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KNIHA KAMPANE - PYTAT SI POMOC NIE JE SLABOST ANI HANBA

Povedat to nahlas

Preco je také tazké povedat ,potrebujem pomoc*, preco ta hesla nepresvedcia

a ako to napriek tomu urobit. Pre toho, komu je zle, aj pre toho, kto stoji pri

nom.
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01
Preco ti heslo nestaci

Mozno si uz videl alebo videla plagat, na ktorom stalo, Ze pytat si pomoc nie je hanba. MozZno si prikyvol, prikyvla, a
ni¢ sa nezmenilo. Hanba zostala presne tam, kde bola. To nie je chyba v tebe. Heslo totizZ hovori s rozumom, ale
hanba nesedi v rozume. Sedi v Zallidku, v hrdle, v tom, ako sklopi$ o€i, ked sa ta niekto spyta ,ako sa mas“ a ty
povies ,dobre”.

Tato kniha preto nebude opakovat, Ze sa nemas hanbit. Vieme, Ze by to nepomohlo. Ak by stacilo povedat ¢loveku,

aby sa prestal hanbit, nikto by sa nehanbil.

Namiesto toho sa pozrieme na to, ¢o sa v tebe pri slove ,pomoc* naozaj deje. Odkial sa to vzalo. Co hovoria vyskumy
o tom, ako ta v skuto¢nosti vidia ostatni, ked si o pomoc povies. Co sa stane, ked pomoc nepride tak, ako mala. A
hlavne: ako to urobit v praxi, krok za krokom, aj ked sa hanba nikam nepohne.

Nemusi$ sa najprv prestat hanbit, aby si si mohol alebo mohla povedat o pomoc. Mézes si povedat o pomoc a
hanbit sa pri tom. Vac¢sina ludi to presne tak robi.

Pre koho je tato kniha

Pre teba, ak ti dlhsie nie je dobre a nevies, ¢i je to ,,dost“ na to, aby si niekomu nieco povedal alebo povedala. Pre
teba, ak si to uz raz skusil, skusila, a nevyslo to. Pre teba, ak si zvyknuty alebo zvyknuta vSetko zvladat sam, sama, a
predstava, ze by si niekoho o nieCo ziadal, ti je fyzicky neprijemna. A pre teba, ak mas pri sebe niekoho, komu nie je
dobre, a nevies, ako mu poméct si o pomoc povedat.

Ako ju Citat
Nemusis$ ju citat celt ani po poradi. Ak ti je zle prave teraz, chod rovno na kapitolu Ked je zle hned teraz, najdes ju ku

koncu knihy, pred pracovnymi listami. Ak chces hned vediet, ¢o povedat, otvor kapitolu Ako to povedat. Ak potrebujes
najprv pochopit, preco je to také tazké, zacni tu.

Na konci st pracovné listy. MozZes si ich vytlacit a vypisat ceruzkou. Nikomu ich nemusi$ ukazat.

Kniha nie je odborna literattira a nenahradza odbornika. Pripravila ju Studentska iniciativa. VSetky Cisla a zistenia,
ktoré uvadzame, maju zdroj v zozname na konci. Pribehy ludi, ktoré v knihe najdes, si modelové: poskladali sme ich z

beZnych skusenosti, nie su to konkrétni ludia.

02
Hanba je pocit, nie argument

Zacnime tym najtazSim. Preco hanba tak silno funguje, aj ked rozumom vies, Ze by nemala?

Ludia vzdy prezivali v skupinach. Kto z nej vypadol, mal ovela mensiu Sancu preZit. Preto mame v sebe velmi citlivy
alarm, ktory sa spusti vzdy, ked hrozi, Ze nds ostatni prestanu brat, prestanu si nas vazit alebo nas vylucia. Tento
alarm je hanba. Nehovori ,urobil som nieco zlé“. To je vina. Hanba hovori ,ja som zly“, ,so mnou je nieco zle*, ,ked to

zistia, nebudl ma chciet*.

Ked je ti zle a mas si o pomoc povedat, alarm sa spusti naplno. Lebo povedat ,nie je mi dobre* znamena ukazat

nieco, ¢o by ta podla alarmu mohlo vyradit zo skupiny. Slabost. Nedostatok. Problém.
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Preco nepomoze povedat si ,neblazni”

Alarm nepocuva logiku. Je rychlej$i ako myslienka. Preto mézes Uplne presne vediet, Ze kamarat ta neodsudi, a
predsa ti pri predstave, Ze mu to povies, vyschne v Ustach. To nie je dékaz, Ze mas pravdu, ked' sa bojis. Je to dokaz,

Ze alarm funguje.

Dobra sprava je, Ze alarm sa da ,prekricat* skisenostou. Nie argumentom, skisenostou. Ked raz nieco povies$ a ni¢
zlé sa nestane, alarm si to zapamata. Nabuduce je o nieco tichsi. Preto sa v tejto knihe tak ¢asto vraciame k malym
krokom. Nie preto, Ze by velké kroky boli zlé, ale preto, Ze maly krok ti da skisenost skor, nez ta alarm stihne zastavit.

€o hanba hovori a &o je pravda

Hanba je presvedciva, lebo hovori tvojim hlasom. Skus si vSimnut, ktoré z tychto viet poznas:

o ,Ostatni maju vacsie problémy. Nemam pravo stazovat sa.“

+ ,Ked to poviem, budu si mysliet, Ze som slaby, slaba.*

« ,Mal by som to zvladnut sam. Dospely ¢lovek to zvladne.“

« ,Budem im na obtiaZz. Maju svojich starosti dost.*

« ,Aj tak mi nikto nepomo6ze. Nema to zmysel.“

* ,Ked to raz poviem, uz to nevezmem spat. Budem navzdy ten, ktory mal problém.*

Kazda z tychto viet obsahuje kisok pravdy, preto je taka silna. Ano, inf ludia maju tiez problémy. Ano, niekto fa moze

odsudit. Ale hanba z kuska pravdy urobi cely zaver: a preto ml¢. A ten zaver pravdivy nie je. V dalSich kapitolach si
ukazeme preco, a to nie heslami, ale tym, ¢o sa o tom naozaj vie.

Hanba sa obrati aj proti tebe samému

Vyskumnici popisuju jav, ktory nazvali efekt ,naco to skusat“. Funguje v troch krokoch. Najprv vies, aky predsudok o
ludoch s psychickymi tazkostami existuje, napriklad Ze su slabi alebo neschopni. Potom s nim v katiku duse suhlasis.
A nakoniec ho pouZijes na seba: som slaby, slab3, tak naco to skusat. Vysledkom je nizSie sebavedomie a menej
odvahy ist si za vlastnymi cielmi, a ludia sa potom vyhybaju aj lieCbe, ktord by im pomohla.

Preco je to dolezité? Lebo to ukazuje, Zze hanba nie je len tvoj sikromny pocit. Je to predsudok, ktory si sa naucil
alebo naucila zvonka a teraz ho nosis v sebe. A ¢o sa da naucit, da sa aj spochybnit.

Modelova situacia: Peter, 34 rokov, murar

Peter pol roka spal Styri hodiny denne. Rano vstaval s pocitom, Ze ho niekto zalial beténom. Na stavbe fungoval,

doma uz nie. Ked ho Zena prosila, aby isiel k lekarovi, odpovedal: ,,Nie som cvok.“

Neskédr povedal: ,Nebal som sa lekara. Bal som sa, Ze ked tam pdjdem, prestanem byt ten, kto to vietko drzi. Ze sa
to celé zosype.*

Zosypalo sa to aj tak, len o rok neskoér a horsie. Ked konecne iSiel, prva veta lekarky bola: ,Dobre, Ze ste prisli. Toto

je bezné a lieci sa to.“ Peter hovori, Ze tu vetu si pamata dodnes.

03
Odkial'sa to v nas vzalo

Nikto sa nenarodi s presvedcenim, Ze pytat si pomoc je hanba. Malé deti volaji o pomoc Uplne bez zabran. Niekde
po ceste sa to zmeni. Ak pochopis, kde sa to stalo u teba, lahsSie uvidis, Ze to nie je pravda o tebe, ale nieco, ¢o ti

niekto povedal.
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€o sme poéuli doma

Mozno si pocul alebo pocula vety ako ,chlapi neplacu®, ,nerob z toho vedu®, ,ini st na tom horsie*, ,Co by povedali
[udia“, ,rodinné veci sa nevynasaju“. Vacsinou ich nehovorili zli ludia. Hovorili ich rodic¢ia a stari rodicia, ktori sami
vyrastali v dobe, ked sa o duSevnom zdravi nehovorilo vobec, ked psychiatria znamenala ,blézinec* a ked bolo

prezitie dolezitejSie ako pocity. Odovzdali dalej to, Co dostali.

Nemusis$ ich za to sudit. Ale nemusi$ ani pokracovat. M6zes byt prvy alebo prva v rodine, kto to urobi inak.

Co sme sa naudili v §kole a medzi kamaratmi

V Skole sa Casto ucime, ze chyba sa tresta a otdzka prezradza, ze nieco nevies. Kto sa pyta, je pomalsi. Kto place, je
tercom. Medzi kamaratmi zas Casto plati, Ze kto ukaze slabé miesto, dostane posmech. Nie vZdy, ale dost ¢asto na
to, aby si sa naucil alebo naucila mlcat.

Prehlad vyskumov o mladych ludoch ukazal tri najsilnejSie prekazky, ktoré im brania povedat si o pomoc: hanbu a
strach z odsldenia, to, Ze nevedia rozpoznat, Ze ide o vaznejsi problém, a tuzbu zvladnut vSetko sdm, sama. Ten isty

prehlad ukazal aj to, Co im pomaha: dobra predchadzajuca skisenost a ludia okolo, ktori ich povzbudia.

€o nam hovori spoloénost o muzoch

MuZom sa od detstva hovori, Ze maju byt silni, mat vSetko pod kontrolou a o pocitoch nehovorit. Prehlad 47 studii
ukazal, Ze tradicné predstavy o muznosti muzov vyrazne odradzaju od toho, aby si 0 pomoc povedali. Iny prehlad
zistil, Ze chlapci a mladi muzi maju vysoku mieru samovrazd, ale sluzby pomoci vyuzivaju malo, a hlavnou prekazkou
su prave normy muznosti a vlastna hanba.

Velky prehlad 144 studii s viac ako 90 000 [udmi zistil, Ze strach z odstidenia od pomoci odradza najma muzov,
mladych [udi, vojakov a zdravotnikov. Teda presne tych, od ktorych sa ¢aka, Ze budu silni a postaraju sa o inych.

€o nam hovori spoloénost o Zenach

Zenam sa zas ¢asto hovori, Ze maju vietko zvladnut: pracu, deti, rodi¢ov, domacnost, a este sa pri tom usmievat.
Zeny si o pomoc niekedy povedia lahsie, ale Easto aZ vtedy, ked sa postaraji o vietkych ostatnych. Na seba neostane
¢as ani sila. Hanba tu neznie ,,som slaba“, ale ,som sebeckd, ked myslim na seba*“.

Preco to nie je pravda o tebe

Vsimni si, Ze vSetky tieto odkazy maju nieco spolocné: prisli zvonka. Nikto sa nenarodi s tym, Ze pomoc je slabost. Je
to pravidlo, ktoré sa v nejakej skupine dedi. A pravidla sa menia. Pred sto rokmi bolo hanbou, ked mal niekto
rakovinu, a ludia o nej Sepkali. Dnes o nej hovorime otvorene. S duSevnym zdravim sa to deje prave teraz, a kazdy, kto

to povie nahlas, pomaha, aby sa to zmenilo rychlejsie.

04
VIk samotar a kultura makania

Tato kapitola je hlavne pre mladych muzZov. Ak mas socialne siete, poznas to. Vided o ,sigma“ muzoch a vlikoch
samotaroch. Vstavanie o piatej. Posiliovna, studena sprcha, biznis, krypto, disciplina. ,Nikomu nehovor svoje plany.“
+~Emécie su pre slabych.“ ,Kym oni spia, ty makas.“ ,Nikto ti nepomdze, musis si to vybojovat sam.“

Nebudeme ti tvrdit, Ze je to celé zlé. Nie je. A prave preto je to také presvedcivé.

€o je natom dobré

Chciet byt lepsi je dobré. Disciplina je dobra. Pohyb, posiliiovanie, spanok v pravidelny ¢as, uc¢enie sa novych veci,

ciel, za ktorym ides: to vSetko ti mdze pomoct aj dusevne. Mnohi mladi muzi nasli v posilfiovni alebo v praci na sebe
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nie€o, ¢o im chybalo: Strukturu, pocit, Ze nieco zvladaju, a ludi s podobnymi cielmi.

Ak ti to pomaha, super. Problém nie je v discipline. Problém je v niekolkych vetach, ktoré sa k nej v tychto videach
Casto prilepia.

Vici samotari v skutocnosti neexistuju tak, ako si myslis

VIci Ziju vo svorkach. Svorka spolu lovi, stard sa o mladata a chrani tzemie. VIk, ktory Zije sam, je vacsinou mlady vlk,
ktory zo svorky odiSiel a hlada si novu, alebo partnerku a Uzemie. Pre vlka je to prechodné a riskantné obdobie, nie
ideal. VIk samotar nie je najsilnejsi vik. Je to vlk, ktory eSte nenasiel svoju svorku.

Je to dobra metafora, len inak, ako ju pouzivaju influenceri. M6zes ist na chvilu vlastnou cestou. Ale ciel nie je zostat
sam. Ciel je ndjst si svojich.

»Zvladnem to sam" ma svoju cenu

Australska studia sledovala takmer 14 890 muzov vo veku 18 az 55 rokov. Skumala, ktoré tradi¢né ,muzské“
vlastnosti suvisia s myslienkami na samovrazdu. Jedna vycnievala: spoliehanie sa len na seba, presvedcenie, Ze muz
ma vSetko zvladnut sdm a o pomoc neziada. Muzi, ktori tomu verili viac, mali o tretinu vy$Siu Sancu, Ze budu mat
myslienky na samovrazdu, aj ked vyskumnici zohladnili dalSie ddlezité vplyvy. Autori upozornuju, Ze este treba overit,
¢o je pricina a ¢o nasledok. Ale suvislost bola jasna.

Toto je presne veta ,nikto ti nepomoze, musis si to vybojovat sdm“. Znie ako sila. V skutocnosti je to rizikovy faktor.

Kultiira makania a vyhorenie

~Spat budem, ked budem mftvy.“ ,,Ak nemakas 16 hodin denne, nechces to dost.“ Tieto vety predavaju predstavu, Ze

Unava je dokaz Uspechu a oddych je slabost.

Velky prehlad studii s takmer 190 000 ludmi z 35 krajin zistil, Ze ludia, ktori pracovali 55 a viac hodin tyzdenne, mali
vyssie riziko, Ze sa u nich objavia priznaky depresie. V Eurépe bola tato stvislost malg, v Azii vyraznejsia. Nie je to
teda tak, Ze kazdy, kto vela pracuje, dostane depresiu. Ale ,makanie bez prestavky“ ta pred nou neochrani, skor
naopak. A ked k tomu pridas malo spanku, Ziadny ¢as na ludi a pocit, Ze nikdy nerobi$ dost, mas presne podmienky, v
ktorych sa depresii dari.

Je tu aj druha vec, ktoru kultira makania skryva: makanie moze byt utek. Ked nechces citit, o citis, je
najjednoduchsie byt stale v pohybe. Tréning, praca, dalsi projekt. Kym bezi$, nemusis mysliet. Ale ked sa zastavis,

vSetko je tam, kde bolo.

Kto na tom zaraba

Za mnohymi z tychto videi nie je kamarat, ktory ti chce poradit. Su to produkty. Tvorcovia predavaju kurzy, koucing,
doplnky vyZivy, Elenstvo v ,elitnych* skupinach. Cim viac sa citi§ sdm a nedostatoény, tym viac kupujes.

V odbornom casopise The Lancet vysSiel v roku 2026 c¢lanok, ktory tento svet online komunit a influencerov okolo
muzskosti opisuje ako komercény ekosystém, ktory Skodi zdraviu. Autori piSu, Ze okrem iného spochybnuje, Ze by muzi
a chlapci mali hladat pomoc. Prehlad vyskumov o chlapcoch a mladych muzZoch upozoriuje, Ze obsah zamerany na
muznost a vzhlad suvisi s depresiou, Uzkostou, nespokojnostou s vlastnym telom a socialnou izolaciou. Ini
vyskumnici dodavaju, ze dlhodobych dat je zatial malo, ale prvé zistenia ukazuju, Ze tieto komunity Siria o dusevnom

zdravi nebezpecné odkazy.

Najnebezpecnejsi z nich znie asi takto: ,Ak mas depresiu, si slaby. Prestan fiiukat a makaj viac.“ Ak by si mal zapal
plic, nikto by ti neradil ist si zabehat desat kilometrov. Pri depresii ti to radia ludia, ktori na tom zarabaju.
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Co robia skutoéni silni

Pozri sa na ludi, ktorych obdivujes: Sportovcov, bojovnikov, podnikatelov. Nikto z nich nie je na vrchole sam. Bojovnik
ma trénera, sparing partnerov, fyzioterapeuta, vyZivového poradcu, manazéra. Podnikatel ma partnerov, mentorov,
Uc¢tovnika, pravnika. Cim vyssie su, tym vaEsT tim maju. Sam je Elovek len na zaciatku, kym nema na tim peniaze ani
déveru.

Ked'si najlepsSi svetovi Sportovci najimaju psycholdgov, nerobia to preto, Ze su slabi. Robia to preto, Ze vedia, ze
hlava je sucast vykonu. Ak beries$ vazne telo, ber vazne aj hlavu.

Disciplina plati aj na hlavu

Ak si disciplinovany, mézes to vyuzit:

+ Sleduj spanok a naladu tak, ako sledujes$ tréning. Ak ti dlhsie klesaju, je to signal, nie slabost.

« Oddych je stuicast tréningu. Svaly rastu, ked oddychujes, nie ked trhas ¢inky. S hlavou je to podobné.

« Navsteva lekara je ako kontrola u fyzioterapeuta. Ide$ tam, aby si mohol pokracovat, nie aby si skond¢il.

- Terapia je tréning. Ma svoje techniky, domace Ulohy a meratelny pokrok. Nie je to ,vyplakat sa na gauci“.

» Mat svoju svorku je stratégia. Dvaja, traja [udia, ktorym mézes povedat aj to, ¢o nejde, su pre dlhodoby vykon
doblezitejsi ako dalSie rano o piatej.

Kedy uz to nie je disciplina, ale Utek

PolozZ si Uprimne tieto otazky:

o Citim sa zle alebo vinny, ked' si oddychnem?

e Prestal som sa stretavat s kamaratmi, lebo ,strdcam c¢as“?

* Spim menej ako Sest hodin a hovorim si, Ze to tak ma byt?

» Ked sa zastavim, pride na mna nieco, ¢o nechcem citit?

» Mam pocit, Ze nikdy nerobim dost, nech robim ¢okolvek?

* Hanbim sa niekomu povedat, Ze mi nie je dobre, lebo by to nezapadalo do toho, kym sa snazim byt?

Ak si odpovedal ano na viac otazok, nie je to dékaz, Ze si slaby. Je to dokaz, ze si Clovek, a Ze tvoja stratégia

potrebuje Upravu. Najsilnejsi tah, aky mozes urobit, je priznat si to skor, nez ta to zastavi samo.

Modelova situacia: David, 19 rokov

David vstaval o piatej, chodil do posiliovne dvakrat denne, popri Skole robil a vecer pozeral videa o Uspesnych
muzoch. Prestal sa stretavat s kamaratmi, lebo ,tahaju dole“. Ked mal prvy zachvat paniky, myslel si, Ze ma infarkt.
Druhy prisiel v posilfiovni.

Tréner, ktory ho poznal, si ho vzal bokom a povedal: ,Ja som mal to isté. Chodil som k psycholégovi rok. Bez toho
by som dnes nerobil ni¢.“ David sa najprv smial. O mesiac sa ho spytal na kontakt.

~Myslel som si, Ze ked to niekomu poviem, prestanem byt ten, kym chcem byt. Nakoniec som zistil, Ze bez toho by
som sa tam nikdy nedostal.“
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05
Co si myslis ty a ¢o si myslia oni

Toto je mozZno najdélezZitejSia kapitola. Hanba ti totiz hovori, ako ta uvidia ostatni. Ale ako ta naozaj uvidia, sa da
zmerat. A vyskumnici to zmerali.

Ludia ti pom62zu Castejsie, ako si myslis

Psycholégovia Francis Flynn a Vanessa Lake robili sériu pokusov. Ludia mali ist a poziadat cudzich o mali pomoc,
napriklad o vyplnenie dotaznika alebo o pozicanie telefénu. Predtym mali odhadnut, kolko ludi budi musiet oslovit,
kym im niekto vyhovie. Vysledok: ludia podcenili ochotu ostatnych az o polovicu. Potrebovali oslovit ovela menej ludji,

nez cakali.

Preco? Ten, kto Ziada o pomoc, mysli na to, kolko pomoc stoji toho druhého: ¢as, namahu. Zabuda vsak, Ze povedat

Lhie* je pre vacsinu ludi ovela tazsie ako povedat ,ano“. Odmietnut niekoho, kto o nie¢o priamo prosi, je neprijemné.

Ludom je dobre, ked' m6zu pomoct
Xuan Zhao a Nicholas Epley isli dalej. V sérii studii s viac ako 2 100 dospelymi sledovali nielen to, ¢i ludia pomoZzu,
ale aj to, ako sa pri tom citia. Zistili, Ze ludia, ktori potrebovali pomoc, stustavne podcenovali, ako ochotne im druhi

pomdzu, podcenovali, ako dobre sa pri tom budl pomocnici citit, a precenovali, ako velmi ich to bude obtazovat.

Inymi slovami: ked si o pomoc nepovies, aby si nikoho neobtazoval, ¢asto tomu druhému beries$ nieco, ¢o by mu
urobilo radost. Autori to nazvali ,chybnou prekazkou“. Prekazka je skuto¢na, ale stoji na nespravnom odhade.

Efekt krasneho neporiadku

Anna Bruk a jej kolegovia skimali, ako hodnotime, ked niekto ukaze svoju zranitelnost: prizna chybu, vyzna city alebo
poziada o pomoc. V siedmich Studiach zistili zaujimavy rozdiel. Ked si predstavime, Ze zranitelnost ukazeme my,
vidime to skér negativne: trapne, slabé. Ked to isté urobi niekto iny, vidime to ovela pozitivnejSie: odvazne, iprimné,
ludskeé.

Nazvali to efekt krdsneho neporiadku. Tvoj vlastny ,neporiadok* vidis zblizka, so vsetkymi detailmi, ktoré sa ti
nepacia. Ostatni ho vidia z dialky a vidia v iom odvahu.

Skus si spomenut, kedy ti naposledy niekto povedal, Ze mu nie je dobre. Pomyslel si si, Ze je slaby? Alebo si bol

rad, rada, Ze ti doveruje? Vacsina ludi odpovie to druhé. Ostatni sa k tebe budu pravdepodobne spravat rovnako.

€o z toho vyplyva

Tieto vyskumy neznamenaju, Ze ta nikto nikdy neodmietne. Znamenaju, Ze tvoj odhad je skresleny, a to systematicky,
jednym smerom: k hor§iemu. Ked' ti hanba hovori ,budu si mysliet, Ze som slaby, slaba“, nehovori pravdu. Hovori
najhorSi mozny scendr a predstiera, Ze je to predpoved.

Skus preto pri kazdej obave, ktord mas, urobit jednoduchu vec. Napis si, co oc¢akavas. Potom to urob. A potom si
zapi$, ¢o sa naozaj stalo. Pracovny list M&j odhad a skutocnost na konci knihy je presne na to. Po troch, Styroch

takych pokusoch uvidi$ sam alebo sama, o kolko sa mylis.

06
Co ti hovori depresia

Ak ti je dlhSie zle, je dolezité vediet jednu vec: depresia nie je len smutok. Je to stav, ktory meni aj spésob, akym
rozmyslas. A jedna z prvych veci, ktoré zmeni, je tvoj pohlad na pomoc.
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Beznadej je priznak, nie fakt

Ked mas chripku, mas horucku. Horucka ti nehovori ni¢ o svete, hovori ti nieCo o tvojom tele. Pri depresii je to
podobné s beznadejou. Pocit, Ze sa ni¢ nezmeni, Ze nema zmysel ni¢ skusat a Ze ti nikto nepomoze, je jednym z
typickych priznakov depresie. Nie je to zaver, ku ktorému si dospel alebo dospela po starostlivom zvazeni. Je to

horucka.

Preto ti depresia povie, Ze pomoc nemé zmysel, prave vtedy, ked ju najviac potrebujes$. Nie je to ndhoda. Je to sucast
choroby.

Ako depresia skresluje myslienky

Pri depresii sa myslienky zvyknu stacat niekolkymi typickymi smermi. Ked ich poznas, lahsSie ich spoznas u seba:

« Vs3etko alebo nié. ,Ak to nezvladnem uUplne sam, zlyhal som.“ Ako keby existovali len dve moznosti: dokonala
samostatnost alebo Uplné zlyhanie.

« Citanie myslienok. ,Viem, o si o0 mne pomysli.“ Pritom nevie$. Len hadas, a hadas to najhorsie.

« Vestenie budticnosti. ,Aj tak to nepomdze.“ Ako keby si uz vedel, vedela, ako to dopadne.

o Zlahéovanie dobrého. ,Pomohol mi, ale len zo slusnosti.“ Dobré veci sa nerataju, zIé sa rataju dvakrat.

» Nalepky. ,Som slaboch.” ,Som zbyto¢na.“ Jedna tazka chvila sa zmeni na celu identitu.

« Pocit ako dékaz. ,Citim sa ako pritaz, takze som pritaz.“ Pocit sa tvari ako fakt.

Nikto si tieto myslienky nevybera. Prichadzaju samy. Ale ked ich vie$ pomenovat, mozes si povedat: ,Aha, toto je zase
to vestenie buducnosti.“ A myslienka strati ¢ast svojej sily.

Pocit, Ze si ha obtiaz

Jedna z najbolestivejsich myslienok, ktoré depresia prindsa, je presvedcenie, Ze si ostatnym na obtiaz. Ze by im bez
teba bolo lepSie. Tato myslienka je nebezpecna a zaroven takmer vzdy nepravdiva. Ludia, ktori stratili niekoho
blizkeho, takmer nikdy nehovoria, Ze im je bez neho lepsSie. Hovoria, Ze by dali cokolvek za to, keby sa im bol ozval.

Ak mas pocit, Ze by bolo ostatnym bez teba lepsSie, je to signal, Ze potrebuje$ pomoc hned. Zavolaj
IPcko 0800 500 333 alebo Nezabudku 0800 800 566, nonstop a zadarmo.

Preco to vSetko viesS a predsa to nepomaha

Mozno c¢itas tuto kapitolu a myslis si: dobre, chapem, ale stale tomu neverim. To je v poriadku. Depresia nie je chyba
v logike, ktoru by stacilo opravit argumentom. Preto necakaj, kym tomu uveris. Urob krok aj bez viery. Viera ¢asto

pride az po nom.

Modelova situacia: Marek, 17 rokov, gymnazista

Marek mesiace nespal, prestal chodit na tréningy a zndmky mu padali. Rodicia si mysleli, Ze je to puberta. On si
myslel, Ze je to jeho chyba: ,Som proste lenivy. Ini to zvladaju.”
Na hodine sa ucitelka spytala celej triedy, ¢i niekto nepotrebuje hovorit so Skolskou psychologi¢kou. Marek nic¢

nepovedal, ale po hodine jej napisal e-mail s jednou vetou: ,Myslim, Ze ja.“

Psychologic¢ka mu vysvetlila, Ze to, o opisuje, nie je lenivost, ale mézZe to byt depresia, a pomohla mu to povedat
rodi¢om. ,Najviac mi pomohlo, Ze to malo meno. Ze som nebol len lenivy.“
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Sila, slabost a odvaha

,Pytat si pomoc nie je slabost“ znie ako Utecha. Ale skiisme sa na to pozriet Uplne vecne. Co vlastne je sila?

Kde vSade si silni ludia pytaji pomoc

Vrcholovy Sportovec ma trénera, fyzioterapeuta, vyzivového poradcu a ¢asto aj psycholéga. Nikto si nemysli, Ze je
slaby. Pilot dopravného lietadla prechddza pred kazdym letom kontrolny zoznam a v kabine ma druhého pilota prave
preto, aby niekto kontroloval jeho chyby. Chirurg pred operaciou nahlas opakuje s timom, ¢o bude robit. Hasi¢ nikdy
nejde do horiacej budovy sam.

Vo vsetkych oblastiach, kde ide o vela, sa ludia spoliehaju na inych. Nie preto, Ze by boli slabi, ale preto, Ze vedia, ze
jeden clovek vsetko neodhali a vSetko neunesie.

Zlomenu ruku si nenapravas sam

Keby si si zlomil alebo zlomila ruku, iSiel by si k lekarovi a nikto by sa neCudoval. Nikto by ti nepovedal, aby si sa
snazil viac, alebo Ze ini maju zlomené obe ruky. Depresia, Uzkost, vyhorenie alebo smutok, ktory neprechadza, su tiez
stavy, ktoré maju svoje priciny a svoju lieCbu. Rozdiel je v tom, Ze ich nevidno. A ¢o nevidno, to si ludia lahSie
vysvetlia ako ,slabu volu“.

Ale vola s tym nema vela spoloc¢né. Depresia moze zasiahnut Cloveka, ktory ma volu zo Zeleza. Naopak, prave ludia,
ktori st zvyknuti vSetko ,vydupat*, Casto chodia k lekarovi najneskor, pretoze roky tlacia na seba ¢oraz viac, az to
nejde.

€o je naozaj odvaha
Mlcat je lahké. NevyZaduje nic. Staci dalej robit to, ¢o robis. Povedat nahlas ,nie je mi dobre* je tazké. Vyzaduje to

prekonat strach, hanbu a zvyk. To je definicia odvahy: urobit nieco, hoci sa bojis.

Silni ludia, ktori o svojich tazkostiach hovorili verejne, to ¢asto opisuji rovnako. Najtazsi nebol tréning ani zapas, ale
okamih, ked museli povedat, Ze potrebuju pomoc.

Silni muzi, ktori o tom hovorili

Tu sU pribehy znamych muzov tak, ako ich prerozpravali noviny. Ich skisenosti st ich vlastné. Ci a aka lie¢ba pomdze

tebe, zistiS s lekarom.

- Dwayne ,,The Rock“ Johnson, byvaly wrestler a herec, povedal, Ze depresiou si presiel viackrat, prvykrat ako
patnastro¢ny. MuZzom odkazuje, Ze maju sklon vietko dusit v sebe, a Ze je ddlezité vediet, Ze v tom nie s sami.

» Terry Bradshaw, quarterback a Stvornasobny vitaz Super Bowlu, ma diagnostikovanu klinickd depresiu. Chodil k
psycholdgovi a k psychiatrovi a pomahaju mu antidepresiva.

« Michael Phelps, najuspesnejsi olympionik v historii, opisal obdobie, ked nechcel Zit. Ozval sa terapeutovi a
hovori, Ze mu terapia zachranila zZivot.

« Kevin Love, majster basketbalovej NBA, dostal poCas zapasu zachvat paniky. Zac¢al chodit k terapeutovi, hoci bol
spociatku skepticky, lebo bol zvyknuty vSetko riesit sam.

« Bruce Springsteen, hudobnik, opisal vo svojich pamatiach desatrocia depresie. Poméaha mu dlhodoba terapia aj

antidepresiva.

Nikto z nich neprestal byt silny. Mnohi hovoria, Ze bez pomoci by v kariére ani v Zivote nepokracovali.
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08
Co sa deje, ked' éakame

Hanba ma jednu zakernu vlastnost: nikdy nepovie ,,nikdy si o pomoc nepovies“. Povie ,este nie“. ESte pockaj. MozZno
to prejde. ESte to nie je také zlé. Po sviatkoch. Po skuskach. Ked bude v praci pokoj.

Cakanie byva dihé

Velka americka Stldia s viac ako 9 900 [udmi sledovala, ako dlho trva od prvych tazkosti, kym Clovek prvykrat vyhlada
odbornika. Pri depresii a inych poruchach nalady to bolo beZne 6 az 8 rokov. Pri Uzkostnych poruchach 9 az 23 rokov.
Najdlhsie ¢akali muzi, ludia, u ktorych tazkosti zacali skoro, a ludia z niektorych znevyhodnenych skupin.

Sest rokov. Skus si predstavit, €o vSetko sa da za Sest rokov stratit: vztah, pracu, tidium, zdravie, radost. A pritom
vacsina z tychto ludi nakoniec pomoc vyhladala. Len neskoro.

Vacsina ludi pomoc nedostane

Svetova zdravotnicka organizacia robila prieskum v 21 krajinach s viac ako 51 800 ludmi. Z tych, ktori mali v
poslednom roku depresiu, dostalo lie¢bu, ktora spifiala aspoii minimalne tandardy, len 16,5 %. Teda zhruba jeden
Clovek zo Siestich.

Pre¢o? Cast ludi nevedela, Ze ide o nieco, ¢o sa lie¢i. Cast vedela, ale nechcela pomoc. A ¢ast sa ozvala, ale lieéba
nebola dostatocna. Na tieto tri veci sa v tejto knihe pozrieme: ako rozpoznat, Ze je to ,dost*, ako si o pomoc povedat
a c¢o robit, ked prva pomoc nestaci.

Co éakanie robi

Ked cakas, tazkosti sa Casto nezastavia. Zle spiS, preto si unaveny, unavena. Si unaveny, preto mas menej sil
stretavat sa s ludmi. Menej sa stretavas, preto si osamelejsi, osamelejsia. A osamelost ti zhorsi naladu aj spanok.
Kruh sa uzavrie.

Velky prehlad vyskumov ukazal, Ze ludia so silnejSimi vztahmi mali o polovicu vysSiu Sancu, Ze v sledovanom obdobi
preziju, oproti ludom so slabymi vztahmi. Vztahy nie su luxus. Patria k zdraviu rovnako ako spanok alebo pohyb. A ked
mlcis, vztahy pomaly slabnd, lebo ludia nevedia, ¢o sa s tebou deje.

AKo spoznat, ze je to ,dost"

Na linku pomoci alebo k lekarovi sa mézes ozvat kedykolvek, ked ti nie je dobre. Nemusis mat diagnézu ani doévod.
Ale ak si nie si isty, ist4, tu su signaly, pri ktorych by si uZ nemal alebo nemala ¢akat:

» Vacsinu dni za posledné dva tyzdne sa citiS smutne, prdzdno alebo bez nadeje.

» Nic ta netesi, ani veci, ktoré ta predtym bauvili.

* \lyrazne sa ti zmenil spanok alebo chut do jedla.

« Si stale unaveny, unavena, aj ked ni¢ nerobis.

« TaZko sa sustredujes, veci, ktoré si predtym zvladal, zvladala lavou zadnou, st zrazu tazké.
* Vyhybas sa ludom, ktorych mas rad, rada.

» Pijes viac alkoholu, aby si ,vypol“, vypla.

» Mas pocit, Ze si na obtiaz, Ze by bolo ostatnym lepsSie bez teba.

+ Myslis$ na to, Ze by si nechcel, nechcela Zit, alebo Ze by si si ubliZil, ublizila.
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Ak sa ti stava to posledné, necakaj ani den. Zavolaj na IP¢ko 0800 500 333 alebo Linku dovery
Nezabudka 0800 800 566, obe su nonstop a zadarmo. Pri bezprostrednom ohrozeni volaj 112.

09
Ked'to uz raz nevyslo

Tato kapitola je pre tych, ktori uz o pomoc poZiadali a narazili. MozZno ta vypoculi a potom sa uz nikdy neozvali.
MozZno ti niekto povedal ,to prejde“ alebo ,ty si len lenivy“. MoZno ta lekar odbil za pat minat a predpisal nie¢o bez
vysvetlenia. MozZno ti kamarat o tvojom probléme povedal dalsim. Mozno ta rodina zosmiesnila.

Ak sa ti nieCo z toho stalo, je Uplne pochopitelné, Ze nabudlce uz nechces. Hanba ma teraz dékaz. ,VidiS? Hovoril

som ti, Ze to nema zmysel.“

Zla skusenost je skutocna

Nebudeme ti tvrdit, Ze sa to nestalo alebo Ze to nebolelo. Bolelo. A je fér povedat, Ze nie kazdy vie dobre reagovat.
Nie kazdy lekar ma Cas a empatiu. Nie kazdy kamarat unesie, ¢o mu povies. Nie kazdy psycholdg ti sadne. To su

skutocné limity skutocnych ludi.

Ale pozri sa na to esSte raz: jedna zla sklsenost ti hovori nieco o jednom ¢loveku v jednej situacii. Nehovori ti ni¢ o
tom, ¢i pomoc existuje. Keby ta jeden automechanik oklamal, neprestanes opravovat auto. Péjdes k inému.

Preco je druhy pokus tazsi a preco sa oplati
Vyskum o mladych ludoch ukazal, Ze dobra predchadzajlca skusenost je jedna z veci, ktoré pomahaju, aby si ¢lovek

povedal o pomoc znova. Plati to aj naopak: zla skisenost ta odradi. Preto je druhy pokus taky tazky. Ale preto je aj
taky dolezity. Jedna dobra skusenost dokaze prepisat niekolko zlych.

AKo sa pripravit na druhy pokus

1 Vyber si iného ¢loveka alebo int cestu. Ak ta sklamal kamarat, skus linku pomoci. Ak lekar, skus iného lekara

alebo poradru. Nemusi$ sa vracat tam, kde to nevyslo.

2 Povedz, ¢o sa stalo naposledy. Napriklad: ,Raz som to uZ skusal a odbili ma. Preto je to pre mna tazké.“
Dobry odbornik to oceni a bude vediet, na ¢o si dat pozor.

3 Povedz, ¢o potrebujes. ,Nepotrebujem rady, len ma vypocuj.“ Alebo: ,Potrebujem, aby ste mi vysvetlili, o mi
je a aké mam mozZnosti.“ Ludia reaguju lepsie, ked vedia, ¢o od nich ¢akas.

4  Vezmi si niekoho so sebou. K lekarovi méze ist s tebou niekto blizky. Nemusi byt pri rozhovore, staéi, Zze bude
¢akat vonku.

5 Daj tomu viac ako jeden pokus. Vztah s psycholdégom alebo terapeutom sa niekedy hlada dlhsie. Ak ti prvy
nesadne, je v poriadku skusit druhého. Nie je to zlyhanie, je to hladanie.
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Modelova situacia: Tomas, 22 rokov, Student

Tomas povedal mame, Ze ma stéle Cierne myslienky. Mama sa vylakala a rozplakala. Tomas potom cely vecer

uteSoval ju. Povedal si, Ze uz nikdy nikomu ni¢ nepovie.

O rok neskér zavolal na linku pomoci, lebo ,tam to nikto nepozna“. Prvé, ¢o povedal, bolo: ,Neviem, ¢i volam
spravne.“ Pracovnicka linky mu povedala, Ze vola presne spravne. Hovorili hodinu. Pomohla mu najst psychologic¢ku

v meste, kde Studoval.

»~Mama mi nechcela ublizit. Len nevedela, ¢o robit. A ja som si myslel, Ze ked nevedela ona, nebude vediet nikto.“

Ked'je chyba v systéme

Niekedy nie je problém v jednom cloveku, ale v tom, Ze ¢akacie doby su dlhé, odbornikov je malo a nie kazdy si moze
dovolit platit za terapiu. Je to frustrujlce a nie je to tvoja vina. Ale aj v takom systéme existuju cesty, ktoré su
zadarmo a hned: linky pomoci, chatové poradne, Poradne komplexnej pomoci a centra krizovej intervencie. O nich je
dalSia kapitola.

Komu to povedat: rebrik pomoci

Mnohi ludia si predstavuju, Ze pytat si pomoc znamena ist hned k psychiatrovi. A to je pre nich taky velky krok, Zze

radsej neurobia Ziadny. Ale pomoc ma vela schodov. M6ze$ zacat na tom najnizSom.

Schod 1: povedat to sebe

Znie to zvlastne, ale prvy krok je priznat si to. Nie ,mam zlé obdobie*, nie ,som len unaveny*, ale ,nie je mi dobre a
trva to“. Mozes si to napisat na papier. M6zes to povedat nahlas, ked si sdm alebo sama. Mnohym ludom pomoéze,

ked to raz pocuju vlastnym hlasom.

Schod 2: napisat to
AK je pre teba tazké hovorit, zacni pisanim. M6zZe$ napisat spravu kamaratovi. Méze$ napisat do chatovej poradne

IPc¢ka. Pisanie ma vyhodu, Ze si mozes premysliet kazdé slovo a nikto ta nevidi.

Al chatbot ti m6zZze pomoct najst slova. Ale potom tu vetu posli ¢loveku. Chatbot ta vypocuje, no nepride, ked' ti bude
zle.

Schod 3: jeden ¢lovek

Nemusis to povedat vSetkym. Staci jeden Clovek, ktorému aspon trochu veris. Kamarat, sirodenec, kolega, ucitelka,
tréner, knaz, suseda. Nemusi vediet rieSenie. Staci, Ze bude vediet, ¢o sa s tebou deje.

Schod 4: anonymna linka

Linky pomoci st anonymné. Nemusi$ povedat meno. l'udia na druhej strane pocuju kazdy den stovky pribehov a tvoj
ich nezaskocCi. M6ze$ zavolat, aj ked nevies, ¢o povedat. M6Ze$ povedat len ,je mi zle“. Oni sa budu pytat.

Schod 5: vSeobecny lekar
Tvoj vdeobecny lekar je ¢asto najjednoduch$ou cestou k odbornej pomoci. M6zZe ta vySetrit, vylicit telesné priciny

Unavy alebo zlej nalady (napriklad $titnu Zlazu alebo chudokrvnost), predpisat prvu lieCbu alebo ta poslat dalej.
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Schod 6: psycholég, psychiater, poradina

Psycholdg ti pomoZe rozhovorom a terapiou. Psychiater je lekar, ktory vie stanovit diagndzu a predpisat lieky. K
psychiatrovi na Slovensku nepotrebujes$ odporucanie od vSeobecného lekara. Bezplatni pomoc najdes aj v

Poradniach komplexnej pomoci v 46 mestach a v centrach krizovej intervencie, napriklad v Kacku od IPcka.

Schod 7: akiitha pomoc

Ak je situacia vazna, su tu urgentné prijmy nemocnic, psychiatrické ambulancie a tiesfiova linka 112. O tom je
kapitola Ked je zle hned teraz.

Nemusis ist po schodoch v poradi. M6Zes hned zavolat lekarovi. M6zZes zacat linkou. DolezZité je urobit prvy krok,
nie najvacsi.

Preco chatbhot nestaci

Mnohi ludia dnes svoje tazkosti prvykrat nepovedia c¢loveku, ale chatbotu. Je to pochopitelné. Chatbot odpiSe hned, o
tretej rano aj v nedelu. Nesudi, nie je unaveny, nema zlu ndladu a nikomu ni¢ nepovie. Pre Cloveka, ktory sa hanbi, je

to idealny posluchac.

A prave v tom je problém. Chatbot je taky pohodlny, Ze sa lahko stane ndhradou namiesto mosta. Hanba je spokojna:
povedal si to, ulavilo sa ti, a nemusel si ni¢ riskovat. Ale ni¢ sa nezmenilo. Nikto z ludi okolo teba nevie, ¢o sa s tebou
deje. Nikto sa nezastavi. Nikto nepride.

Na ¢o Al pomoze
« Najst slova. Ak nevie$, ako zacat, mozes$ Al poziadat, aby ti pomohla napisat prvi vetu kamaratovi alebo lekarovi.

« Zorientovat sa. Al ti mdze vysvetlit, aky je rozdiel medzi psycholégom a psychiatrom alebo ako prebieha prva
navsteva. Over si to vSak u odbornika.

« Nacvicit rozhovor. M6zZes si s nou ,prehrat*, co povies, aby si sa menej bal, bala.

Na ¢o Al nestacCi

» Nevidi ta. Nevie, ako vyzeras, ako sa hybes, &i si schudol, schudla. Clovek si to véimne.

* Nepride. Ked ti bude zle, nezazvoni pri dverach, neodvezie ta k lekarovi, nesedi s tebou v ¢akarni.
» Nemoze liecit. Nestanovi diagndzu, nepredpise liek, nevystavi potvrdenie.

« Mo6ze sa mylit. Al niekedy hovori presvedcivo aj vtedy, ked neméa pravdu, a pri tazkych témach to moze byt
nebezpecné.

Pouzivaj Al ako schody, nie ako izbu. Poméze ti dostat sa k ludom, ale nebyvaj v nej. Ked' ti pomoze najst prvu vetu,
posli ju Cloveku.

12
Co pomoc naozaj je

Vela strachu z pomoci pochadza z toho, Ze nevieme, ¢o nas ¢aka. Predstavy z filmov o psychiatrii su ¢asto desivé a
nepravdivé. Pozrime sa, ako to v skuto¢nosti vyzera.

nikdynepride.sk - Povedat to nahlas strana 13 z 34



Rozhovor s psycholéogom

Psycholdg alebo psychoterapeut s tebou hovori. Pyta sa, o ta trapi, odkedy, ¢o si uz skusal alebo skusala.
Neposudzuje ta. Nedava ti znamky. Spolu hladate, ¢o sa deje a ¢o by mohlo poméct. Niekedy dostanes$ ,domacu

ulohu*, napriklad sledovat, kedy sa ti zhorsi nalada.

Terapia nie je len rozpravanie o detstve. Existuju rozne pristupy. Niektoré sa sustreduju na to, ako mysli$ a ¢o robis
teraz, iné na vztahy, iné na minulost. Dobry terapeut ti vysvetli, ako pracuje.

Navsteva psychiatra

Psychiater je lekar. Prva navsteva je vacsinou rozhovor: pyta sa na tvoje tazkosti, spanok, chut do jedla, naladu,
rodinu, pracu, alkohol, myslienky. Na zaklade toho povie, ¢o si mysli, Ze sa deje, a navrhne lieCbu. M6zZe to byt liek,
terapia, alebo oboje. Liecbu nemusis prijat hned. M6zes si to premysliet a pytat sa.

Psychiater ta neméze len tak ,zavriet“. Hospitalizacia proti tvojej voli je mozna len vo vynimocnych situaciach, ked
ide o bezprostredné nebezpecenstvo, a riadi sa prisnymi pravidlami. Drviva vacsina ludi, ktori idu k psychiatrovi,

chodi ambulantne, teda pride, porozprava sa a ide domov.

Micéanlivost

Psycholégovia aj lekari maju povinnost mlé¢anlivosti. Tvoj zamestndvatel, Skola ani rodina sa bez tvojho sihlasu
nedozvedia, ¢o si im povedal alebo povedala. Vynimky st zdkonom presne dané, napriklad pri bezprostrednom

ohrozeni Zivota. Ak sa bojis, kto sa ¢o dozvie, opytaj sa na to hned na zaciatku. Je to Uplne bezna otazka.

Funguje to?
Ano. Liecba depresie a Uzkosti patri k najlepsie preskimanym oblastiam mediciny. Prehlad 181 §tudii s takmer 12
000 pacientmi s depresiou ukazal, Ze psychoterapia aj lieky pomahaju a medzi nimi nebol vyznamny rozdiel v

uc¢innosti. Najlepsie vysledky mala kombinacia oboch. Pri strednej depresii sa autorom javila ako najlepsia volba.

znamena to, Ze pomoc nie je len Utecha. Ma meratelné vysledky.

Antidepresiva bez strasenia aj bez reklamy

O antidepresivach koluje vela mytov. Jedni ich povazuju za zazrak, ini za jed. Pravda je niekde medzi. Tato kapitola
nenahradza rozhovor s lekarom. Ma ti len pomdct, aby si sa ho nebél alebo nebala.

€o o nich vieme

Najvacsi prehlad doteraz porovnal 21 antidepresiv v 522 Studiach s viac ako 116 00 dospelymi s depresiou. VSetky
boli u¢innejsie ako placebo. Niektoré sa znasali lepSie, iné horsSie. Autori poctivo uvadzaju, Ze istota dokazov bola
strednd az nizka, lebo Studie sa liSili kvalitou. Ale celkovy zaver bol jasny: antidepresiva dospelym s depresiou
pomahaju.

Co antidepresiva nerobia

+ Nemenia osobnost. Neurobia z teba iného ¢loveka. Ludia ¢asto hovoria, Ze sa im vratilo nieco z toho, kym boli
predtym.

« Nie su ,,Stastné tabletky“. Nevyrabaju umell radost. Pomahaju, aby sa ti vratila schopnost citit a fungovat.

« Nevytvaraju zavislost tak ako alkohol alebo niektoré lieky na spanie a upokojenie. Nemas po nich chut brat

stale viac. Ale nesmie$ ich vysadit zo dina na den, lebo nahle vysadenie mdze spdsobit neprijemné priznaky.
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Vysadzaju sa postupne a po dohode s lekarom.

< Nie st navzdy. Mnohi ludia ich beru niekolko mesiacov, kym sa stav ustéli, a potom ich s lekarom postupne
vysadia. Niektori ich potrebuju dlhSie, podobne ako ini ludia potrebuju dlhodobo lieky na tlak.

Co treba vediet
» Nezabert hned. U¢inok sa zvy&ajne prejavi aZ po niekolkych tyzdiioch. Prvé dni moze§ mat skor vedlajsie ucinky
ako zlepsenie. Je dolezité vydrzat a byt v kontakte s lekarom.

« M6zu mat vedlajSie Géinky. Napriklad nevolnost, bolest hlavy, zmeny spanku alebo sexuality. Casto po ¢ase

zmiznu. Ak nie, lekar méze zmenit davku alebo liek.

« U mladych ludi treba zvySent pozornost. Najma na zaciatku lieCby sa odporuca, aby lekar a blizki sledovali,

ako sa Clovek citi. Ak by sa ti na zaciatku lieCby myslienky na ubliZenie si zhorsili, ozvi sa lekarovi hned.

« Lieky a alkohol nejdui dokopy. Alkohol zhorSuje depresiu aj ucinok liekov.

Liek alebo terapia?

Nemusig si vybrat sam alebo sama. Lieky a terapia sa nevyluéuju, ¢asto sa dopliaju. Liek mdze pomact, aby si mal
alebo mala dost sil na terapiu. Terapia ti pomdZe pochopit, o sa deje, a naudit sa s tym Zit. Rozhodni sa s lekdrom
podla toho, aké vazne su tvoje taZzkosti a €o ti vyhovuje.

Brat antidepresiva nie je zlyhanie ani barlicka. Je to liecba, rovnako ako inzulin pri cukrovke alebo antibiotika pri
zapale. Rozhodnutie o nej patri tebe a tvojmu lekarovi, nie susedom ani internetovym diskusiam.

14
Ked'nemas silu ani na prvy krok

Niekedy nie je problém v hanbe, ale v tom, Ze nemas energiu. Depresia berie silu aj na veci, ktoré boli predtym
samozrejmé: osprchovat sa, odpisat na spravu, zdvihnut telefén. A potom ti niekto povie ,chod k lekarovi“, akoby to
bolo jednoduché.

Nie je. Preto sa ten krok oplati rozlozit na ¢o najmensie kusky.
Najmensi mozny krok
Namiesto ,pdjdem k psychiatrovi“ skus:

1 Dnes si najdem jedno telefénne cislo. Nic viac.
2 Zajtra si napiSsem, ¢o poviem, ked zavolam.

3 Pozajtra zavolam. Ak to nepojde, skisim to den potom.

Kazdy z tychto krokov trva par minut. Ziadny z nich nie je hrdinsky. Ale spolu ta dostant tam, kam sa jednym skokom
dostat nevies.

Nechaj si pomoct aj s pomocou

Pytat si pomoc neznamena len povedat, Ze ti je zle. M6ze$ poziadat aj o pomoc s tym, ako si pomoc najst:

o ,Mo6zZes mi ndjst Cislo na psychiatricki ambulanciu? Ja na to teraz nemam silu.”

* ,MozZes zavolat a objednat ma? Ja to neviem.“

e ,Mo6ZesS ma tam odviezt?“
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o ,MozZes sediet pri mne, kym budem telefonovat?*

Toto nie je lenivost. Je to rozumné vyuZitie sil, ktoré mas. Keby si mal zlomenu nohu, tieZ by ta niekto odviezol.

Vyber si najlepsi ¢as dina

Mnohym ludom s depresiou je rdano najhorsie a podvecer o nieco lepsSie. Inym naopak. VSimni si, kedy mas najviac
sil, a planuj tazké kroky na ten cas.

Pravidlo dvoch minut

Ak ti nieCo zaberie menej ako dve minuty, urob to hned, kym ta hanba stihne prehovorit. Napisat jednu vetu
kamaratovi trva dve minlty. UlozZit si ¢islo linky do telefénu trva dve minuty.

Neodkladaj na idealny moment

Idedlny moment nepride. Nikdy nebudes Uplne pripraveny, pripravend. Vzdy bude lepsi den, menej rusny tyzden,

vhodnejsia nalada. Hanba to vie a vyuziva to. NajlepsSi moment je ten, ked mas aspon trochu sil. MozZno je to teraz.

AKo to povedat

Najtazsia je prva veta. Ked ju povies$, zvySok ide lahS$ie. Tato kapitola ti da vety, ktoré mézes pouzit doslova alebo si
ich upravit.

Pravidla, ktoré pomahaju

1 Nemusi$ to povedat dokonale. Staci to povedat. M6Ze$ sa zasekavat, plakat, smiat sa z nervozity. To je v
poriadku.

2 Povedz, ¢o potrebujes. L'udia nevedia Citat myslienky. Ked im povies, ¢i chces rady, vypocutie alebo konkrétnu
pomoc, budu vediet, ¢o robit.

3 Vyber si vhodny €as. Nie medzi dverami, nie ked sa druhy ponahla. M6ze$ sa vopred opytat: ,Mas dnes vecer
chvilu? Potrebujem sa porozpravat.”

4 MoOzes zacat pisomne. Ak je osobny rozhovor tazky, posli spravu a dohodni sa na stretnuti.

5 Nemusi$ povedat vSetko naraz. Staci zacat. ZvySok moze prist neskor.

Kamaratovi alebo niekomu blizkemu

e,V poslednom ¢ase mi nie je dobre. MéZeme sa porozpravat?“

* ,Nepotrebujem rady, len ma vypocuj. Mas chvilu?“

« ,Tazko sa mi o tom hovori, tak to poviem rovno: uz dlh§ie som na tom zle.
+ ,Nemusis nic riesit. Len chcem, aby si vedel, vedela, ¢o sa so mnou deje.”
o ,MozZes ist so mnou k lekarovi? Bojim sa ist tam bez niekoho.*

* ,M6ZesS sa mi o par dni ozvat a spytat sa, ako sa mam? Sam, sama sa ozvat neviem.“

Partnerovi alebo partnerke
* ,VSimol, vS§imla si si asi, Ze nie som vo svojej koZi. Nie je to kvoli tebe. Chcem ti to vysvetlit.“
« ,Potrebujem, aby si bol, bola pri mne, aj ked nebudem vela rozpravat.*

» ,Chcem ist k odbornikovi. PoméZe$ mi niekoho najst?“
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Rodicom
» ,Mami, oci, chcem vam nieco povedat a bojim sa, ako zareagujete. Prosim, najprv ma vypocujte.*
+ ,Nie je to vasa chyba. Ale potrebujem pomoc a sdm, sama to nezvladnem.”

» ,Chcem ist k psycholédgovi. PomdzZete mi s tym?*

Lekarovi

o ,UZ niekolko tyZzdnov zle spim a ni¢ ma netesi. Chcem sa o tom poradit.”

« ,Neviem, ¢i je to vaZne, ale chcem to s niekym prebrat.“

e ,Myslim si, Ze by som mohol, mohla mat depresiu. M6Zeme sa o tom porozpravat?*
* ,Mam v hlave myslienky, ktoré ma desia. Potrebujem pomoc.“

« Ak na to dnes nemate cas, kam sa mézem obratit?“

Na linke pomoci

* ,Neviem, ¢i voldam spravne, ale potrebujem sa s niekym porozpravat.“

+ ,Neviem, ¢o povedat. Len mi je zle.*

» ,Nechcem povedat meno. MéZem aj tak hovorit?*

V praci

Nemusi$ zamestnavatelovi hovorit diagndzu. Staci povedat, ¢o potrebujes.

* ,Prechadzam tazkym obdobim a lie¢im sa. Potreboval, potrebovala by som na par tyzdnov upravit pracovny c¢as.”

o ,Mam zdravotné tazkosti, kvoli ktorym potrebujem chodit k lekarovi. M6Zzeme sa dohodnut, ako to zladime s
pracou?*

V Skole
o ,Pani uéitelka, méZzem s vami hovorit po hodine? Nie je mi dobre a neviem, komu to povedat.”

» ,Potrebujem hovorit so Skolskou psychologi¢kou. Ako sa k nej dostanem?*

AK pises spravu

Tu je vzor, ktory si moze$ upravit:

Ahoj, piSem ti, lebo sa mi to tazko hovori nahlas. V poslednom ¢ase mi nie je dobre. Zle spim, ni¢ ma nebavi a
mam pocit, Ze to sam, sama nezvladnem. Necakam, Ze to vyriesis. Len by som sa s tebou chcel, chcela stretnut a
porozpravat. Mas tento tyzden cas?

16
Prva navsteva

Strach z nezndmeho je Casto vacsi ako samotna vec. Ked vies, ¢o ta caka, je lahSie ist.

Pred navstevou

« Najdi kontakt. V3eobecny lekar, psychiatrickd ambulancia vo tvojom okrese, Poradiia komplexnej pomoci alebo
psycholdg. Zoznam pomoci najdes aj na mape pomoci na nikdynepride.sk/mapa/.
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« Zavolaj viacerym. Cakacie doby byvaju dlhé. Ak ti niekto povie, Ze termin je o tri mesiace, opytaj sa, &i nevedia o
niekom, kto ma termin skor, alebo ¢i ta mozu zapisat na zoznam, ak sa niekto odhlasi.

« Priprav si vety. Ak ta telefonovanie desi, napi$ si, ¢o povies: ,Dobry def, chcel, chcela by som sa objednat na
prvé vySetrenie. Mam dlhsie problémy so spankom a naladou.”

« Urob si poznamky. Napi$ si, ¢o ta trapi, odkedy a ako to ovplyvriuje tvoj Zivot. V stresovej situacii sa lahko

zabudne. PomdZe ti pracovny list Priprava na navstevu.

Pocas navstevy

Odbornik sa ta bude pytat vela otdzok. Niektoré mozu byt osobné: o vztahoch, o alkohole, o myslienkach na smrt.
Pyta sa ich kazdého, nie preto, Ze by si nieco zlé tusil, ale preto, aby mal Uplny obraz. Odpovedaj, ako najlepsie vies.
Ak nieco nevies alebo nechces povedat, mézes povedat aj to.

Aj ty sa mozes pytat. Napriklad:
,Co si myslite, Ze sa so mnou deje?"

»AKké mam moznosti liecby?"

I »Ako dlho to zvycéajne trva, kym sa to zlepsi?"
| ,Co mam robit, ak sa mi medzitym zhorsi?"
I »Kto sa o tom, ¢o vam hovorim, méze dozvediet?"

.Kedy sa uvidime znova?"

Po navsteve

MozZno budes citit ulavu. Mozno budes vyCerpany, vycerpana alebo sklamany, sklaman3, Ze sa ni¢ nezmenilo hned.
Oboje je normalne. Prva navsteva je zaciatok, nie koniec. Délezité je prist aj na tu druhu.

Modelova situacia: Lucia, 41 rokov, zdravotna sestra

Lucia celé roky pomahala inym. Ked prestala spavat a zacala plakat v aute pred pracou, povedala si, Ze je len

unavena. ,Ja som t4, ktord pomaha. Nie t4, ktora potrebuje pomoc.”
K lekarke isla, az ked jej kolegyna povedala: , Ty by si mi to nedovolila. Preco to dovoli$ sebe?“

Na prvej navsteve sa hanbila tak, Ze nevedela zacat. Lekarka povedala: ,Nemusite to povedat pekne. Povedzte to,
ako to je.“ Lucia hovori, Ze to bola prva chvila za dlhé mesiace, ked sa nemusela tvarit, Ze je v poriadku.

Otazky, ktoré si kladies

Vela ludi neodradi hanba ako taka, ale konkrétne praktické obavy. Tu su najcastejSie. Odpovede su vSeobecné, v

konkrétnej situacii sa vzdy opytaj odbornika.

Bude to niekde zapisané?

Navsteva lekara alebo psycholdga sa zapisuje do zdravotnej dokumentacie, ako kazda ina navsteva lekara. Zdravotna
dokumentacia je doverna. Zamestnavatel, Skola ani susedia do nej nevidia. Linky pomoci st anonymné, nemusis

povedat meno.

nikdynepride.sk - Povedat to nahlas strana 18 z 34



Dozvie sa to zamestnavatel?

Len ak mu to povie$. Diagndza je tvoja osobna vec. Ak potrebujes praceneschopnost, zamestnavatel sa dozvie, Ze si
chory, chord, ale nemusi$ mu hovorit, ¢o ti je.

Bude mi to prekazat pri vodicskom preukaze alebo v praci?

Pri niektorych povolaniach a povoleniach sa posudzuje zdravotna spdsobilost. Ak mas taku obavu, opytaj sa lekara
hned na zaciatku, ako to je v tvojom pripade. Pamataj, Ze nelieCeny stav, pri ktorom zle spi$ a tazko sa sustredujes,
moze byt pre bezpecnost vacsim rizikom ako lieceny.

Kolko to stoji?

Linky pomoci, chatové poradne, Poradne komplexnej pomoci a centra krizovej intervencie st zadarmo. Navstevy
psychiatra a klinického psycholdga si hradené zo zdravotného poistenia, aj ked sa niekde mézu platit drobné
poplatky. Sikromna psychoterapia sa plati, ale niektoré poistovne alebo zamestnavatelia na nu prispievaju. Ak mas
obmedzené peniaze, povedz to otvorene, odbornici ti poradia, kde hladat bezplatni pomoc.

Musim to povedat rodine?

Nie. Ak mas viac ako 18 rokov, je to tvoje rozhodnutie. Niekedy pomdze, ked o tom vie aspon jeden blizky ¢lovek, ale

nemusi to byt rodina a nemusi to byt hned.

Co ak sa pri tom rozplaéem?

Odbornici to vidia kazdy der. Maju na stole papierové vreckovky presne preto. Plac nie je zlyhanie, je to spdsob, ako
telo uvolnuje napatie.

Co ak mi povedia, Ze ni¢ nemam?

Potom je to dobra sprava. Ale ak sa ti stale nedari dobre, mas pravo hladat dalSiu pomoc alebo iny nazor. Aj tazkosti,
ktoré nie su ,diagndéza“, si zaslUzia pozornost.

Co ak zaberam &as niekomu, kto to potrebuje viac?
Linky pomoci aj odbornici su tu pre kazdého, komu nie je dobre, nie len pre najvaznejsie pripady. Neberies nikomu

miesto. Naopak, ked sa ozves vcas, ¢asto stac¢i menej pomoci, ako ked ¢akas, kym bude horsie.

Co ak to bude trvat dlho?

Moze. LieCba depresie alebo Uzkosti trva zvyCajne tyzdne az mesiace, niekedy dlhSie. Ale zlepSenie Casto pride skor,

ako sa skonci lieCba. Mnohi [udia hovoria, Ze uz samotné rozhodnutie riesit to im prinieslo Glavu.

Zoberu mi deti, ak sa budem liecit?

To, Ze sa liecis, nie je dévod na odobratie deti. Starat sa o svoje zdravie je zodpovedné rodi¢ovstvo. Ak mas o to
konkrétnu obavu, mézes sa poradit anonymne na linke pomoci.

Co pomaha popri liecbe

Odborna pomoc je dolezita, ale nie je to jediné, co mozes urobit. Toto su veci, ktoré podporia liecbu. Nenahradia ju,
ale pomozu, aby fungovala lepSie. Nemusi$ urobit vSetko naraz. Vyber si jednu.
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Spanok

Skus chodit spat a vstavat v rovnaky ¢as, aj cez vikend. Hodinu pred spanim odloz telefon. Ak nemb6ze$ zaspat,
nevyleZivaj sa nekonecne v posteli, vstan na chvilu a urob nieco pokojné. Ak mas so spankom dlhodobé tazkosti,
povedz to lekarovi, je to dolezita informacia.

Pohyb

Nemusis$ zacat behat maratény. Staci desatminitova prechadzka. Pohyb na ¢erstvom vzduchu mnohym ludom
pomaha zlepsit nadladu a spanok. Ak je to pre teba teraz vela, zacni tym, Ze vyjdes pred dom.

Ludia
Aj ked sa ti nechce, skus sa raz tyZzdenne s niekym stretnit. Nemusite sa rozpravat o problémoch. Staci kava,
prechadzka, futbal. Byt medzi ludmi pomaha, aj ked to nevidno hned.

Alkohol a drogy

Alkohol na chvilu ulavi, ale potom naladu zhorsi, zhorsi aj spanok a moze oslabit Gcinok lieCby. Ak si vSimnes, Ze pijes
viac, aby si ,vypol¥, je to déleZita informacia pre lekara. Nemusi$ sa za fiu hanbit, je to bezné.

Malé radosti

Depresia berie chut do veci, ktoré ta predtym bavili. Ale niekedy funguje aj opacne: ked nieco urobis, chut pride az
potom. Skus kazdy den urobit jednu malu vec, ktora ti kedysi robila radost, aj ked sa ti nechce. NeCakaj zazrak. Ide o
to, aby si mozgu pripomenul, Ze dobré veci existuju.

Spravaj sa k sebe ako ku kamaratovi

Ked sa ti nieCo nepodari, vSimni si, ako sa k sebe spravas. Hovoris si ,si neschopny“? Skis sa k sebe spravat tak, ako
by si sa spraval, spravala ku kamaratovi v rovnakej situacii. Nie je to rozmaznavanie. Je to spdsob, ako ubrat hanbe
moc.

Ked ta nepochopia

Bolo by nefér tvrdit, Ze kazdy zareaguje dobre. Niektori ludia nezareaguju dobre. Nie preto, Ze by ta nemali radi, ale
preto, Ze sa boja, nevedia, ¢o povedat, alebo maju vlastné predsudky.

BezZné zlé reakcie a ¢o s nimi

. ,,To prejde.” Clovek ta chce upokojit, ale vyznie to, akoby to zlah¢oval. Mdze$ povedat: ,Viem, Ze to mysli§ dobre.
Ale trva to dlho a potrebujem, aby si to bral, brala vazne.“

- ,Ini st na tom horsie.* Ano, vzdy bude niekto na tom horsie. Ale to neznamena, Ze ty nemas pravo na pomoc.
Bolest nie je sutaz.
- ,Daj sa dokopy.* Keby to iSlo, uz by si to urobil, urobila. MéZe$ povedat: ,Snazim sa. Prave preto ti to hovorim.*

« Smiech alebo posmech. Toto boli najviac. Neznamena to, Ze si urobil, urobila chybu. Znamena to, Ze tento
Clovek nie je ten pravy na tuto tému. Skus niekoho iného.

< Panika. Niektori ludia sa vylakaju a za¢nu plakat alebo kric¢at. Potom musi$ uteSovat ty ich. Méze$ povedat: ,Viem,
Ze ta to vylakalo. Ja sa tieZ bojim. Ale potrebujem, aby si teraz zostal, zostala pokojny, pokojna.*

« Rady, o ktoré si neziadal. ,Chod si zabehat.“ ,Jedz zdravsie.“ Mézes povedat: ,Dakujem. Teraz nepotrebujem
rady, len to, aby si ma vypocul, vypocula.”
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Jeden Clovek nie je cely svet

Ak ta jeden ¢lovek nepochopi, neznamena to, Ze ta nepochopi nikto. Znamena to, Ze potrebujes ist dalej. Nie spat do
mlcania, ale k inému ¢loveku. Linky pomoci su tu presne na to: ludia na nich su vySkoleni, aby reagovali dobre.

Ked sa to rozkrikne

Ak sa bojis, Ze sa to dozvedia ini, povedz to vopred: ,Prosim, nech to zostane medzi nami.“ Ak by sa to aj tak
rozkriklo, je to zlyhanie toho, kto to povedal dalej, nie tvoje. M6Zes$ sa rozhodnut, s kym o tom bude$ hovorit a s kym
nie. Odbornici maju povinnost ml¢anlivosti, kamarati nie, preto je pre zaciatok niekedy jednoduchsie zacat u

odbornika alebo na anonymnej linke.

20
Pre rozne situacie zivota

Prekazky, ktoré nam brania povedat si o pomoc, sa liSia podla toho, kto sme a ¢o prezivame. Tu je niekolko situacii.

AK si muz
MoZno ta ugili, Ze chlap ma vietko zvladnut. Ze ma byt skala. Ale aj skala praskne, ked' na fiu dlho tlaéi voda. Povedat

si 0 pomoc neznamena prestat byt muzom. Znamena to postarat sa o seba tak, aby si sa mohol starat aj o inych.

Muzi Casto neprezivaju depresiu ako smutok. Prejavuje sa skoér podrazdenostou, hnevom, Ginavou, pracou do
vycerpania, alkoholom alebo riskantnym spravanim. Ak sa v tom spoznavas, nie je to tvoja povaha. MézZe to byt
depresia.

Ak nevies$, ako zacat, zacni prakticky: ,Zle spim, chcem to riesit.“ Lekar sa bude pytat dalej.

Ak ti je blizka kultura vlkov samotarov a neustaleho makania, precitaj si kapitolu VIk samotar a kultira makania.

AK si Zena, ktora sa stara o vSetkych

Ak si zvyknuta, Ze sa staras o deti, partnera, rodicov, pracu a domacnost, myslienka, Ze by si mala poziadat o pomoc
pre seba, moze zniet sebecky. Ale ked sa nepostaras o seba, raz nebudes vladat pomahat ani inym. Postarat sa o
seba nie je sebectvo. Je to udrzba.

AK si mlady alebo mlada

Ak mas menej ako 18 rokov, mozes sa ozvat na Linku detskej istoty 116 111 alebo na Viac ako Ni(c)k na
viacakonick.gov.sk. M6Zes$ sa obratit na Skolského psycholdga, vychovného poradcu alebo ucitela, ktorému doverujes.
Ak sa bojis povedat to rodic¢om, odbornik ti pomoZze najst spdsob, ako na to.

Mladi ludia si ¢asto myslia, Ze ich problémy nie su ,dost vazne“, alebo Ze dospeli ich nebudu brat vazne. Ale vacsina

dusevnych tazkosti za¢ina prave v mladom veku a ¢im skor sa riesia, tym lepSie.

AK si starsi clovek

Ak si v déchodku, Zije$ sam alebo sama, alebo si stratil, stratila blizkeho ¢loveka, mdZe sa ti zdat, Ze smutok a
samota k veku patria. Patria k Zivotu, ale nemusi$ ich znasat sam, sama. Depresia v starSom veku sa lie¢i rovnako
dobre ako v mladSom. Zac¢ni u svojho vSeobecného lekara, ktorého poznas.
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Modelova situacia: Anna, 68 rokov, déchodkyna

Anna po smrti manzela prestala chodit von. Detom do telefénu hovorila, Ze je v poriadku, aby si o fiu nerobili

starosti. ,Oni maju svoje rodiny. Nechcem byt na obtiaz.“

Ked isla k svojmu vSeobecnému lekarovi pre lieky na tlak, spytal sa jej, ako spi. Anna sa rozplakala. Lekar jej
povedal, Ze smutok po manzelovi je prirodzeny, ale to, ¢o opisuje, moze byt aj depresia, a Ze sa da liecit.

Ked to Anna povedala dcére, dcéra sa nahnevala. Nie na fiu, ale na seba, Ze si to nevSimla. ,Mama, ty nikdy nie si
na obtiaz. Prosim, hovor mi to.“

AK sirodic¢

Ak si rodic a je ti zle, mozno sa bojis, Ze ta budu povazovat za zlého rodica alebo Ze ti vezmu deti. Povedat si o
pomoc je naopak jedna z najlepsich veci, ktoré mozes pre svoje deti urobit. Deti sa ucia z toho, ¢o robime, nie z
toho, ¢o hovorime. Ked uvidia, Ze sa o seba staras, naucia sa to tiez.

AK pracujes v profesii, kde sa caka sila
Ak si zdravotnik, policajt, hasi¢, vojak, ucitel alebo manazér, mozes sa bat, Ze ak si povie$ o pomoc, ohrozis svoju
kariéru. Vyskum ukazal, Ze prave ludi v zdravotnictve a v armade strach zo stigmy odradza od pomoci viac ako inych.

Ale vyhorenie a nelieCena depresia ohrozuju kariéru ovela viac ako lieCba. Mnohé organizacie maju programy
podpory, ktoré su doverné.

AK si stratil, stratila blizkeho

Smutok nie je choroba. Je to laska, ktord neméa kam ist. Ale ak je smutok taky tazky, Ze nemozes fungovat ani po
mesiacoch, alebo ak mysli$ na to, Ze by si chcel, chcela byt s tym ¢lovekom, je ¢as povedat si o pomoc. Pomoct mozu
smutkové poradne, napriklad Plamienok, aj linky pomoci.

21
Ked'sa zlepsi

Ked zacne liecba zaberat a je ti lepSie, prichadza nova pasca. Hanba ti zaSepka: ,Vidi$, nebolo to také zlé. Zbytocne

si robil scény.“ Alebo: ,Teraz uz to zvladnes$ sdm, sama. Prestan chodit k doktorovi a prestan brat lieky.“

Nevysadzaj lieCbu sam
Zlepsenie Casto znamena, Ze lieCba funguje, nie Ze ju uz nepotrebujes. Ak liek vysadis nadhle a bez dohody s lekarom,
mozZu sa vratit tazkosti aj prist neprijemné priznaky z vysadenia. Ak chces liecbu ukoncit, povedz to lekarovi.

Dohodnete sa, ako to urobit bezpecne.

Poznaj svoje varovné signaly
Spomen si, ako to u teba zacinalo. Zhorsil sa ti spanok? Prestal si odpisovat na spravy? Zacala si viac pit? Napis si
tieto signaly a daj ich precitat niekomu, komu veris. Ak sa vratia, budete vediet, Ze je Cas ozvat sa skoér ako minule.

AK sa to vrati, nie je to prehra

Depresia sa niekedy vracia. Ak sa to stane, neznamena to, Ze lieCba nefungovala alebo Ze si zlyhal, zlyhala. Znamena
to, Ze je ¢as znova si povedat o pomoc. A tentoraz uz vie$ ako. Druhykrat je to zvycajne lahSie, lebo uZ vies, kam ist a
¢o povedat.
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Odovzdaj to dalej

Mnohi ludia, ktorym pomoc pomohla, sa neskdr stanu tymi, ktorym sa ini zveruji. Nemusi$ o svojom pribehu hovorit
verejne. Ale ked niekto vo tvojom okoli bude mlcat tak, ako si mlcal ty, budes vediet, ako sa ho spytat. A to moze byt

veta, ktoru si bude pamatat cely Zivot.

Ked sa niekto obrati na teba

Tato kniha je hlavne pre tych, ktori potrebuji pomoc. Ale kazdy z nas bude raz aj na druhej strane. A to, ako
zareagujes, moze rozhodnut, ¢i ten ¢lovek bude hladat pomoc dalej, alebo sa uzavrie.

Pat veci, ktoré pomahaju

1 Podakuj. ,Dakujem, Ze si mi to povedal, povedala.“ Zverit sa nebolo lahké. Tou vetou das najavo, Ze urobil,
urobila dobre.

2 Pocuvaj a nezlahéuj. Nemusi$ mat rieSenie. Va¢sinou staci byt tam a pocuvat. Vety ako ,to prejde* alebo ,ini

sU na tom horsie“ zatvaraju dvere.

3 Neodsudzuj a nevy¢itaj. Nepytaj sa, prec¢o ti to nepovedal, nepovedala skor. Délezité je, ze sa o tom
rozpravate teraz.

4  Spytaj sa, €o by pomohlo. ,Co by ti teraz pomohlo?“ MoZno to bude len to, aby si zostal, zostala. MoZno
pomoc s najdenim lekara.

5 Ozvi sa znova. Za par dni sa opytaj, ako sa ma. Ludia, ktorym je zle, sa asto neozvi sami.

AK hovori o samovrazde

Pytat sa na samovrazdu priamo je v poriadku. Prehlad vyskumov nezistil, Ze by otazka o samovrazde takéto myslienky

zvySovala. Naopak, mdZe priniest ulavu, Ze o tom kone¢ne médze niekto hovorit.

Mbzes sa opytat:

.Muyslis na to, Ze by si nechcel, nechcela zit?"

.MuysliS na to, Ze by si si ublizil, ublizila?"
I .Mas nejaky plan?"

Ak odpovie ano, nezostavaj s tym sdm ani sama. Zostan pri tom ¢loveku, pomo6Z mu zavolat na linku pomoci alebo k

lekarovi. Pri bezprostrednom ohrozeni volaj 112.

Postaraj sa aj o seba

Byt niekomu oporou je naro¢né. Aj ty mas pravo povedat si o pomoc, ked'je toho na teba vela. Linky pomoci su aj pre
blizkych ludi, ktori nevedia, ako pomoct.

Ked niekto blizky pomoc odmieta

MozZno ¢itas tuto knihu, lebo vidi$, Ze niekomu blizkemu nie je dobre, a on alebo ona o pomoci nechce ani pocut.
.Som v pohode.“ ,Nepotrebujem cvokara.“ ,Nechaj ma.“ Je to jedna z najtazsich situacii, aké mozes zazit. Chces
pomodct a nemozes.
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Preco to odmieta

VsSetko, ¢o sme opisali v tejto knihe, plati aj pre neho alebo pre nu: hanba, strach z odsldenia, presvedcenie, Ze to
musi zvladnut sdm, sama, a beznadej, ktora hovori, Ze ni¢ nepomdoze. Odmietnutie nie je odmietnutie teba. Je to

odmietnutie predstavy, Ze by bol, bola slaby, slaba.

Co zvyéajne nepomaha

« Tlak a ultimatum. ,Ak nepdjdes k doktorovi, odidem.* Okrem situacii ohrozenia zivota to va¢sinou vedie k tomu,
Ze sa Clovek uzavrie este viac.

- Diagnédzy od teba. , Ty mas depresiu.“ Aj ked mas pravdu, nalepka moze vyvolat obranu.
« Neustale pripominanie. Ak sa o tom rozpravate kazdy den, stane sa z toho zdroj konfliktu.

» Prednasky. Nikto nezmeni nazor preto, ze dostal prednasku. Ani ty by si ho nezmenil, nezmenila.

¢o moze pomoct

1 Hovor o tom, ¢o vidi$, nie o tom, €o si myslis. ,V3imol som si, Ze posledné tyzdne skoro nespis a prestal si

)~

chodit na futbal. Bojim sa o teba.“ Konkrétne pozorovanie sa tazSie odmieta ako diagnéza.
2 Hovor o sebe. ,Mne je tazko, ked ta vidim takto.“ ,Chybas mi.“

3 Pontikni maly krok. Nie ,chod k psychiatrovi“, ale , o keby si to povedal svojmu doktorovi, ked pdjdes na
kontrolu?“ alebo ,méZem ti ndjst ¢islo na linku, aby si ho mal?*

4  Pontukni prakticki pomoc. ,Objednam ta a péjdem s tebou.“ Mnohé odmietnutie nie je o vdli, ale o tom, ze
¢lovek nema silu to zariadit.

5 Bud trpezlivy. Prvy rozhovor ¢asto ni¢ nezmeni. Ale semienko zostane. Lludia neraz povedia, Ze ich k pomoci
nakoniec priviedla veta, ktord od niekoho poculi pred mesiacmi.

6 Zostan v kontakte. Aj ked o pomoc nestoji, nestiahni sa. Pozvi ho na kavu, napi$ mu. Byt pri nom je samo

osebe pomoc.

Kedy uz necakat

Ak c¢lovek hovori o samovrazde, lU¢i sa, rozdava veci alebo mas obavu, Ze si ublizi, necakaj na jeho suhlas. Zavolaj na
linku pomoci a porad sa, alebo pri bezprostrednom ohrozeni volaj 112. Je lepSie, ked sa na teba neskdér nahneva, ako
keby sa uz nemal na koho hnevat.

Postaraj sa o seba

Nemozes$ nikoho prinutit, aby sa lieCil. M6zZe$ len ponukat, byt nablizku a starat sa o seba, aby si vydrzal, vydrZala. Ak
je toho na teba vela, aj ty mas pravo povedat si o pomoc. Na linkdch pomoci sa mozes poradit aj ako blizky ¢lovek.

Ked'je zle hned'teraz

Ak prave teraz mysli$ na to, Ze by si nechcel, nechcela Zit, alebo Ze by si si ubliZil, ubliZila, prosim, precitaj si tuto

stranu.

Zavolaj hned. IP¢ko 0800 500 333 a Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 sui nonstop a zadarmo.

Pri bezprostrednom ohrozeni volaj 112 alebo chod na najbliz$i urgentny prijem.
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Co mdzes urobit hned'teraz
1 Zavolaj alebo napis$. Linke pomoci, kamaratovi, komukolvek. Nemusi$ vediet, ¢o povedat. Staci: ,Je mi velmi
zle a potrebujem s niekym hovorit.“
2 Neostavaj sam, sama. Ak mdzes, chod medzi ludi alebo poziadaj niekoho, aby prisiel k tebe.
3 Daj prec¢ veci, ktorymi by si si mohol, mohla ublizit. Alebo poZiadaj niekoho, aby ich vzal.
4 Nepi alkohol a neber drogy. Zhorsuju myslienky a robia ich nebezpecnej$imi.

5 Pamataj, Ze tento stav sa meni. Aj ked sa to teraz nezda, tazké chvile prichadzaju vo vinach. Ide o to prezit
tato vinu.

Plan bezpecia

Ak sa ti takéto stavy vracaju, pomoze ti vopred pripraveny plan bezpecia. Je to kratky zoznam: ¢o ti pomaha, komu
mozZes zavolat, kam moézes ist. Pracovny list s planom najdes na konci knihy a podrobnejsi navod na

nikdynepride.sk/clanky/plan-bezpecia/.

Tiesrova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IP¢cko 0800 500 333 na ipcko.sk
. . . nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 ; draviep ¢
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 1161 rodiéiap J
. . N o narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk P Y
18 rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800 172 500 so seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajiuce nasilie 0800 212 212 nonstop
i x . .. . - . osobne, bezplatne, bez vekového
Kacko, centrum krizovej intervencie IP¢ka ipcko.sk/kacko obmedaenia
. . Statne bezplatné poradne v 46
Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
25

Desat viet na zapamatanie

Ak si z tejto knihy zapamitas len jednu stranu, nech je to tato.
1 Nemusis$ sa prestat hanbit, aby si si mohol, mohla povedat o pomoc. M6zZe$ to urobit aj s hanbou.
2 Hanba je alarm, nie predpoved. Hovori najhorsi scenar a tvari sa, Ze je to pravda.
3 ludia ti pom6zu ochotnejsie, ako si myslis, a budu sa pri tom citit lepSie, ako si myslis.
4  Ked ukazes zranitelnost, ostatni v tom vidia skor odvahu ako slabost.

5 Beznadej je priznak depresie, nie fakt o svete.
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6 Cakanie ni¢ nevyriesi. Ludia asto akaju roky a stracaju pri tom vela.

7 Ani vlk samotar nechce zostat sam. Hlada svoju svorku. Najsilnejsi ludia maju najvacsi tim.

8 Pomoc ma vela schodov a mézes zacat tym najnizsim. Ak to raz nevyslo, skus iného ¢loveka alebo inu cestu.
9 Psychoterapia aj lieky maju meratelné vysledky. O liecbe rozhoduj s lekarom.

10 Ked'ti AI pomdze najst slova, posli ich ¢loveku.

26
Na zaver

Ak si sa doéital, do&itala aZ sem, uZ si urobil, urobila velky krok. Citat o pomoci nie je to isté ako si o fiu povedat, ale
je to zaciatok.

Hanba sa moZno nikam nepohla. To je v poriadku. Nemusi$ ¢akat, kym zmizne. Staci, ked jej nedovoli$ rozhodovat.
Mb&zZes sa hanbit a pritom urobit jeden maly krok: napisat spravu, vytocit ¢islo, objednat sa k lekarovi.

Vyskumy aj skisenosti mnohych ludi hovoria to isté: ludia pomoZu ochotnejsie, ako si myslis. Uvidia ta laskavejSie,
ako si myslis. A pomoc funguje lepsie, ako si myslis.

Nemusis$ to zvladnut sdm ani sama. Na to sme tu my vsetci.

Vyber si jeden krok, ktory urobi$ do zajtra. Napi$ ho sem:
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Pracovny list: Co mi hovori hanba

Napis vety, ktoré ti hovori hanba, ked mysli$ na to, Ze by si si povedal, povedala o pomoc. Potom si predstav, ze to
isté hovori tvoj najlepsi kamaréat o sebe. Co by si mu povedal, povedala?

€o mi hovori hanba

€o by som povedal, povedala kamaratovi v rovnakej situacii

€o je na tom pravda a ¢o je prehananie

Jedna veta, ktoru si chcem pamaétat
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Pracovny list: M6j odhad a skutocnost

Pred tym, ako niekomu nieco povies, si zapis, ¢o ocakavas. Potom to urob a zapis, ¢o sa naozaj stalo.
Komu to poviem

Co si myslim, ze sa stane (najhorsia predstava)

Ako velmi tomu verim (0 - 100 %)

€o sa naozaj stalo

C€o som sa z toho nauéil, nauéila

Komu to poviem

Co si myslim, Ze sa stane

€o sa naozaj stalo
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Pracovny list: Moji ludia
Napi$ mena ludi, ktorym by si mohol, mohla povedat aspon nie¢o. Nemusia vediet vSetko. Staci, ze su.

Ludia, ktorym verim najviac

Ludia, s ktorymi sa mdézem stretntit, aj ked o probléme nehovorime

Odbornici, ktorych poznam (lekar, psycholég, uéitel, knaz)

Linky a poradne, na ktoré sa mézZem obratit

Komu napisem tento tyzden
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Pracovny list: Moja prva veta

Napi$ si vlastnu prvu vetu. M6zZe$ pouzit vety z kapitoly Ako to povedat.

Komu ju poviem

Moja prva veta

Co od toho ¢loveka potrebujem (vypoéut, radu, sprevadzat k lekarovi)

Kedy a kde to poviem

D Povedal, povedala som to

D Dohodli sme sa na dalSom kroku
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Pracovny list: Priprava na navstevu

Vypli pred navstevou lekara alebo psycholéga a vezmi si to so sebou.

€o ma trapi

Odkedy to trva

Ako to ovplyviiuje mdj spanok, jedlo, pracu, vztahy

€o som uz skusal, skusala

Lieky, ktoré beriem

Na ¢o sa chcem opytat

€o mi odbornik povedal (vypli po navsteve)

Dalsi termin
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Pracovny list: Moj rebrik pomoci

Zaskrtni schody, ktoré si uz urobil, urobila. Pri dalSom napis, kedy ho urobis.

Povedal, povedala som si to sam, sama sebe: nie je mi dobre a trva to
Napisal, napisala som to (do dennika, do chatovej poradne, do spravy)
Povedal, povedala som to jednému cloveku

Zavolal, zavolala som na linku pomoci

Objednal, objednala som sa k vSeobecnému lekarovi

Bol, bola som u psycholdga, psychiatra alebo v poradni

O00000O0

PriSiel, priSla som aj na druhu navstevu

Mé6j dalsi schod

Kedy ho urobim

Kto mi s nim poméze

Co urobim, ak sa mi to nepodari na prvy raz
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Pracovny list: Plan bezpecia

VyplA ho, ked' sa citi$ lepsSie. OdloZ si ho tam, kde ho najdes, ked bude zle.

Varovné signaly, Ze prichadza tazka chvila

€o mi pomaha zvladnut tazki chvilu sam, sama

Ludia a miesta, ktoré ma rozptylia

Ludia, ktorym mdzZem povedat, Ze mi je zle (meno a telefén)

Odbornici a linky (IP¢ko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566, 112)

Ako urobim svoje okolie bezpecnejsim

Dévod, preco stoji za to zit
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