


Kdo jsme?
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Jsme Nevypust’ dusi

Prevence

Ukazujeme, jak se

o dusevni zdravi
starat - skolam,
firmam
i vefejnosti.

. Systémova
Osveta zména
Sifime vyzkumem Usilujeme
podlozené o systémoveé
informace, sdilime zmeény
pribéhy a a pomahame
destigmatizujeme. budoucim

odbornikum*icim.

Pomoc

Ukazujeme, kde
hledat vcas
odbornou pomoc
a jak dané sluzby
funguiji.

2



Jak si stojime?

Plsobime v CR

od roku 2016.

15 workshopu a
jeden pulroéni

Proskolili jsme
program:

jiz 29 806
osob.

celkem 1205

realizovanych
workshopU

Vybavili jsme
do praxe pres
40 odborniku a
odbornic.



Coje
dusevni
zdravi?

NEVYPUST
DUSI

Dusevni zdravi je
dulezitou soucasti
spokojeného Zivota. Tak

proc€ o ném mluvime méné
nez o zdravi Fyzickém?



DusSevni zdravi je pocit pohody, v
némz kazdy jedinec napliuje svuj
viastni potencial, zvlada bézny
zivotni stres, mUze pracovat
produktivné a plodné a je schopen
prispivat k prospéchu své komunity.




Krouzky a

Pfimérené
zvlada
vyvojové ukoly

Dusevni
pohoda

’ u déti
[

Fyzicka

NEVYPUST
DUSI

kondice




Dusevni zdravi neni cernobilé - je to spektrum napric
celou populaci

Kazdy z nas je nékde RUzna naladovost a

prozivani
Nna spektru . L )
. ., 3 intenzivnich emoci
dusevniho zdravi.

je do urcité miry
normalni.

O dusSevni onemocnéni se
mMuze jednat, pokud problém
trvd minimalné nékolik tydnu
a zaCina zasahovat do uceni,
prace nebo vztahd s ostatnim.




Dusevni zdravi neni cernobilé - je to spektrum nap

celou populaci

Kazdy z nas je nékde
Nna spektru
dusevniho zdravi.

¢
-
¢

RUzna naladovost a
prozivani
intenzivnich emoci
je do urcité miry
normalni.

Pokud dochazi nebo muize dojit
k ohrozeni zdravi nebo zivota
dotycného, nebo jeho blizkych,
je nezbytné vyhledat
odbornou pomoc.




Stigma S
ba riéryl kte I"é grzbo/\(;:z%jgilmh
brani pomoci

prostredi za zasadni




Dusevni zdravi
povazujeme z3
dulezité



718 %

si mysli, ze déti se mohou setkat s dusevnim onemocnénim stejné jako dospéli




% lidi

potykajicich se napfr. s depresi odbornika*ici nevyhleda



Myslime si, ze mame —
informace e



70 %

dotazovanych uvadi, Zze maji pristup k informacim o dusevnim zdravi



skoro polovina

dotazovanych si mysli, ze péce je dostupna a Ze k ni maji pfistup vsichni bez
rozdilu



ets

si mysli, ze traveni pfFilis €asu online neni varovny signal a neresili by to




O dostupné pomoci @
mame povédomi



77 %

dotdzanych by vyhledalo pomoc u odbornika*ice




69 %

by se obratilo na tzv. silné trio - pediatrie, psychiatrie, klinickd psychologie, které
jsou pretizené a cesta nemusi vzdy zacCinat u nich, pouze pro 6 % by odbornik*ice
byla prvni volba



Skola je pro nas
dulezitym f_gg
spoluhracem



74 %

dospélych uvadi, Zze skoly by mély déti vice ucit, jak pecovat o dusevni pohodu,
Jjak zvladat stres a jiné problematické situace




skoro 50 %

si neni jisto, zda chtéji, aby jejich dité navstévovalo tridu s détmi, které mohou
prochazet dusevnim onemocnénim







CO mﬁieme 69 % tvrdi, Ze je

snazsi vyhledat

pomoc, kdyz je

Udé'&t my? okoli podpurné

NEVYPUST
DUSI





http://www.youtube.com/watch?v=iAykG5FAbgo

VSimejme si
varovnych signalu.




Ztraci radost z konicku, neiniciuje
aktivity.

Zhorsuje se mu skolni prospéch
a soustredéni.

Napadné experimentuje se svym
vzhledem.

Nosi pozndmky a pfribyva

kazenskych potizi.

Méni spankové Ci stravovaci navyky.

Reaguje i na bézné udalosti
silnymi emocemi.

Je Castéji nemocné, stézuje si na
bolesti.

Vytvari si nové ritudly, na kterych
lpi.

Vyhyba se socialnimu kontaktu.
Ma na téle znamky zameérného

ubliZzovani.




10 VAROVNYCH SIGNALU 3
DUSEVNICH OBTiZi U DETi

TNy

1. Ztraci radost z konickd, neiniciuje aktivity Zoozoinbte, pokud fyto signbly

2. Zhor3uje se mu Skolni prospéch a soustredéni piedstavuji odchylky od bézného

chovani. Jejich pritomnost

3. Ndpadné experimentuje se svym vzhledem nemusi nutn& znamenat, e se

. - N - jednd o dusevni onemocnéni.

4. Nosi poznamky a pribyva kazenskych potizi Rozhodnd by ale mély sloudit
5. M&ni spankové &i stravovaci ndvyky jako podnét k otazksm.

Naskenuj mé! = B > T b “
6. Reaguje i na bézné udalosti silnymi emocemi
7. Je astéji nemocné, stéZuje si na bolesti

8. Vytvari si nove ritualy, na kterych Ipi
9. Vyhyba se socidlnimu kontaktu

10. M3 na téle znadmky zamérného ublizZovani

,,,,,,,

. NEVYPUST
pusi
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi




Nebud'me na to
sami.




NEVYPUST
DUSI

KDO MUZE PECOVAT
O DUSE MLADYCH?
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PSYCHOSOCIALNI
PODPORA:
Psychoterapie,
psychologie, CDZ,
krizové tymy, krizova
centra, mediace

PODPORA VE
ZDRAVOTNICTVI:

Psychiatrie, klinicka
psychologie, krizova
centra

Specializuji se na pé¢i
o dusevni zdravi



Ved’'me podpurny
rozhovor.




5+2 KROKU 9 Mevveust
V PODPURNEM
ROZHOVORU

KDYZ DITE
NENi V POHODE 1.
Zajimejte
se

Kdyz se
muzu
pripravit

Kdyz si @

nevim rady

I

Hledejte
cesty




Komu neni rady, tomu neni pomoci. Jeding vyjimka:

Ohrozeni zdravi.

Respektujte osobni prostor. Dejte druhému prostor,

naslouchejte.
Jen tam byt. D0véra a blizkost.

Nasadte kyslikovou masku nejprve sobé. Myslete na

vliastni dusevni zdravi.

NN N NV NV N NN N N




SN

Nenadavat
Nesoudit
NezlehcCovat
Nesrovnavat

Nehodnotit

ohlasovaci povinnost /
prekazeni trestného Cinu

(—j mIlcenlivost
(ﬂ?/



Yoo

Vyuzijme “malé”
pomocniky.




Dychaci cviceni

Nadech
12,3, 4

Zadrzeni dechu
1,2,3,4

=

DYCHANI
DO

CTVERCE

L ——

Zadrzeni dechu
1,2,3,4




L &d

Vsimavost

¢

VSECH PET POHROMADE

Pohodiné se usad’te. Uvédomte si kontakt chodidel
s podlozkou a jak se vase zada dotykaji opéradla.

Doprejte si nékolik pomalych nadechu
a dlouhych vydechu.

Zameérte svou pozornost na: 5
e 5véci, které vidite
e 4 véci, kterych se dotykate
e 3 zvuky, které slysite

e 2 pachy nebo vuné, které citite
e 1véc, kterou citite v istech

NEVYPUST
DUSI




Co mi funguje?

MUJOSOBNI

KRIZOVY PLAN

VL\J

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muze byt tieba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pomahaji,
kdyZ mi neni dobfe:

Blizci lidé, na které
se mizZu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde mizu vyhledat pomoc:

Q)
©

Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomocicz)

www.nevypustdusicz | @nevypustdusi @ @

Mista, kde se citim
v bezpeéi:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpedi:

NEVYPUST
DusI




Hledejme inspiraci

Karta KID

SkilfFul class

Socidlni prace ve §koldch - CAS

NEVYPUST
DUSI




MuzZeme vam
pOMOCi | my.




Rozcestnik péce
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http://www.nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

Vv

NEVYPUST

Vv

DUSI

(j{a @ Nevypust dusi

www.nevypustdusi.cz
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