« Budte trpezlivi. ZlepSenie trva. Horsi def neznamena, Ze terapia nefunguje.
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« Dodrzujte, na ¢éom sa dohodnete. Ak terapeut odporu¢i zmeny doma, napriklad pravidelny spanok alebo menej
tlaku na vykon, skuste ich.

- Starajte sa o bezny Zivot. Dieta nie je len diagndza. Robte spolu aj obycajné veci: veceru, film, vylet.

~

Co skodi

« Spochybnovanie lie¢by pred dietatom. ,Aj tak ti to nepomaha.” ,Kolko to este bude stat?“

« Pouzivanie terapie ako zbrane. ,Toto si sa naucil u svojho psycholéga?“ ,Chod to povedat terapeutovi.
« Porovnavanie. ,Sestra to zvladla bez terapie.”

« Hovorenie o tom pred ostatnymi bez suhlasu dietata.

+ Natlak na rychle vysledky. ,,ChodiS tam uz tri mesiace a stale nic.”

Modelova situacia: Ema, 12 rokov

Ema sa prestala bat chodit do Skoly az po troch mesiacoch terapie. Prvé tyZdne bola dokonca horsia, kazdé rano

plakala. Otec chcel terapiu zrusit: ,Ved to je zbytoc¢né, je to eSte horsie.*

Psychologicka rodi¢om vysvetlila, Ze na zaciatku sa to niekedy zhorsi, lebo dieta sa uci Celit strachu namiesto toho,
aby sa mu vyhybalo. Otec potom kazdé rano vozil Emu do Skoly a cestou sa rozpravali o vSetkom okrem Skoly.

Dnes Ema hovori, Ze jej najviac pomohlo, Ze otec s fiou nevzdal. ,Aj ked som videla, Ze tomu celkom neveri.“

Skola a tlak na vykon

Skola je pre dieta miesto, kde travi vacsinu difa. MéZe byt zdrojom faZkosti aj velkou oporou.

ewe

Ked su znamky dolezitejSie ako dieta

Mnohé rodiny prezivaju zndmky velmi silno. Dobra zndmka je radost, zla je problém. Ak dieta citi, Ze jeho hodnota
zavisi od vysledkov, kazda zla zndmka je pre neho mala katastrofa. A ked mu nie je dobre a vysledky klesnu, ma pocit,
ze zlyhalo dvakrat.

Skuste dietatu jasne povedat: ,ZaleZzi mi na tom, ako sa mas, viac ako na tom, aki mas znamku.“ A myslite to vazne
aj vtedy, ked pride domov so Stvorkou.

Ako hovorit so Skolou

Ak ma dieta tazkosti, oplati sa informovat triedneho ucitela alebo Skolského psycholéga. Nemusite hovorit diagndzu.
Staci povedat, Ze dieta prechadza tazkym obdobim a je v starostlivosti odbornika. Skola méze:

» docasne zmiernit tlak, napriklad posunut terminy alebo upravit skisanie,

» davat pozor na dieta a dat vam vediet, ak si nieco vSimne,

» riesit Sikanu alebo konflikty s kamaratmi,

« odporucit centrum poradenstva a prevencie.

Ak ma dieta zavaznejSie tazkosti, centrum poradenstva a prevencie alebo lekar vam poradia, aké podporné opatrenia
moze skola poskytnut.
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Ked dieta nechce chodit do skoly

Odmietanie Skoly je ¢asto signal Uzkosti, Sikany alebo depresie, nie lenivosti. Nutenie silou vd¢Sinou nepomaha, ale
ani dlhodobé zostavanie doma. Poradte sa so Skolskym psycholégom alebo s odbornikom, ako dietatu pomoct

postupne sa vratit.

Sikana

Ak ma dieta nahle tazkosti, vyhyba sa skole, straca veci, ma modriny alebo je po Skole velmi smutné, opytajte sa aj na
§ikanu, vratane tej na internete. Sikana nie je ,stcast dospievania“. Je to vazna vec, ktori musi riesit kola.

Ked'su proti stari rodicia alebo druhy rodic

Casto sa stava, Ze jeden rodi¢ pomoc podporuje a druhy alebo stari rodi¢ia st proti. Dieta potom po&uje dve rdozne
veci a nevie, ¢o si mysliet. Toto je situacia, ktori pozname aj z vlastnej skisenosti.

Preco su proti
Vacsinou nie zo zlej vole. Stari rodicia vyrastali v dobe, ked sa o duSevnom zdravi nehovorilo a psychiatria znamenala
hanbu. Druhy rodi¢ sa moze citit vinny, ohrozeny alebo sa boji liekov. Niekto sa boji, o povedia ludia. Niekto si mysli,

Ze ak prizna, Ze dieta ma problém, prizna aj vlastné zlyhanie.

Ako s nimi hovorit
« Zaénite tym, €o vas spaja. ,Obaja chceme, aby sa mal dobre.*

- Hovorte o tom, ¢o vidite, nie o diagnézach. ,Pol roka spi Styri hodiny a v noci place.” To je tazsie odmietnut

ako slovo ,depresia“.

« Uznajte ich skusenost. ,Viem, Ze za vaSich Cias sa to riesilo inak. Ale dnes mame pomoc, ktora funguje.”

« Dajte im konkrétnu tilohu. Mnohi stari rodi¢ia sa upokoja, ked mézu pomdct: odviezt vnuka, uvarit oblibené
jedlo, zavolat.

« Pozvite ich na rozhovor s odbornikom. Niekedy ¢lovek uveri lekarovi skor ako vlastnému dietatu.

« Stanovte hranicu. Ak pomoc odmietajl, poziadajte ich aspon o jedno: ,,Prosim, nehovor mu, Ze je to zbytocné. Ak

mas otazky, pytaj sa mna.“

Vety pre starych rodicov

Ak ste stary rodi¢, ktory ¢ita tuto knihu, tu su vety, ktoré vasmu vnukovi alebo vnucke mézu velmi pomoct:

* ,Som rad, Ze sa o seba staras.“
e ,Za mojich Cias sme to nevedeli riesit. Ty to robis lepsSie.“
* ,Nerozumiem tomu celkom, ale verim ti.“

* Ak budes chciet, m6zes mi o tom povedat. A ak nie, je to v poriadku.”

Chrante dieta pred sporom
Nehadajte sa o lieCbe pred dietatom. Dieta nesmie mat pocit, Ze je dovodom hadok alebo Ze sa musi postavit na
nieciu stranu. Ak sa nevedia dohodnut ani rodicia, poradte sa spolu s odbornikom, ktory dieta lieci.
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Ked dieta pomoc odmieta

Niekedy je situacia opacna: vy chcete pomoc, ale dieta nie. ,Nepotrebujem psycholdga.“ ,Nie som blazon.“ ,Nechajte

ma “

Preco odmieta

Z rovnakych dévodov ako dospeli: hanba, strach z nalepky, presvedcenie, Ze to musi zvladnut samo, alebo beznadej,
ktora hovori, Ze ni¢ nepomoze. U dospievajucich k tomu pribuda potreba samostatnosti. Pomoc, ktort ponuka rodic,
moze zniet ako kontrola.

Co moéze poméct
« Pontknite vyber. ,Chces$ radsej skolsku psychologicku, alebo niekoho mimo $koly? Zenu alebo muza? Osobne
alebo cez chat?*

o Zaénite malym krokom. Jedno stretnutie ,len na vyskusanie®, nie hned dlhodoba terapia.

« Pomozte s anonymnou cestou. Linka detskej istoty alebo chat IP¢ka st anonymné a dieta ich moze skusit

samo.

« Nechajte dieta hovorit s niekym inym. S tetou, trénerom, ué¢itelom, kamaratom. Nemusite byt ten, komu sa

zveri ako prvému.
+ Neprestavajte byt nablizku. Aj ked odmieta, zostarite v kontakte. Veta, ktori dnes odmietne, mbéze o mesiac

zaklicit.

Kedy necakat na suihlas

Ak dieta hovori o samovraZde, ubliZzuje si alebo mate obavu o jeho bezpecie, necakajte, kym suhlasi. Zavolajte na
linku pomoci a poradte sa, alebo pri bezprostrednom ohrozeni volajte 112. Dieta sa na vds mozno nahneva. Ale bude
zZit.

Ked'je zle hnedteraz

Ak vase dieta prave teraz hovori, Ze nechce Zit, ubliZuje si alebo sa vam zd4, Ze je v bezprostrednom nebezpecenstve:

Volajte 112 alebo chodte na najblizsiu pohotovost. Nonstop a zadarmo sa mézete poradit na IP¢ku
0800 500 333 a na Linke detskej istoty 116 111. Po ukrajinsky: IPcko 0800 500 888 (denne 8:00 -
20:00).

Co robit
1 Zostante s dietatom. Nenechavajte ho samé.
2 Zachovajte pokoj. Hovorte potichu, pomaly. Nekri¢te a nevycitajte.
3 Odstrante nebezpeéné veci. Lieky, ostré predmety, alkohol, zbrane, povrazy.
4 Pocuavajte. Nehovorte ,to nemysli$ vazne“. Povedzte: ,Som tu. PomdzZeme ti.“

5 Zavolajte pomoc. Linku pomoci, lekara alebo 112.
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Plan bezpecia

Ked sa situacia upokoji, vyplite s dietatom plan bezpedia: ¢o mu pomaha, komu mdzZe zavolat, kam mdzZe ist.
Sablénu na vytlacenie najdete na nikdynepride.sk v tlacidle Je mi zle teraz. Pracovny list je aj na konci tejto knihy.

Tiesnova linka 12 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IP¢ko 0800500 333 na ipcko.sk
. . . nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 e ¢
. .. top, , deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 :;)c?iséizp zadarmo, deti, miadi aj
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800 172 500 so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajiuce nasilie 0800 212 212 nonstop
- . .. . - . osobne, bezplatne, bez vekového
Kacko, centrum krizovej intervencie IP¢ka ipcko.sk/kacko obmedaenia
. . Stat latné 4
Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk fnzsr;:ciem atne poradne v 46
20

Postarajte sa aj o seba

Ked ma dieta tazkosti, rodi¢ ¢asto zabudne na seba. Ste unaveni, vystraseni, mozno sa hanbite alebo citite vinu.
MoZno nemate nikoho, s kym by ste sa o tom porozpravali.

Ak sa nebudete starat o seba, tazko dlhodobo podrzite dieta. Preto:

+ Nehovorte o tom len so sebou. Ndjdite aspon jedného dospelého, ktorému sa zverite.

« Aj vy si mézete povedat o pomoc. Linky pomoci su aj pre rodicov. Niektori rodi¢ia chodia na vlastnu terapiu
alebo do podpornych skupin pre rodicov.

« Oddychujte bez vyéitiek. Hodina pre seba nie je sebectvo.

+ Nemusite byt dokonali. Staci byt dostato¢ne dobrym rodiom, ktory je pri dietati.

Ak ste sami preZili tazké obdobia bez pomoci, lieCba dietata méze otvorit aj vase staré rany. Je to bezné. Mozno je to

prileZitost postarat sa aj o seba.
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Modelova situacia: Juraj, 45 rokov, otec

Juraj sa dlho branil tomu, aby jeho syn chodil k psychiatrovi. ,Ja som mal v jeho veku tiez ¢ierne myslienky a nikto

ma nikam nevodil. Zvladol som to.“

AZ na jednom stretnuti s lekarkou, ked opisoval synove tazkosti, mu doslo, Ze opisuje seba. Ze tie ¢ierne myslienky
nikdy celkom neodisli, len ich prestal pocuvat.

Dnes chodi k psycholégovi aj on. ,,Myslel som, Ze chranim syna pred nalepkou. V skuto¢nosti som chranil seba

pred tym, aby som si to priznal.“

21
Pre teba, ak ti rodina nerozumie

Tato kapitola je pre mladého cloveka, ktory ttito knihu mozno dal precitat rodicom, alebo ju ¢ita sam, lebo doma
pocuva ,Sak ty si Sikovny, naco ti je terapeut”.

Ak to pocujes, chceme ti povedat niekolko veci.

Nerobis ni¢ zlé. To, Ze sa staras o svoje dusevné zdravie, je rozumné a odvazne. Nie je to slabost ani vymysel
dnesnej doby.

Tvoja rodina ta pravdepodobne ma rada. Vic¢sina rodiCov a starych rodicov, ktori hovoria takéto vety, to mysli
dobre. Boja sa, nerozumeju tomu, alebo nikdy nemali mozZnost sa o tom dozvediet. To neznamena, Ze ich slova
nebolia. Bolia. Ale mozZno nie su o tebe, ale o ich vlastnom strachu.

Nemusis$ ich presvedcit hned. Niekedy pomdZe dat im tuto knihu. Niekedy poméze, ked' s nimi hovori lekar alebo
terapeut. Niekedy to trva roky. Medzitym nemusis prestat s lieCbou len preto, Ze ju niekto doma nechape.

Hovor o tom so svojim terapeutom alebo lekarom. Povedz im, ¢o pocuvas doma. Mézu ti pomdct s tym, ako na to
reagovat, alebo pozvat rodi¢ov na rozhovor.

Najdi si aspon jedného ¢loveka, ktory stoji pri tebe. MozZe to byt kamarat, ucitel, tréner, stirodenec, teta. Nemusi

to byt cela rodina.

Ak mas menej ako 18 rokov a rodicia ti liecbu nedovolia, porozpravaj sa so $kolskym psycholégom alebo zavolaj

na Linku detskej istoty 116 111. Pomo6zu ti zistit, aké mas moznosti.

Ak ti doma niekto ubliZuje, nie je to rodinna vec, ktori musis zniest. Zavolaj na Linku detskej istoty 116 111 alebo
na IP¢ko 0800 500 333.

Vety, ktoré mozes rodine povedat:

« ,Viem, Ze to mysliS dobre. Ale ked povies, Ze je to zbytocné, mam pocit, Ze mi neveris.“
* .Nepotrebujem, aby si tomu rozumel. Potrebujem, aby si ma v tom nezhadzoval.”
» Lieky mi predpisal lekar. Ak mas otazky, mozes ist so mnou a opytat sa ho.”

e ,Chodim tam, lebo chcem byt v poriadku. Nie preto, Ze by som bol slaby.*
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Ako o tom hovorit doma, kym je dobre

Najlepsi ¢as hovorit o dusevnom zdravi je vtedy, ked nikomu nie je zle. Ked je to beZzna téma, deti sa neboja prist,
ked je zle.

Malé veci, ktoré robia velky rozdiel

« Hovorte o pocitoch normalne. ,Dnes som bol v praci nahnevany.“ ,Bojim sa zajtrajSieho stretnutia.“ Deti sa ucia,

Ze pocity sa daju pomenovat.

« Hovorte o vlastnych tazkostiach primerane veku. ,Ked som bol v tvojom veku, mal som obdobie, ked mi bolo

velmi smutno.” Dieta zisti, Ze to nie je hanba.
« Hovorte o psycholégovi ako o lekarovi. Nie ,k cvokarovi“, ale ,k psycholdgovi, ako ked ideme k zubarovi“.

« Reagujte pokojne na spravy o inych. Ked sa v spravach alebo v okoli objavi nie¢o o dusevnych tazkostiach,
povedzte: ,Je dobré, Ze vyhladal pomoc.“ Nie: ,Ten je blazon.“

« Pytajte sa pravidelne a nenapadne. Nie vysluchom, ale pri oby&ajnych chvilach: ,Co bolo dnes najlepsie a ¢o
najhorsie?*

- Dajte jasne najavo, Ze moze kedykolvek prist. ,Cokolvek sa stane, mdze$ mi to povedat. MoZno sa najprv
zlaknem, ale vZzdy budem na tvojej strane.”

Spanok, pohyb a ludia

Dusevné zdravie podporuju obycajné veci: dostatok spanku, pravidelny pohyb, jedlo spolu s rodinou, ¢as s kamaratmi

nazivo a dohoda o mobile, ktora plati pre celu rodinu, nielen pre deti. Velky prehlad vyskumov ukazal, ze [udia so
silnej$imi vztahmi Ziju dlhSie a zdravsie. Pre deti je rodina a kamarati prva a najdolezitejSia siet.

Tieto veci nenahradia liecbu, ked je potrebna. Ale vytvaraju prostredie, v ktorom sa tazkosti lahSie zvladaju a skor

rozpoznavaju.

23
Desat viet pre rodicov

Ak si z tejto knihy zapamatate len jednu stranu, nech je to tato.
1 Dieta, ktoré si povie o pomoc, neurobilo chybu. Urobilo odvaznu vec.
2 Sikovnost a dusevné zdravie nie su to isté. Aj Sikovné dieta moze trpiet.
3 ZanasSich ¢ias to bolo. Len sa to nevolalo menom a nikto to neliecil.
4 Polovica duSevnych tazkosti za¢ina do 14 rokov. Cakat sa neoplati.
5 Vyhladat pomoc pre dieta nie je zlyhanie rodica. Je to dobré rodicovstvo.
6 Pytat sa dietata na samovrazdu je v poriadku. Otazka ju nevyvola.
7  Obavy z liekov patria lekarovi, nie dietatu.
8 Ocenujte snahu, nie vysledky. Terapia trva.
9 Ak je v rodine niekto proti, chrante dieta pred sporom.

10 Postarajte sa aj o seba. Unaveny rodic¢ tazko podrzi dieta.
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24
y 4
Na zaver
Ak ste docitali az sem, uz ste urobili vela. Zaujimate sa. Chcete pochopit. To je pre dieta viac, ako si mozZno myslite.

Nemusite vSetkému rozumiet. Nemusite suhlasit s kazdym rozhodnutim lekara. Nemusite byt dokonali. Staci, ked
dieta bude vediet, Ze sa za neho nehanbite a Ze stojite pri nom.

Jedna veta moéze zmenit vela: ,Som rad, Ze sa o seba staras. Som pri tebe.“

Napiste si sem vetu, ktoru chcete svojmu dietatu povedat:
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Pracovny list: Co pozorujem

Zapisujte si poCas dvoch tyzdnov, ¢o si na dietati vS§imate. Poméze vam to pri rozhovore s nim aj s odbornikom.

Spanok (kedy zaspava, ¢i sa budi, kolko spi)

Jedlo a chut do jedla

Nalada pocas dna

Skola a znamky

Kamarati a zaujmy

€o hovori o sebe a o budticnosti

€o ma najviac znepokojuje
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Pracovny list: Vety, ktoré chcem zmenit

Napiste vety, ktoré dietatu hovorite zo zvyku, a ¢o by ste mohli povedat namiesto nich. Inpiraciu najdete v kapitole
Vety, ktoré bolia.

Veta, ktori hovorim

€o riou myslim

Co méze dieta pocut

€o poviem namiesto nej

Veta, ktori hovorim

€o poviem namiesto nej

Veta, ktoru hovorim

€o poviem namiesto nej

nikdynepride.sk - Aj Sikovné dieta potrebuje pomoc strana 23 z 27



27
Pracovny list: Priprava na navstevu odbornika

Vyplite pred navstevou a vezmite si to so sebou.

€o sa deje a odkedy

€o sme uz skusili

Zmeny v rodine, Skole alebo zdravi

Lieky, ktoré dieta berie

Na ¢o sa chceme opytat

€o nam odbornik odporuéil (vypliite po navsteve)

Dalsi termin
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Pracovny list: Nasa rodinna dohoda

Dohodnite sa spolu, ako sa budete v rodine podporovat. MéZete ju vyplnit s dietatom aj s ostatnymi ¢lenmi rodiny.

Co dietatu pomaha, ked' mu nie je dobre

€o mu nepomaha a ¢omu sa vyhneme

Komu v rodine o lie€be povieme a komu nie

Ako sa budeme pytat, ako sa ma (a ako ¢asto)

€o urobime, ked bude zle

D Nebudeme pred dietatom spochybriovat lie€bu
D Otéazky k liekom budeme klast lekarovi

() Budeme oceriovat snahu, nie vysledky
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Pracovny list: Plan bezpecia pre dieta

Vyplrite spolu s dietatom, ked je mu lepsie. Ulozte ho tam, kde ho obaja najdete.

Varovné signaly, Ze prichadza tazka chvila

€o mu pomaha upokojit sa

Ludia a miesta, ktoré ho rozptylia

Komu moéze zavolat (meno a telefon)

Odbornici a linky (116 111, IPcko 8800 500 333, 112)

Ako urobime domov bezpeénej$im

Preco stoji za to zit
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