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PRIRUEKA PRO DETI A MLADEZ, JEJICHZ MAMINKA
NEBO TATINEK MAJi PROBLEMY S DUSEVN/M ZDRAVIM



Vézeni &tendfi,
vitdm vés u ¢teni priruéek ,Co trdpi nase rodi¢e” a ,Jak pomohu svému ditétig”.

Na dvod si dovolim uvést pfiklad z mé psychologické préce. V lofiském roce jsem se v rémci skupinové psychoterapie

na psychiatrickém oddéleni potkala s pacientkou trpici schizofrenni poruchou. V té dobé u ni jiz odeznivaly halucinace a bludy,
stéle se ale citila velmi zranitelnd, bezradnd a smutnd. Schizofrenni ataku méla potteti v Zivoté. Na prvnim sezeni jsem se
dozvédéla, ze pacientka je po rozvodu se svym muzem, se kterym md velmi konfliktni vztah, mé pozdddno o invalidni déchod
a zije sama se svymi dvéma syny. Jednomu jsou dva roky a druhému osm let. Starsi syn Jakub je v posledni dobé& hodné
zamlkly a mé problémy ve skole. Nabidla jsem |i spoleéné sezeni se synem a ona s radosti pfijala. Kdyz Jakub pfisel, ptala
jsem se ho, jestli vi, pro¢ je méma v nemocnici. Jakub to nevédé| a fikal, Ze méma byla jednou veéer strasné smutnd a pak mu
fekla, af zavold babiéce a také sanitku, Ze uz to doma nevydrzi. On sém nevidél, Ze by méma méla néjaky draz, poranéni,
nev&dé| co se déje, jen vidél, Ze je mdma strasné smutnd. Myslel si, Ze je to kvidli nému. Nosi $patné zndmky, nepomdhd doma
a mdmu to asi trépi. Myslel, Ze kvili nému musela zase do nemocnice. Jakub se pak ve skole i doma hodné snazil. B€hem
sezeni jsem se dozvédéla také to, Ze ve skole pred neddvnem zazil hrubou Sikanu a Ze i jeho otec se k nému nékdy chovd
hrubé. Jakub ik, Ze to zvlddd sém a Ze mu to nevadi. Kdyz se vic ptém, dozviddm se, Ze o tom s médmou nemluvi, protoze

ji nechce pridéldvat starosti. Mdma to nevédéla a uvddi ji to do dalsich depresi. Pfi sezeni je jasné, Ze md svého syna rdda

a chce byt dobrou médmou. Na zdvér vysvétluji Jakubovi, Ze mémin smutek je nemoc, za kterou on v z8dném pfipadé nemdze.
Rikém mu, Ze jsem si jistd, e médma ho md rdda, jen ji nékdy smutek nedovoluje se na néj soustiedit. A nakonec Jakubovi

zdoraznuji, ze mu nikdo nesmi ublizovat. Domlouvdme se na kontaktovdni skoly a dalsi spoleéné prdci s celou rodinou.

Prirueky, které se vém dostdvaiji do rukou, jsou prelozeny z finského origindlu, kde prévé probihd projekt , Efektivni rodina”.
V Ceské republice podobny projekt zatim neexistuje. Ve Finsku, stejné jako napfiklad v Anglii, USA a Austrdlii se zacind
vénovat pozornost psychickym nemocem z hlediska celého rodinného kontextu. Déti rodi¢d se zdvaznym psychickym
onemocnénim trpi velkou z4téZi, kterou nemohou samy zvlddat. Jsou velmi zranitelné kvdli dlouhodobym problémdm

v emocich i chovdni svych rodi¢d a nejsou schopny normdlné sdélit, jak se s nimi zachdzi a co prozivaji. Tyto déti a jejich
rodi¢e proto potfebuji pravidelnou a intenzivni pomoc od odbornikd ve zdravotnich a socidlnich sluzbdch i ve skoldch.
Dikazem toho, Ze tento pfistup nachdzi ve svété &im ddl vice pfiznivcd, je fakt, Ze diskuse vzdjemnych vztahd

mezi nemocnymi rodi¢i a jejich détmi vstupuje do hlavniho proudu nejen ve vyzkumu, ale i v samotné klinické

praxi. V na$i zemi se tak jesté bohuzel nedéje, a proto berme tyto pfiru¢ky jako signdl o mozné zméné.

Preji hezké &teni

Barbora Wenigovd
Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi

Praha, 9. 12. 2009



UVODEM

Doma muze dojit k mnoha zméném,
pokud jeden nebo oba rodi¢e maji
problémy s duSevnim zdravim. Obyéejné
kazdodenni véci nemuseii probihat tak
hladce jako dFiv. Rodi¢ se mize stét
pFisnéj$im a podrdzdénéjsim, takze

se snadno rozéili a tieba i o3klivé
nadévé. Nebo naopak mize pisobit
vyéerpanym dojmem a uzavfit se

do sebe. Také se muze divné chovat

a mluvit nesmysly. Rodiée se mozné
astéji hadaji. Neni divu, jsou-li déti

z toho zmatené a nevédi, co se vlastné

déje a jak by se mély zachovat.




Tato pFiru¢ka hovofi o tom,

co se za problémy s dusevnim
zdravim skryvd, a odpovidé
na nékteré nejéastéjsi détské
otdzky. Je uréena starsim
$koldkim a dospivaijici
mladezi, ale hodi se také

ke spoleénému éteni s rodidi
&i jinym dospélym. Pokud
nééemu nebudes rozumét,
zeptej se rodico. Déti

mladsi dvandcti let by si

tuto pfiruéku mély &ist vidy
spolu s rodiéem.

V pfiruéce se kvuli struénosti
mluvi o détech, i kdyz jsou tim
minéni i dospivaijici. VSichni
jsme totiz détmi svych rodicy,
bez ohledu na vék.



CO TO JSOU PROBLEMY S DUSEVNIM ZDRAViM2

Bezpochyby té uz nékdy postihla néjaké nemoc. Nékterd souédst tvého téla tehdy
nedokézala dostateéné plnit svij dkol. Kdyz t& boli v krku, $patné se ti polyka.
Kdyz t& rozboli bficho, nemizes jist, nékdy se ti dokonce chce zvracet. Kdyz
&lovék onemocni dusevné, déje se v podstaté totéz: dusevni éinnost se narusi

a Elovék prestava fadné plnit své Gkoly.

Pokud mysl funguije sprévné, lovék uvazuije, citi a chovd se viceméné rozumnym

zpUsobem. Jakmile mysl| spravné nefunguje, mohou se pocity, myslenky a &innost o) 3
Elovéka zménit nebo narusit. .."‘i"“




CITOVE PORUCHY

PFi proméné citového Zivota mize
néktery cit posilit na dkor jinych,
doslova jako by pFevlad| nad ostatnimi.
Clovék se moze stat prehnané stydlivym
a bézlivym, skli¢enym a skleslym

nebo nedutklivym a hddavym.
Bazlivého &lovéka vystrasi kdejaké
mali¢kost a sklesly vidi viechno jen

z horsich stranek. Nedutklivy ¢lovék
nachdzi divody ke zlosti i ve zcela
nevyznamnych vécech.



Kazdé porucha mé v lékafstvi vlastni

pojmenovani. Problémdm s city

se souhrnné Fikd citové poruchy

a jednotlivé poruchy dostaly jméno

podle pfevazujiciho citu. Mluvime

pak o Uzkostnych stavech, strachu

&i skleslosti neboli o depresi. K nim

|ze také pfifadit panickou poruchu. 5
Clovék trpici touto poruchou z ni¢eho

. nic propadéd zéchvatu skli¢enosti,
% 2 strachu a Gzkosti a dési se, Ze se

z ného nevzpamatuje.




PROJEVY PSYCHICKYCH PORUCH

Psychické poruchy vedou u élovéka k jeho zpomaleni,

gt

utlumeni, nékdy az k nemluvnosti. Nebo &lovék naopak
prekypuje zvy$enou &inorodosti a ustaviénou hovornosti.

O takovych lidech se v lékaFstvi fikd, Ze jsou postiZzeni manii.
Také mize dochdzet k poruchém pfijmu potravy: na jedné
strané se &lovék mize &as od Easu nekontrolovatelné

prejidat, jindy se zase jidla takika netkne.

Nékdy se porucha projevi tim, Ze se &lovék upne na uréitou
dinnost, je vnitfné nucen vykondvat pouze jednu véc,
napfiklad si ustaviéné umyva ruce, neustéle obchdzi

a kontroluje vypinage nebo mé potiebu hladit dvefni
zarubné. Okoli to povaZuje za nesmyslnou &innost. Ale
¢lovék s narusenym uvaZovdanim véfi, Ze kdyby dvefni
zarubné nehladil, zaruéené se néco zlého pfihodi. Nemize
se toho nutkdni zbavit, i kdyby chtél, coz ho jesté vice
deprimuje a vyerpdvd. Témto problémdm se fiké obsedantni

neboli nutkavd neuréza.



NARUSENE UVAZOVANI

V mysli Elovéka s naru$enym uvaZovdnim mohou
vznikat i ty nejpodivuhodnéjsi myslenky a dojmy,
jimz dotyény véFi. Nékdo se treba domnivd, zZe jeho

myslenky jsou ovliviiovény z vesmiru nebo Ze sousedi

vysilaji paprsky. MizZe vidét nebo slyset neexistujici
véci a dokonce hovofit s neexistujicimi osobami.

Témto dojmUm se fiké bludy.

Nékdy také clovék mize zkreslené vnimat zcela
bézné véci, napfiklad botu, kterd se povaluje

na podlaze, povaZuje za neklamné znameni
bliZiciho se nestésti. Velmi éastym vysledkem
deformovaného uvazovéni je to, ze se &lovék citi
ohroZen a véfi, Ze je sledovdn na ulici nebo zpoza
oken. Pokud nevime, Ze jde o nemoc, narusené
uvazovdani vyvoléva u postizeného i dalich élend
rodiny znaéné obavy.




ODKUD SE PSYCHICKE PORUCHY BEROU?

O pfiéindch psychickych poruch jesté zdaleka nevime
viechno a neumime pokazdé fict, z &eho vznikaji. Mélokdy
je pfi¢inou pouze jedna véc - obvykle je piicin vice. Castymi
pfi¢inami problému jsou obtizné Zivotni podminky nebo
ztrata milovanych blizkych, nebo také hrozostrainé Zivotni
zézitky. Clovéka také moze vysilit nadmérné pracovni zétés.
Jako by z ného vysdla veskeré zasoby energie, takze jeho
mysl pak neni schopna spravné fungovat.

Vliv mohou mit i ddvng, slozitd Zivotni obdobi. Ta jako by
zanechdvala v mysli trvaly, nezhojitelny $rdm, ktery se
posléze stane jakymsi slabsim mistem. Nastanou-li pozdéji

potiZe znovu, slabé miste¢ko mizZe povolit.

Je také prokdazdno, ze hrozba dusevni nemoci se zvysuije,
pokud mé vazné dusevni problémy uz nékdo z blizkych
pfibuznych. To je trochu podobné jako s tim $rdmem - je
to slabé misto, které mize povolit. Védét o svych slabych
mistech je viak dobré véc. V tom pfipadé élovék umi
vyhledat pomoc véas, dfive nez malé problémy stihnou
prerust ve velké.




MOHU V DOSPELOSTI ONEMOCNET | JA2

Déti Casto premysleji, jestli také onemocni,

az vyrostou. Du$evni problémy jsou néco tak
bézného, Ze onemocnét mize kazdy z nés

v kterémkoli obdobi Zivota. Problémy tvych rodiéo
rozhodné neznamenaiji, Ze uréité onemocnis i ty.
Zkugenosti jinych rodin fikaji, Ze drtivou vétiinu
déti nic takového ne&ekd. Nemoc tvého rodice je
dusledkem celé Fady véci a uddlosti v jeho Zivoté.
Zije$ snad stejny Zivot jako tvoje méma &i téta?
Jistéze ne, takZe i tva budoucnost se bude odvijet

na zcela jinych zdkladech.
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ALE CO KDYZ ME NEMOC UZ POSTIHLA2

Mnohé déti se pozoruji a objevuji u sebe
stejné pFiznaky jako u rodi¢d. To proto, Ze
kazdy ¢élovék se Eas od éasu citi skli¢eny,
zazivd Gzkost nebo trpi nespavosti. Ne
vzdy vie probihé bez zadrheld. To ale
patfi k Zivotu. O poruse mluvime az tehdy,
kdyz problémy pfevézi nad viim ostatnim

a stanou se prekdzkou béznych &innosti.




Zivot doma viak mize byt pro
tebe natolik t&zky, Ze zaénes
pocitovat Gnavu. Starost

o rodi¢e a pfipadné i o celou
rodinu t& mize pFipravit

o spanek. Ve skole ani pfi
jinych &nnostech se moznd
nedokdzes soustfedit, oproti
drivéjsku zvladés &im ddl
méné véci. Propadds kazdou
chvili skli¢enosti, zazivdas
Uzkost, mivds strach? Jis
dostateéné, a presto ubyvés
na vaze? Citi§ se vesele

a més v sobé dost energie,
nebo ti Zivot naopak pfipadd
neradostny a nic t& nebavi?
V tom pfipadé pfili§ pFepinds
své sily a potfebujes pomoc.

ag i
on
popg:
D9
pa
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Promluv si s rodiéi a navstiv $kolniho nebo détského lékare. Povéz jim o situaci doma a o svych
starostech. Pokud vi§ o néjaké psychologické poradné, mizes se obrdtit i tam. MUze$§ ukdzat

tuhle brozurku a Fict, Ze se té to tykd.

Ale co kdyz rodi¢e zakézou mluvit o domdcich problémech? To je normélni, rodice se totiz
obdvaiji predsudkd, jez souvisi s dusevnim onemocnénim. Ale vsichni lidé, déti i dospéli, maji
prévo vyhledat pomoc zdravotnikd a Fici jim o vécech, které tiZi jejich mysl. Rodi¢e moznd

pozdéji sami pochopi, jak ta véc pro tebe byla dilezitd.
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JAK SE PSYCHICKE PORUCHY LECi2

Problémy s duSevnim zdravim lze 1é&it stejné jako jind onemocnéni. Ndlezité péée se ndm dostane
pfi ndvitévé néjakého odborného centra (sanatoria, krizového centra) nebo u odborného lékare
v ambulanci. Hospitalizace je na mist&, pokud potiebujeme vétii pomoc. Pfi lé¢bé v dennim stacionéfi

dochdzeji klienti do nemocnice réno a veéer se vraceji domd.

Pokud nevis, jak se |é¢&i tvij rodig, zeptej se ho. Treba ti odpovi, Ze si o svych problémech chodi povidat
s terapeutem. V hovorech s terapeutem rodi¢ probird svou Zivotni situaci a oba spoleéné promysileji, jak
a v éem by se dal Zivot usporadat lépe. Tato 1ééba zvand psychoterapie je zaloZena na prospéiném
vlivu rozhovoru. V pribéhu lé¢by chodi tvij rodi€ na schiizku s terapeutem pravidelng, feknéme jednou
tydné. Lé¢ba neboli terapie se také mize uskuteénit ve skupiné, ve které je nékolik pacientd trpicich

stejnymi problémy.



A CO LEKY2

Na psychické poruchy existuje velké mnozstvi rozliénych léko. Nékteré z nich
pomdhaiji pacientdm tlumit pfevazuijici city nebo je zbavovat nutkavé &innosti.
Jiné léky zase zaijisti klidny spanek. Dalsi léky poméhaiji zlep$ovat myslenkové
pochody, aby v mysli nevznikaly podivné predstavy a élovék dokdzal rozlisit,
co je pravda a co ne.
15
Nékdy se ale lidé boiji Iéky uZivat. Tyto obavy vétsinou vyplyvaii z neznalosti.
Pokud na nékterou chorobu existuje 1ék, je dobré ho uzivat. Pfi chorobédch
srdce nebo cukrovce si také nikdo netroufne tvrdit, Ze pfedepsané Iéky neni

treba uzivat.
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Nékdy se stavd, ze Elovék predepsané léky neuzivé pravidelné nebo je nebere vibec. Moznd
je to tak i u vas doma. Hlid&s, zda tvoje mdma nebo tvij tdta uzivé léky? To neni snadny kol

a uréité v tobé vyvolavé neklid.

Rekni mamé nebo tétovi, Ze ti ta véc d&lé starosti, a také mu povéz, ze v 4dném piipadsé
nemoZes ohlidat, zda léky uZivd. Je mozné, Ze rodiée prosté nenapadlo pohlédnout na véc
tvyma odima. Také se miZe stdt, Ze t& nebudou chtit vyslechnout. V tom pfipadé si o viem
promluv s druhym rodi¢em nebo s nékym mimo rodinu. Pro kazdé dité, at je jakkoli staré,
je nesmirné tézké a v podstaté nad jeho sily, aby dohlédlo, zda rodi¢ Iéky uziva.
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PROC NEKOHO ODVEZOU DO NEMOCNICE NASILIM?2

O ¢lovéku, jehoz mysl ovladly bludné predstavy, se éasto fikavé, Ze se zblaznil.
V lékafstvi se o takovém &lovéku fikéd, Ze je psychoticky nebo Ze onemocnél
schizofrenii. Nékdy je nutné pomateného élovéka odvézt do nemocnice, aby

se mu dostalo nélezité pomoci, ackoli o ni sém vibec nestoji. Jindy &lovéku
dokonce mize hrozit, Ze ubliZi sém sobé nebo nékomu jinému, a proto je

ho tfeba co nejdFive dopravit k |ékafi, tfeba i nésilim. Nésilny odvoz rodice

do nemocnice sanitkou nebo policejnim autem je pro dité vidy hodné drsny
zdzitek, zvl&3té kdyz dité nevi, o co vlastné jde.

Témto zdlezitostem moznd porozumis lépe, kdyZ si vzpomenes na néjaky zly
sen, ve kterém té nékdo honil. Pfedstav si, Ze ty ten sen povaZuje$ za pravdivy,
ale ostatni vi, Ze tomu tak neni. Ty oviem na zdkladé snu zaénes podle ndzoru
ostatnich divné mluvit a délat divné véci. Dostanes strach, moznd bezhlavé
vyrazi§ na Uték. A pak pFijde |ékaf, ktery tvrdi, Ze se musi§ lé&it! Urazis se

a rozzlobis se, Ze nikdo nebere vazné nebezpedi, kieré ti hrozi. Také té treba
napadne, Ze se lékaf spojil s tvymi prondsledovateli. Moznd se dokonce
zaénes zoufale prdt, jen aby t& do nemocnice neodvezli. Nicméné pozdéji,

az pochopis, Ze §lo o sen, s povdékem ocenis, Ze ti okoli nedovolilo provést
néjakou vétii hloupost.







LZE PSYCHICKE PORUCHY VYLECIT2
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Vétiina potizi s duSevnim zdravim se dé
vylé&it. Chce to viak svij éas a zlepseni
zpravidla nenastévé tak rychle jako

u mnohych chorob télesného rédzu. Nékdy
|ééeni probihé ve vindch - nejprve dojde

k prudkému zlep3eni, naéez nastane

néhly obrat a zhorseni. Tyto zvraty budi

v nejbliz§im okoli obavy, Ze se viechno opét
vrdtilo na po&atek. Takové féze je viak éasto
pouze nezbytnou souédsti probéhu lé&by.



Lé&bu psychickych poruch Ize srovnat

s Ié¢bou nemocnych zad. Nejprve zéda
hodné boli a pacient se tézko pohybuije.
Posléze bolesti zaéinaji ustupovat a pohyb je
snazsi. Ale pak se jednoho dne bolesti znovu
ozvou a zdda jsou ztuhlej$i. A nakonec,
kdyZ vz jsou zédda v porddku, je tieba je
posilovat a vénovat zddim pédi, aby nés
znovu nezradila. Stejné tak i tvdj rodi& musi
dochézet na terapii je$té dlouhou dobu

po vylé&eni a mozné i nékteré véci usporddat
jinak, napfiklad sniZit pracovni zatéz.

Nékteré dusevni potize viak trvaiji dlouho,
nékdy po cely Zivot. Existuji také poruchy,
které se vyléci, ale pozdéji se znovu objevi.
Tehdy je neobycejné dilezité, aby jak
nemocny, tak i dalsi élenové rodiny védéli,
o co jde. To totiz viem dohromady pomuize
lépe zvlddnout a pFekonat obdobi, kdy je
jeden z rodiéd nemocen.
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MOHU JA UDELAT NECO, CO MAME NEBO TATOVI POMUZE?

Samoziejmé. Asi nejduleZitési je Fici nebo néjak jinak dét rodiéi najevo, jak je pro
tebe dolezity, navzdory tomu, Ze se potyké s problémy. Mize$ se k nému chovat
pratelsky a pozorné. MUze$ mu obas uvafit $dlek kdvy, nasbirat kvétiny nebo ho

pfimét, af zatelefonuje nékomu z prétel.

Ur¢ité ti neuslo, Ze nékdy md rodi¢ z tvych snah podpofit ho a pomoci mu radost,
ale nékdy je myslenkami jinde a o kdvu &i natrhanou kytici nejevi zgjem. Mozné to
vnimds$ jako kiivdu a zdroven se té€ moZnd zmochuije strach o rodiée - copak vézné
nic nezabiré? Tehdy si uvédom, Ze jsou dny, kdy rodié byvé kvuli nemoci nepfistupny
a nic ho netési.



Dej kvétiny do vézy a pak si jdi

po svych. Tvij pokus nemusi vyznit
naprdzdno, tieba si rodi¢ viimne

kvétin pozdéji. Pokud v tobé pFetrvavd
nepfijemny pocit a potiebujes Gtéchu,
povéz o tom, co se stalo, druhému

z rodi¢d, nékomu ze zndmych
dospélych nebo kamarddovi ¢i
kamarédce. Neni také od véci zkusit Fici
svému rodié¢i pozdéji, Ze t& vedla snaha

ho potésit.

Nékdy si déti mysli, Ze kdyz projevi
dostatek ochoty, rodi¢ se zaéne citit
lépe a mozné dokonce pookfeije.
Nicméné dité nedokdze vlastnimi silami
a vlastnim jednénim svého rodiée
vylécit, k tomu je nutné odbornd péce.
Ty m0zes roznymi zpUsoby a &iny dét
najevo rodiéi svou lasku. Uz to samo je
dilezité a dostateéné.




24

VLIVY NA RODINU A PRATELE

Psychické poruchy zpUsobuiji, ze
nemocny $patné vychdzi s jinymi
lidmi a okolim. V tomto smyslu se
od vétsiny télesnych chorob odliduiji.
Pokud si zlomi§ nohu a nemdze$
chodit, pfesto se dél normdlné
bavis s ostatnimi. Zato duievni
poruchy maji vliv na to, jak se lidé
viéi sobé chovaii. Z toho divodu
vyrazné zasahuji do Zivota rodiny

a mezilidskych vztaho.
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JAK SE POSTARAT O DOMACIi PRACE?

Kdyz rodi¢e nemaiji dost sil, aby se postarali o domdacnost, mize se stét, Ze se ve viech
koutech zaéne hromadit neumyté nddobi, $pinavé pradlo a prach. Mozné se doma dokonce
uz ani nevafi. Ty nebo nékdo z tvych sourozenci moznd méte snahu se o Gklid a chod
domécnosti postarat.
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Je skvélé, pokud se podili¥ na domdcich pracich

a pfispivés svou ,troskou do mlyna”. Ale nékdy

se stGvd, Ze nékteré z déti zcela pFevezme pééi

o domdcnost a mladsi sourozence, a postupné tak
pfichdzi o své kamarddy a zdliby. Je to snad pfipad
vasi rodiny? To je pro kazdé dité bez ohledu na vék

prilis velka zatéz.

Ale jak vyfesit situaci, kdy rodié neni schopen
postarat se o prace v kuchyni, ale zérovei je tieba
nachystat jidlo, vyprat, uklidit? Zkus na to zavést
fe¢ a navrhni, Ze spoleéné promyslite, jak doméci
préce usporadat, aniz by toho na tvé bedra nebo
na bedra nékterého ze sourozenct padlo prilis.
Nékdy je mozné ziskat pomoc z mistniho odboru
socidlni péée, nékdy je mozné pozédat o pomoc
pfibuzné a nékdy si rodina mize do domdcnosti
najmout pomocnici. Pokud je pro tebe tézké
zavést na tohle téma feé, ukaz rodi¢im tuto paséz

v pfiruéce a Fekni, Ze se to tyké vasi rodiny.

27
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JAK JSI NA TOM SE ZALIBAMI2 A CO KAMARADI?2

Nékdy se Zivot v rodiné natolik zauzli, Ze déti pFichdzeji o kamarddy a z&jmy. Je tézké pozvat
si kamarddy domu, kdyz Elovék nikdy nevi, jak na tom rodi¢ pravé je. Nebo doma panuje tak
ponuréd ndlada, az se zd4, Ze by Elovék mamu é&i tétu zradil, kdyby se sém ndramné bavil.
Nékdy si netroufnes nechat rodi¢e doma samotného. O své zdliby mizes pfijit také kvoli tomu,

Ze nemds nikoho, kdo by té tieba vozil na trénink.

Pro déti a dospivaijici mléddez jsou viak kamarddi i zajmy stejné potfebné a dilezité jako
chléb & mléko. Nenasel by se nékdo v sousedstvi nebo rodi¢ nékterého z kamaradd, kdo by
té na tréninky mohl vozit? Pokud més strach nechat rodi¢e doma samotného nebo més pocit,
Ze zdbava je zradou na rodigi, promluv s nim o tom. Je mozné, Ze jenom celou véc nechdpes
spravné. Pokud déti prichdzeji o své zéliby, ¢asto to vadi i samotnym rodic¢im.

MOUzes Fici svému kamarddovi nebo své kamarédce, co tvého rodice trdpi a pro¢ si nemizes
pokazdé k vdm domi nékoho pozvat? To by véc zjednodusilo a névstévy usnadnilo. Svéfit
se kamarddim ti zpoldtku mize pripadat té2ké, ale kamarddi mohou mit mnohem vétsi

porozuméni, nez si myslis.



—_—~




HROZIi TI DOMA NASILi2

PFi nékterych dusevnich potizich élovéku povoluji
nervy natolik, Ze neni schopen ovladdnout své
rozéileni. Z rodi¢e pak jde hriza nebo se z ného
dokonce vyklube nésilnik, ktery nevahé vztéhnout
ruku na druhého rodi¢e nebo na déti. Tehdy mluvime

o télesném neboli fyzickém nasili.

Jindy zase mizZe dojit k tomu, Ze si rodi¢ na nékterého &lena rodiny
doslova zasedne. Pofdd mu néco vyéitd, osklivé a dokonce hrubé

se na ného utrhuje. Dité pak ma pocit, ze déléa viechno $patné,
vzdycky je na nesprédvném misté a za viechno mize. Kazdou chvili
je trestané - napfiklad se nesmi Géastnit zdbavy s ostatnimi. Tomu se
fiké duSevni neboli psychické nésili.




Jak psychické, tak fyzické nasili

délé zle détem i dospélym. Nasili

je vZdy $patné. Pokud u vés doma
dochézi k projevim nésili, nevéhej se

o tom svéfFit uéitelce, kolnimu nebo
vychovnému poradci, pfipadné navstiv
mistni odbor sociélni péée. Takovou
situaci je nutné urychlené zménit. Ty i tvi
sourozenci musite byt jak dusevné, tak
télesné v bezpeéi, a rovnéz nemocny

rodi¢ potfebuje pééi.

Moznd ti rodié zakdzal mluvit o tom,
co se déje u vas doma, ale tohle je
jedna ze situaci, kdy musi§ jednat proti
rodi¢ovskému zdkazu. Trebaze rodi¢
pravé ted’ pro to neméd pochopeni, je

i v jeho zdjmu, aby nékdo z vnéjsku
zasdhl a zabranil mu trépit ostatni
¢leny rodiny.
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FALESNE PREDSTAVY

COPAK TATOVI NA MNE NEZALEZi?
COPAK ME MAMA NEMA RADA?2

Dusevni potize vyvoldvaji spoustu
falesnych predstav. Ty éasto vznikaiji

z kazdodennich drobnosti. Reknéme,
e prijdes domu a kFikne$ od dvefi:
~Ahoj!” Nikdo ti neodpovi, ale vidi§
tétu, jak odchdzi do svého pokoje

a zavird za sebou dvefe. Nepochybné
té to rozladi: ,Copak mé tdta doma
nechce? Téta uZ mé asi nemd réd.”
Pokud ale vi§, Ze téta trpi depresi

a Ze &lovéku v depresi neni pokazdé
spoleénost ostatnich mild, tak si nejspis
pomyslis: ,, Aha, tdtu dnes zase vzala
depka, chuddk, ach jo.” Pfesné tak, jde
o tétbv problém a ne o to, co a jak délés
ty. Tétovo chovéni nemd nic spoleéného
s tim, jak hodné té ma réd.



To, Ze se dité i rodi¢ domnivaiji, Ze tomu druhému na ném uz nezdlezi, je asi nejbéznéjii falesnou
predstavou. Dité md pocit, Ze na ného rodi¢ zanevrel, a tak se radéji stédhne do svého pokoje,
aby nebylo nikomu na oéich. Rodi¢ si zase mysli, Ze ho dité v takovém duevnim rozpolozeni
nemd rddo. A tak se i on stdhne do svého koutku. A tak to zdstane, oba ve vlastnim koutku, oba

s mylnymi pfedstavami o druhém. V takovém pfipadé pomizZe jediné oteviené si o véci promluvit.
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KDO MUZE ZA TATOVY / MAMINY POTIZE2 JA2

TéméF viechny déti si mysli, Ze za problémy rodi¢o
mohou tak & onak pravé ony. Mozné si to myslis i ty.
Obéas se stavd, ze dité privodi rodici starosti, zklaméni
nebo trapeni, kvili némuz rodi¢ ztrati trpélivost nebo se
rozpléée a zavie se do svého pokoje. A nékdy ditéti své
nepfijemné stavy klade pfimo za vinu. Neni divu, kdyz
se pak dit& citi provinile.



Patrné se ti uz podafilo provést
néco, co rodiéi zkazilo ndlady, ale
néco takového se pfihodi v kazdé
rodiné. Patfi to k viednimu Zivotu
rodiny a nikomu to nezpUsobuje
dusevni problémy. Zdrojem
rodi¢ovy $patné ndlady je jeho
vlastni stav a nikoli to, co obé&as
vyvedes. Pokud té rodi¢ obvifuje,
pak nejspi¥ sém nechdpe, jak
hodné je svou chorobou ovlivnén.

Zbavit se mylnych predstav

ti pomize, kdyZ budes védét,

&im rodié trpi a jak se porucha
projevuje v jeho chovani doma.
Pokud té néco trdpi, zeptej se na to
rodiée. Tfeba si toho rodié pouze
nevsiml nebo si neuvédomuie, jak je
to pro tebe dulezité.

TATI, 5e8 JINEJ
NeZ DRiv....

PoRAD st zL08i{...
pPrROE?
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JAK TO VNIMA DITE?

MNE JE KvOL|
RODICUM ZLE
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Dusevni poruchy zpusobuiji Elovéku spoustu
utrpeni. Nemocny mizZe svij stav popsat
rozné - pfipadd mu, jako by byl v temné
dife, jako by na ného vie doléhalo, nebo
se naopak citi prdzdny. Nékdo to popisuje
jako spavou nemoc, jiny jako plaétivost.
Nebo jako Gzkost, Ze nikde nenalezne
bezpeéi. Zmatené myslenky vyvoldvaiji
strach, protoZe nikdo nemize védét, co je

pravda a co ne, ani co bude ddl.

Dité se citi Spatné, kdyz vidi, Zze rodi¢

trpi. Povéz mu, co prozivas a ze mas

o néj starost. Déti se éasto obdvaiji, aby
hovorem o vlastnich pocitech rodiéi jesté
vic nepfitizili, ale ve skuteénosti plati
piesny opak. Rikd se pFece, Ze sdélend
radost dvojndsobnd radost, sdélend starost
poloviéni starost.
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Psychicky stav nékterého z rodiés a celkova situace doma mize vyvolavat nejriznéjsi obavy.
Napfiklad nejistotu, co vlastné mdmu &i tétu trépi a jestli se to dd vylécit. Nebo vztahy mezi rodiéi
zaénou byt napjaté a déti se boji, aby se rodice nerozved|i. A pokud rodié neni schopen chodit

do prdce, hrozi rodiné nedostatek penéz.

Nicméné zdrojem asi nejvétiich obav je, aby si rodié néco neudélal. Toho se obdva spousta
déti, zvlasté kdyz rodié trpi depresemi. Nékdy se situace zdd natolik vyhrocend, Ze dité nebo
dospivaijici radéji ani nejdou do skoly, protoZze maiji strach nechat rodi¢e samotného. Kdyz to
byva nejhorsi, dokdzou se déti v noci budit a jit se podivat, jestli mdma nebo téta v klidu spi.



Mé&§-i tyhle nebo
podobné starosti

i ty, promluv si

o tom s rodiéi.

Z rozhovoru mize
vyplynout, Ze se
obdvds zbyteéné.
Rodiée sice moznd
¢as od ¢asu
napadne, Ze by si
ublizil, ale zdaroven
vyjde najevo, ze
ve skuteénosti to
udélat nechce.
Také se muzes
dozvédét, jakym
zpUsobem se brani,
aby si neudélal

nic zlého -
napfiklad se snazi
kontaktovat svého
lékare.

Situace je viak vazn4,

jakmile rodi¢ mluvi

o myslenkéch na sebevrazdu
&i sebevrazednych dmyslech

a odmité vyhledat pomoc.

Je pritom zfejmé, Ze sdm se

z potizi nedostane. Ted' se bez
cizi pomoci neobejdes ani ty:
promluyv si s druhym rodi¢em
nebo o tom fekni néjakému
divéryhodnému dospélému.
V neodkladném pfipadé
zavolej na tishovou linku 112
(nebo 155) a Fekni, o co jde.
Rodié ti moZnd zakdze kamkoli
volat, ale prévé ted nelze
spoléhat, Ze je schopen vie
spravné vyhodnotit. Neméj
strach, Ze zavol&s zbyteéné.
Ten, s kym bude$ mluvit, situaci
zvézi a rozhodne, potebuje-li
tvij rodi¢ péci nebo ne.
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.JvSEM
NASTVANEY !

Détem se v hlavé Easto roji také zlé myslenky a utajovand zlost. Rodié je vééné nespokojeny,
nespravedlivy a mé pfehnané poZadavky, nebo naopak jen vzdyché a stéZuje si. Dovoli ti, aby sis
koupil nové boty nebo pozval domi kamardady, jenze pak najednou z toho, na &em jste se domluvili,
nic neplati. Zklamdni mize ndsledovat jedno za druhym, a nejhorsi je, Ze Elovék nikdy nevi, kdy

k tomu znovu dojde.

Rodié té také mize nutit, af stejné jako on dodrZujes jeho nutkavé potieby a myjes si opakované
ruce nebo hladi§ dvefni zarubné. Rovnéz mizZe vykladat nesmysly o tvych kamarédech nebo

o sousedech. Vznikaji mezi vdmi hadky a ty ob&as nevi§, éemu véfit. Takovd situace v tobé mize
vyvoldvat strach, tisefi i vztek nebo t& ochromit a pfipravit o viechnu energii.



Casto je t82ké mit zlost na rodice, ktery je na tom beztak $patné. Pocit zloby vysttidé pocit
provinilosti. Situaci viak prospéje, pokud svému rodiéi v néjaké klidnéjsi chvili dokaze$
fict, Ze od néj neni hezké, kdyz neustdle porusuje své sliby nebo je trvale nespokojeny.
Treba se vam spoleéné podafi naijit zpUsob, jak v takovych situacich jednat. A i kdyby se
fedeni nenalezlo, rozhovor pfesto mizZe pFinést uzitek. Je mozné, ze rodi¢ si dosud vibec
neuvédomoval, jak na tebe svym chovanim pUsobi.
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Chovd se tvij rodi¢ divné? Budi pozornost na ulici?
Lidé, ktefi trpi duSevnimi poruchami, se ob&as mohou
chovat zvldstné - mluvi sami se sebou, chodi jen

po urditych éastech chodniku, oslovuji nezndmé osoby.
To samoziejmé u kolemjdoucich budi rozpaky. Déti se
pak pfi spoleéné vychdzce radéji loudaii o kus vzadu,
nebo naopak rézuji hodné napied. Postupné to mize
vést k nepfijemnému pocitu, jako by tim mamu é&i tétu
zrazovaly. Takovd pFisnost viéi sobé je viak zbyte&nd.
Je pochopitelné, ze zvl&sini chovéni rodi¢e détem vadi.



Nékdy se zdé4, Ze pohér pretekl. UZ se ti
nechce o nic pokouset, dokonce se ti ani
nechce mit pro nemocného rodiée pochopeni.
PrestoZe se ho Elovék snazil utésit viemi
dostupnymi zpUsoby, tak jemu jako by z toho
nic nestaéilo. A navrch ke viemu je vééné
rozzlobeny a ndladovy, takze &lovék nikdy
nevi, k Eemu se schyluje.

Zlost a zahotklost se mohou v mysli misit

s pocitem provinilosti, se starostmi a $patnou
néladou. Je pochopitelné, Ze v takovém
pfipadé Elovék touZi byt co nej¢astéji mimo
domov nebo alespoi zavieny ve svém
pokoiji. Ted by ti skuteéné prospélo svéfit se
kamarédovi nebo kamarddce a fici jim, jak fi
je a jak se citi§. Trebaze situace je pokazdé
jind, tak viechny déti &i dospivaijici byvaiji
ob&as unaveni a maiji vztek na své rodide.

Je to béznéjsi, nez myslis!
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NA POCATKU VLASTNIHO ZIVOTA
PO UKONCENI SKOLY

Mé&s uz hotovou Zkolu2 Moznd si hledés vlastni bydleni nebo se u st&hujes jinam. Cekd t& samostatny
Zivot. Odchod z domova viak mize byt tézky, pokud md nékdo z rodicd problémy, zejména kdyz

rodi¢ zOstane sédm.

Je dilezité, aby clovék mohl zaéit vlastni Zivot bez pocitu, Ze rodi¢e zrazuje nebo ho nechévé

na holi¢kdch. Zkus promyslet nebo promyslete spoleéné, jak by se tvé pfitomnost a pomoc dala nahradit
jinak. Neni-li rodié s to zvlddnout pééi o domdcnost, obrat se na jeho osetfujiciho lékaFe nebo na mistni
odbor socidlni péée, aby ti pro ného pomohli najit pomocnici do domdcnosti. Pokud by rodi¢ mél zistat
Uplné sdm, obrat se na pfibuzné a pFétele a Fekni jim, Ze se stéhujes z domova. PoZddej je, zda by
nemohli byt s mdmou nebo tdtou Eastéii v kontaktu. Domluvte se na néjaké osobé, které by rodi¢ mohl

v pfipadé nouze zavolat.



Bydli§ uz sice ve svém, ale jeden

z rodiéo ti denné telefonuje a
vypravi o viech svych problémech?
To se ti pak nedafi duSevné se

od domova odpoutat. V tom
pfipadé se zkus s rodi¢em domluvit
na néjakém pravidelném, oviem
ne tak ¢astém &ase, kdy si budete
volat nebo se schazet. To ho moznd
uklidni a pFestane ti dennodenné
volat. Cas si domluv tak, aby ti zbyl
prostor, v némz se mUze$ soustiedit

na vlastni zélezZitosti.
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Pokud je rodi¢ na tobé hodné zdvisly, moZe odchod
zpUsobit bolest i tobé. Je tryznivé vidét osamélost
druhého. V tu chvili si uvédom, Ze nastal éas zadit
vlastni Zivot. Nékdy i navzdory véem dobrym
Osmyslom Elovék musi svym blizkym zpUsobit bolest.
Rodié je za svUj Zivot odpovédny také sém. Je mozné,
Ze ho tvij odchod posili, tfebaze se tomu v okamziku

odchodu zdrdhds uvéfrit.



PROC JE ROZHOVOR TAK DULEZITY2

CHey s
PROMLUVIT!

V této pfiruéce té opakované nabdddme, af si o viem promluvis s rodiéi, s dalsimi dospélymi &

s kamarddy a kamarddkami. Rozhovor je duleZity jak uvnitt, tak vné rodiny. Z mnoha divodu.
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Za prvé, rodinni pfisludnici se ¢asto odmitaji podélit se o své Gsudky a myslenky s ostatnimi.
Rodige se boji, aby divérnymi rozmluvami nezatéZovali déti, a stejné tak déti nezaénou mluvit
o choulostivych vécech samy od sebe. Mezi détmi a rodiéi vznikne propast, z jejichz okraji se

vsichni navzdjem pozoruji. Bez rozhovoru se vzdjemny odstup piekonat nepodafi.



Za druhé, tak jako vSichni lidé i ty potiebuje$ nékoho, komu se mizes se svymi starostmi
svéfit a s kym si mize$ nad problémy mdmy ¢&i taty poplakat a pfipadné se jim nékdy

i zasmét. M&s-li dobré kamarddy - staéi jeden jediny - nebo blizké dospélé, povéz
jim, co se u vés doma déje. MUze$ se také obrdtit na vychovného poradce, $kolniho
psychologa nebo lékaFe. Dilezité je, Ze Elovék neni Gplné séam.

49
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Za fteti, nemocny rodié nedokdze lecéemu spravné porozumét. Moznd nékdy budes muset jednat

i proti jeho vuUli. Tehdy je dobré, pomUze-li ti v tom dalsi dospély. Napfiklad pokud tvidj rodié trpi
stihomamem a zakazuije ti stykat se s kamardady, potfebuijes jiného dospélého, ktery by mu vysvétlil, ze
se musi$ vidat se svymi kamarédy. A v okamziku, kdy se budes$ o svého rodiée strachovat a budes se
rozhodovat, zda nemds zavolat sanitku proti jeho vili, mé takovy dospély cenu zlata.
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Za &vrté, rodi¢ treba nepfiznd, Ze je nemocny, nechce se lé&it a odmitd o véci mluvit. Mozné
az éetba této pFirucky té privedla k Gvahdm, Ze mé$ nemocného rodie, a jsi ted’ z toho
na rozpacich a propadds bezradnosti. Vezmi tuhle kniZzeéku a ukaz ji nékomu ze zndmych

dospélych, fekni, Zze se v ni mluvi i o vasi rodiné.

S KYM MLUVIT?

Zamysli se, treba i s rodii, komu vné rodiny mizes plné divéFovat. MiZe to byt pfibuzny,
soused, rodi¢ kamardda, vedouci zdjmového krouzku, pracovnik cirkevni nebo jiné

organizace - prosté kdokoli, ke komu més dovéru. Nezapomenh na kamardady!

Vhodnym partnerem pro rozhovor mize byt také odbornik - détsky ¢&i $kolni lékafF, $kolni
psycholog nebo kurétor, pracovnik rodinné poradny. Nevdhej je kontaktovat.
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JAK HOVOR S MAMOU A TATOU ZACiT?

Dialog mize zagit kratkou vétou, na kterou osloveny zareaguje. Nékdy osloveny jen poslouchd
a k rozhovoru dojde pozdéji. Vyrukuj s tim, co & tizi nebo o éem hodné uvazujes: ,Mami, ty uz
se vibec neusmivés.” Nebo: ,Tati, proé uzivés léky2” Rozhovor se vyplati zaéit v klidné situaci,
nikdy ne pFi vybuchu hnévu.



Zkus také pozddat rodice nebo jiného dospélého, aby si preéetli tuhle
knizecku. Ukaz jim misto, o kterém chces mluvit. Zkus také rodi¢e pozdadat,
aby té vzal s sebou k terapeutovi. S jeho pomoci ti rodi¢ mizZe vysvétlit, jaké
md potiZe a jak se projevuji pfiznaky. Ty naopak bude$ mit pFileZitost zeptat
se na véci, které ti pfipadaji dilezité.

Dialog nikdy nepovazuj za jednou provzdy ukonéeny, dialog se rodi postupné

z kratiich i delSich spoleénych chvil. Je to jako navlékani korélkd. A prestoze 53
se jeden pokus nevydafi, vZdy se naskytnou nové pfilezitosti. Pokud jeden

korélek upadne, |ze ho nahradit jinym. V ko$i Zivota je dostatek koralkd

a krdasné jsou i tmavé perly.
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ZAVEREM

Tato pfirucka se snazi détem a dospivajicim odpovédét na nékteré choulostivé, ale i bézné
otdzky. PFanim je, aby pomohla détem a dospivajicim pochopit nelehkou situaci doma v rodiné
a porozumét vlastnim, moZné zmatenym pocitdm. Byla napséna, aby si ji pfeetli i rodi¢e a stala

se po&atkem vzéjemného dialogu.

Divodem pro sepsani priruéky bylo i to, Ze mnoho déti a dospivaijicich zistdvé se svymi
starostmi a obavami Gplné samo. MoZnd i tebe kolikrét napadlo, Ze to v Z4dné rodiné nemize
byt takové jako u vés. Ale téch, ktefi jsou na tom podobné, je hodné, ve tfidé i v sousedstvi jich
najdes spoustu. A jak zjisti§, viichni jsou to Uplné obycejni kluci a holky. Kromé toho v kazdé
rodiné se vyskytuji néjaké potize, ty jsou souldsti Zivotniho kolobé&hu. Drz se vlastnich pféni

a toho, co povazujes za dilezité, Zivot més pred sebou.
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Pokud nevi§ na koho se obrdtit, a potfebuje$ pomoc &i radu, najdi si uZiteény kontakt
nebo informace na strdnkdch www.stopstigma.cz (adreséF kontaktd) nebo napis dotaz
do Poradny (Détské psychologie), kde odpovidé détsky psycholog a psychiatr.

PODEKOVANI

V priobéhu prdce na rukopisu se mi dostalo mnoha cennych rad a névrhi jok od du$evné nemocnych
rodicy, tak i od déti a dospivaijicich, jejichZ rodie trpi poruchami dusevniho zdravi. Jim viem patii mé

srdeéné diky!

Tato pfirucka je prvni svého druhu. Bylo by fajn védét, co si o ni mysli3, jestli ti pomohla, zda ti byla
v néem uziteénd. Chybélo ti v ni néco, co by se v pFistim vydéni mélo doplnit? Nebo ti naopak
pfipadlo néco zbyteéné, &i dokonce $kodlivé2 Co si mysli§ o ilustracich?

Napi$ na adresu:

Centrum pro rozvoj pé&e o duievni zdravi, Rehofova 10, 130 00 Praha 3

nebo cmhcd@cmhcd.cz (www.cmhed.cz)

nebo pfimo autorce:
tytti.solantaus@stakes.fi nebo Tytti Solantaus, STAKES, PL 220, 00531 Helsinki, Finland
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