
O duševním zdraví

Duševní zdraví je, když se cítím v pohodě a zvládám 
běžné věci. 
Občas se naštvu. Občas jsem smutný.
Ale trvá to krátkou dobu. Netrápím se tím měsíce. 
Umím se uvolnit.

Duševní nepohoda je, když se necítím šťastný. Běžné 
věci jsou pro mě těžší nebo je občas nezvládám. 
Trápím se. Lehko se naštvu. Špatně spím.

Duševní onemocnění je, když se necítím v pohodě 
a nezvládám běžné věci.
Třeba jsem pořád smutný, nemám z ničeho radost. 
Mám problém vstát z postele. 
Tyto pocity jsou tak silné, že mi změní život 
k horšímu. Nebo život mých blízkých. 
Nebo mi pokazí vztahy.

KDY JÍT ZA ODBORNÍKEM?

Když se dlouho necítím ve své kůži, 
špatně spím, špatně jím.
Když jsem hodně a dlouho smutný nebo mě všechno 
štve.
Nemusí to znamenat, že mám duševní onemocnění. 
Každý člověk je občas v nepohodě nebo má problémy.
Když to sám nezvládám a je toho na mě moc, 
je dobré říct si o pomoc.  
Požádejte někoho blízkého, aby vám pomohl 
najít odborníka.
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STARÁM SE O SVOU DUŠI
• dám si oblíbené pití nebo jídlo
• píšu si deník, kreslím svoje pocity
• najdu si pár minut klidu 
   a zhluboka dýchám
• pustím si oblíbenou hudbu, 
   film, čtu si

PEČUJI O SVOJE VZTAHY
• trávím čas s lidmi, se kterými je mi
   dobře
• říkám blízkým, jak se mi daří 
    a jak se cítím, svěřuji se
• když mi je nepříjemné, jak se ke  
   mně někdo chová, tak mu to řeknu 
• řeknu ne, když něco nechci dělat

O duševní zdraví je potřeba pečovat. 
Musíte se starat o to, abyste se cítili v pohodě 
a spokojeně.

Můžete pro sebe každý den udělat něco dobrého 
a příjemného. Říká se tomu psychohygiena.

STARÁM SE O SVOJE TĚLO
• jdu ven, třeba do parku 
• zacvičím si
• piju dost vody
• jím ovoce a zeleninu
• odpočívám
• chodím brzo spát

Co pro sebe můžu dělat každý den, 
aby mi bylo dobře
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Kdo mi pomůže?

Když se cítím špatně, je dobré to někomu říct. 
Můžu se svěřit někomu blízkému. 
Někdy je potřeba říct o pomoc odborníkovi.
Odborníci jsou psycholog, terapeut a psychiatr.

CO DĚLAT, KDYŽ JE MI NEJHŮŘ?
Když se něco stane a potřebuji pomoc hned,
můžu zavolat na krizovou linku. 
Například zdarma na číslo 116123.

CO DĚLAT, KDYŽ NIC NEPOMÁHÁ?
Můžu jít do nemocnice a léčit se na psychiatrii.
Jdu tam, když mám pocit, že už to nezvládnu. 
Třeba když chci umřít nebo si nějak ublížit.

Na psychiatrii pracují psychiatři, psychologové i terapeuti.
Budou vás léčit pomocí léků a terapie.
Až léčba zabere a bude vám lépe, půjdete domů. 
Můžete dál chodit za psychiatrem, psychologem 
nebo terapeutem.Psycholog a terapeut dělají terapii.

To jsou pravidelná setkání, na kterých se mnou budou 
mluvit. Umí si povídat tak, že to pomáhá. 
Jdu za nimi, třeba když se hodně hádám s partnerem 
nebo mi umře někdo blízký.

Psychiatr předepisuje léky.
Jdu za ním, třeba když ze starostí nemůžu spát nebo 
jíst. A když mi nepomáhá o starostech jen mluvit.
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Můžu prožívat různé pocity nebo se chovat jinak než 
obvykle. Všímám si těchto změn:

Jak poznám, že je toho na mě moc?

JAK SE CÍTÍ MOJE TĚLO? 
Buší mi srdce, potí se mi ruce, cítím 
se unavený, bolí mě hlava, mám 
ztuhlá ramena, špatně se mi dýchá. 

JAK SE CHOVÁM?
Jsem nepříjemný na ostatní, pláču, 
nic se mi nechce dělat, chci být 
sám, špatně spím, chci křičet nebo 
něčím mlátit, pořád myslím na 
stejné věci a nemohu přestat.

JAK SE CÍTÍM? 
Jsem naštvaný, smutný, bezmocný, 
vystrašený, nervózní, osamělý.

Co můžu dělat, aby se mi 
hned ulevilo? 

Můžu zkusit relaxační cvičení. Relaxační znamená uvolňující. 
Takovým cvičením uvolním tělo a budu se lépe cítit. 
Budu mít lepší náladu a více energie.

1. 
Představím si, 
že držím odkvetlou 
pampelišku.

2. 
Pořádně se nadechnu 
nosem.

3. 
Snažím se sfouknout 
celou pampelišku.

Mohu prožívat třeba jen jeden nebo i více z těchto pocitů. 
Mohou se i střídat. Chvíli třeba budu naštvaný 
a chvíli hodně smutný.

Když se potřebuji uklidnit, můžu si hrát s dechem. 
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Když se cítím napnutý, můžu se protáhnout a uvolnit tělo.

Co ještě můžu zkusit, 
aby se mi hned ulevilo?

Když se cítím naštvaný, můžu ze sebe vztek dostat ven.

1. 
Představím si, že se natahuju 
na strom a utrhnu každou 
rukou citron.

2. 
Citrony v rukách stisknu. 
Snažím se vymačkat 
všechnu šťávu z citronů.

3. 
Pak citrony zahodím na zem. 

4.
Nakonec vytřepu ruce, 
oklepu je od šťávy. 

ŠPAGETA 

1. 
Představím si, že jsem špageta.

2. 
Na začátku je špageta rovná a tvrdá.
Stoupnu si, narovnám se, ruce přitisknu 
k tělu, bradu zvednu nahoru.

3. 
Zůstanu stát, uvolním ruce a kolena 
a předkloním se až k zemi.

4. 
Rukama houpu sem a tam. 

PROTAŽENÍ 

1. 
Lehnu si. Představím si, 
že jsem se probudil 
po dlouhém spánku. 

2. 
Po spánku se chci pořádně 
protáhnout. Natahuju ruce 
a nohy. Jako kdybych chtěl 
dosáhnout někam daleko. 

3. 
Počítám do deseti a pořád se 
protahuju. Nebo si zazpívám 
oblíbenou písničku a celou 
dobu se protahuju.
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Jak si ještě můžu pomoct, 
aby se mi hned ulevilo?  SMYSLY
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1. 
Podívám se kolem sebe 
a řeknu nahlas tři věci, 
které teď vidím.

2. 
Řeknu nahlas tři věci, kterých 
se teď hned můžu dotknout.

3. 
Řeknu nahlas, jaký zvuk teď 
slyším.

4. 
Řeknu nahlas, jakou vůni 
nebo pach teď cítím. 

Když nemůžu přestat na něco nepříjemného myslet, 
můžu uklidnit myšlenky. 



Někdy se může stát, že se necítí dobře můj 
kamarád nebo někdo, koho mám rád. 

Buď mi to řekne sám, nebo to poznám já.

Poznám to podle toho, že se kamarád chová jinak 
než dřív. Změn v chování může být víc nebo i jen 
jedna. Chová se jinak víc než dva týdny. 

Jak můžu pomoct ostatním?

Chce být často sám, nikam nechce chodit 
a nikoho nechce vidět.
Nebaví ho věci, které ho dřív bavily. 
Všechno ho štve a rychle se rozčílí.            
Chvíli má dobrou náladu a z ničeho 
 nic špatnou náladu. 
Je hrubý a nepříjemný na ostatní. 
Nemůže spát.
Nechce jíst.
Často ho bolí břicho nebo hlava. 

Důležité je ukázat, že nám na kamarádovi záleží. 
Můžete se zeptat, co ho trápí. Pak poslouchejte. 
Nechte kamaráda mluvit. 

Neraďte. Můžete říct, že ho máte rádi. Můžete 
nabídnout pomoc. 

Pomoc můžete nabídnout i kolegovi v práci nebo 
spolužákovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete. 

Můžete říct:
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CO MŮŽU PRO KAMARÁDA UDĚLAT, 
KDYŽ SI VŠIMNU, ŽE MU NENÍ DOBŘE? 
Důležité je ukázat, že nám na kamarádovi záleží. 
Můžete se zeptat, co ho trápí. Pak poslouchejte. 
Nechte kamaráda mluvit. 

Neraďte. Můžete říct, že ho máte rádi. Můžete 
nabídnout pomoc. 

Pomoc můžete nabídnout i kolegovi v práci nebo 
spolužákovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete. 

Můžete říct: Můžu ti nějak 
pomoct?

Jsem tu, kdyby ses 
mi chtěla svěřit. 

Je mi líto, že jsi 
smutná. 


