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JesSté nez si ale diagnostikujete depresi
nebo nizké sebevédomi, ujistéte se,
ze nejste obklopeni blbci.

autor neznamy

QABY MI BYLO V ZIVOTE HEZKY X

. W VSichni si pfejeme, aby nam bylo v Zivoté

‘ hezky, byli jsme spokojeni, netrapily nas
" - zadné velké starosti. Neékdy zazivame

: pekné chvile, nékdy ty horsi. Na své

dusevni pohodé, tedy wellbeingu,

muUzes makat. Klicem k dusevnimu well-

v beingu neni vyhybani se stresujicim

situacim, negativnim pocitim ¢i problémOm. Dusevni well-
being ti naopak napomaha zvladat stresujici situace, které zivot
prinasi.

Ajak mGzes zacit? Rozpoznej a zaéni pretvaret svoji vnitini Fec¢

z negativni na pozitivni. Namisto ,,Je to moc tézké.“ si rekni:
»Zni to jako vyzva, ale zkusim to.“. Namisto: ,,To jsem zase
pokazila.“ si frekni: ,,Udélal/a jsem chybu, ale napravim to.*.

Namisto: ,,Nic neumim.“ si rekni: ,,Chci se ucit..

Tenhle manual ti prinasi praktické rady co délat, kdyz se
ocitnesS v néjaké narocné zZivotni situaci. Pokazdé, kdyz se ti ji
podari zvladnout, zvysujeS svoji odolnost a schopnost byt

uspésny/aiv budoucnosti.



£ €O DELAT KDYZ...
MAM MALE SEBEVEDOMI?

Sebevédomi znamena, Ze jsme si védomi sami sebe. Vis, kdo
jsi, co té bavi, v¢em jsi dobry/a, ale i to, co ti tolik nejde a na
¢em bys mohl/a jesté pracovat. Jde o zplsob, jakym se na sebe
divas - nakolik se citiS kompetentné, sebejisté a bezpecné
v riznych situacich. Pozitivhi smysleni o sobé ti pomuze

ziskat motivaci zkouset v zivoté nové véci, mit zdravé vztahy,

porozumeét svym cildm, dosahnout jich a celkové se citit dobre.

Sebevédomi ma dvé extrémni roviny, miuze byt p¥Filis nizké
i priliS vysoké. Anijeden extrém ale nenidobre. To, jestli se citis
extrémné sebevédomy/a, nebo totalné bez sebevédomi,
ovlivhuji okolnosti. Mozna, ze mezi prateli nemas problém
vyjadfit svlj nazor, ale v rodiné, kde je tvoji konkurenci tfeba

sourozenec nebo rodi¢, to mize byt mnohem tézsi.

Kdyz mas zdravé sebevedomi, jsi schopen/schopna fict NE

vécem, které nechces délat, a nahlas fici, co potfebujes.

TIPU JAK ZLEPSIT
SVE SEBEVEDOMI

@ Zkus se sebou mluvit jako se svym nejlepsim pritelem.
Souhlasil/a bys se svym nejlepsSim pfritelem, kdyby o sobé

mluvil takto negativné?



Pouzivej sebemotivujici veéty, napfriklad: ,,Podobnou

situaci jsem jiz v minulosti prekonal/a. Zvladnu to i ted. “

Udeélej si,,online detox“. Socialni média Casto ukazuji jen
hezké momenty, coz v tobé mze vyvolat pocit, Ze vSichni
kolem tebe Ziji lepSi zivot nez ty. Neni to tak, i oni maji své

tézkosti, jen je obvykle nesdileji online!

Zaznamenavej si hezké véci, které o tobeé lidé fikaji, nebo
své osobni uspéchy (i ty malé!) — v prfipadé pochybnosti

o0 sobé samém se k nim muGzes vratit.
Stanov si malé cile a po jejich dosazeni se za né pochval.

Béz za hranice své komfortni zény, vpriméreném
mnozstvi zkousSej véci, které jsou trochu naroc¢né. V téchto

situacich sebed(véra roste.

Oslov lidi ve svém okoli. Promluvit si o svych
pochybnostech s druhou osobou ti mdze pomoci uvolnit

napéti a mGzes se diky tomu citit lépe.

Terapie 1:1 — Rozhovor s odbornikem ti mGze pomoci

naucit se na sebe divat s vétsSim respektem.

Pecuj o sebe. Doprej si Cas pro sebe a dostatek spanku
(alespon 8 hodin), snaz sejist zdravé a pravidelné, vénuj se
kazdy den alespon 20 minut nejaké fyzické aktivité, chod
do prirody, délej véci, které té bavi, a potkavej se s lidmi,

které mas rad/a.



£ €O DELAT KDYZ...
SE NEKDO BLiZKY SEBEPOSKOZUJE?

Sebeposkozovani znamena, Ze si nékdo umyslné ublizuje.
Casto jde o zplsob, jakym se vyrovnava napftiklad se silnymi
a neprijemnymi pocity, tézkymi situacemi v zivoté Ci tfeba
bolestivymi vzpominkami. Sebeposkozovani je nebezpecné,
a proto je dulezité naucit se prekonavat nepfijemné pocity

bezpecnéjsimi zplsoby.
JAK POZNAT, ZE SI NEKDO UBLIZUJE?

nosi tricka s dlouhymi rukavy nebo dlouhé kalhoty, i kdyz

0

neni zima
ma jizvy nebo popaleniny (napriklad na zapésti)
pouziva obvazy nebo naplasti ke skryti nékterych zranéni

ma dobre pripravené vysveéetleni, jak se zranil

oo

projevuje smutek, deprese Ci tfeba stres

JAK MUZES POMOCI?

dej najevo, ze ti na tom druhém zalezi

<

vyslechni ho
nepanikar a nereaguj prehnané
neodsuzuj ho nebo jeho chovani

pripomen pozitivni vlastnosti a véci, ve kterych je dobry
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v nabidni pomoc pfi hledani podpory (napf. Skolni
psycholog, metodik prevence, vychovny poradce,

odbornici na Lince bezpeci)

v kdyzZ se svéfi, neslibuj, Ze to zastane vasim tajemstvim

Tyto situace mohou byt velmi slozZité a uz jen védomi, Ze se
nékdo sebeposkozuje, muzZe byt stresujici i pro tebe
samotného.

Pamatuj, Zze neni tvoji povinnosti situaci resSit. Pokud se
o sebeposkozovani druhého dozvis, m(zes prozivat rzné
emoce, coz je v poradku. MGze ti to byt lito, m(zes citit smutek,
ale také nastvani. | ty si v takové situaci zaslouziS podporu

a mél/aby sis promluvit s dospélym, kterému dlavérujes.



£ €O DELAT KDYZ...
SAM/SAMA SOBE UBLIZUJI?

pd

Nepfrijemné pocity, které nékdy ve svém Zzivoté prozivas, se
mohou stupnovat, takzvané zesilovat a mohou vést k myslence
na sebeposkozeni. Bud dojde k pokusu to udélat, nebo dané
touze odolas. Lze to zvladnout, nebot po urcitém ¢ase zacnou
tyto pocity slabnout, nebudou tak intenzivni porad! Je vsak
potfeba uvolnit a presunout své emoce jinym smeérem -
zdravéjsim a zralejSim zpusobem. Typy na zpUsoby, jak se

uvolnit jinak, najdes nize.

Pamatuj, ze kazda bolest, starost, trapeni se da resit
a s kazdym problémem jde néco udélat. Dllezité je na to
nebyt sam! Pokud nemohou pomoci kamaradi ani rodina, je

zde moznost odborné pomoci.

Sebeposkozovani je informaci otom, ze si vdanou chuvili
nedokazes poradit se svymi starostmi. To neni vzadném
pripadé ostuda nebo selhani. V zivoté kazdého z nas nastavaji
nékdy situace, které neumime vyresit. Proto se nabizi takové
formy pomoci, kde jsou odbornici pfipraveni poskytnout

podporu, fesit danou situaci a jakykoliv problém.
JAK SI ULEVIT, KDYZ MAS CHUT SI UBLIZIT?

Pamatuj, Zze nejveétsi chut si ublizovat trva zhruba 20 minut.

Zkus postupné nasledujici véci a snaze odolej touze ublizit si.



2. Ponof¥ ruce do studené vody

4. Snéz kyselou sladkost

6. Dej si palivé jidlo

8. VykFi¢ do polstare vie, co té stve

10. 3di na prochdzku, zadupe;j si

12. Zaméstnej ruce a néco tvor

14. Drz v ruce kostku ledu



£ €O DELAT KDYZ...
ME TRAPi UZKOST?

Uzkost nebo tGzkostné stavy jsou do jisté
miry pfirozenym stavem. Uzkost nam
pomaha lépe se soustrfedit nebo celit
nebezpecné situaci, ktera nam hrozi. Je to

stav, ktery nam umoznuje prezit.

Skuteénym problémem se stava, pokud se objevuje stale
castéji a neprameni z konkrétni situace, ale z neurcité hrozby Ci
obavy a nema realny zaklad. Clovék se predem boji situaci,

které nemusi nastat a v naprosté vétsSiné nenastanou.

Casto je doprovazena fyzickymi pfiznaky, jako je
buseni srdce, pocit nevolnosti, bolest na hrudi, zkracené
dychani, chvéni rukou. M(GzZe byt akutni, trvat kratce, nebo
dlouhodobé. Intenzita Uzkostije rizn4, od lehkého neklidu az po

stav paniky. Velka uzkost mtize pferlst az v panickou ataku.

Resenim muze byt vyhledani pomoci u odbornika. MGzes ji

ale vyzkouset zvladnout i dalsimi metodami.

KROKU JAK ZVLADNOUT
PANICKOU ATAKU

@ Prijmi svoji uzkost — Pamatuj, ze pocity uzkosti jsou

normalni a prirozené. Pokud pfijmes to, co se s tebou déje,



muzes svoji Uzkost zvladnout rychleji, nez kdyz proti ni

budes bojovat.

Nepouzivej stimulanty — V boji proti panické atace ti

nepomuze alkohol, kava ani jiné stimulanty.

Relaxuj — Vyber si nékteré relaxacni cviceni, které se
zameéruje na snizeni uzkosti. Obvykle je relaxace zameérena
na tvoje dychani. Dokaze identifikovat napéti ve tvém téle,

které ti nasledné pomuze uvolnit.

Vénuj pozornost nécemu jinému - Hledej rozptyleni.

Vyjdi ven zdomu nebo opust mistnost, pocitej pozpatku.

Zpochybni své iracionalni myslenky — Ptej se sam sebe,

co je realné a co je predstava? Co jsou fakta a co je fikce?

Mluv s ostatnimi — Rekni o svych pocitech ostatnim.
Rozhovor s prateli mlze pfinést zklidnéni a pocit, Ze na to

nejsi sam/sama.

Poslouchej relaxacni hudbu - Pust si instrumentalni

hudbu nebo pisni¢ky s pfijemnou melodii a textem.

Vizualizuj si — Vyzkousejte techniku 5, 4, 3, 2, 1.
TECHNIKAS, 4, 3, 2, 1

Vyjmenuj 5 véci, které vidis - zkus to jak s velkymi
predmeéty, jako jsou budovy nebo stromy, tak i s malymi

predmeéty, napriklad tuzkou nebo brylemi.

O w

Vyjmenuj 4 véci, které muzes citit — zamér se na véci,

G



kterych se tvoje télo dotyka, vCetné ponozZzek na nohou

nebo opéradla zidle, na které sedis.

~ s

Vyjmenuj 3 véci, které slysis — poslouchej okolni zvuky,
na které se obvykle nesoustredis, jako je zpév ptak(, déti

hrajici si venku nebo zvuk vétru mezi stromy.

Vyjmenuj 2 véci, které citis — projdi se. Chod, dokud
nenajdes 2 vané, mezi které mQze patfit viiné vypraného

pradla, mydla nebo kvétin venku.

Vyjmenuj 1 véc, kterou muiuzes ochutnat — m(ze to byt

chut napoje, jidla nebo zvykacky.

ZKUS STUDENOU VODU NEBO LED

Oplachnisiruce a oblicej studenou vodou, pfipadné sahni
po kostce ledu a drz ji v dlanich. Studena voda a pocit
chladu ti maze pomoci znovu zapojit smysly
a presmeéerovat pozornost od silné uzkosti a strachu zpét

k vlastnimu télu, coz mudze zklidnit tvoje myslenky.

PRAVIDELNE DYCHANI

Poloz se na tvrdou podlozku nebo se posad na zidli
s chodidly opfenymi celou plochou o zem a zady
zaprenymi o opéradlo. Cilené pracuj na zklidnéni
a zpomaleni tvého dechu. Pocitej: nadech na 3, vydech na
6. MOze pomoci, kdyZ na tebe v tu chvilibude nékdo hlasité

mluvit a dychat s tebou, a to i na dalku telefonicky.

)



SO CO DELAT KDYZ...
NEMUZU SPAT?

Spanek je jednou ze zakladnich lidskych potfeb. Priimérné
stravime jednu tretinu naseho zivota spankem. NasSe zdravi,

mnozstvi energie a obecna spokojenost zavisi na jeho kvalitée.

Jednim z prvnich krokt k dosazeni kvalitniho spanku
je pravidelnost. Usinat a probouzet se kazdy den ve stejnou
dobu pomaha k vytvoreni spankového navyku. ZlepsSuje nas
denni biologicky rytmus, zlehCuje usinani a snizuje probouzeni

se v pribéhu noci. ,Liz
7
JAK NA SPRAVNOU SPANKOVOU HYGIENU?

Do postele si jdi lehnout pouze pri pocitu ospalosti.

O O

Nespi béhem dne, vyjimkou muzZze byt pouze kratky

odpoledni spanek na maximalné 30-45 min.

L

Kazdy den chod spat i vstavej pravidelné, ve stejnou

denni dobu, a to i o vikendech.

L

Pro spani zajisti dobre vyvétranou mistnost, optimalni

teplotu (18-20 °C), ticho a tmu.

Z loznice odstran veskereé rusici predmeéty (napft. tikajici

0

hodiny).

Nepij povzbuzujici napoje (kava, energetické napoje,

O

cerny Ci zeleny Caj, kola, kakao) 4-6 hodin pred spanim.

G
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Kofein plsobi stimulacné a rusi spanek.
Nekur prfed spanim. Nikotin také stimuluje.

Pred spanim nepij alkohol. Alkohol sice kratkodobé
puUsobi uvolnéni organismu a ospalost, pom(ze tedy
s usinanim, ale spanek navozeny alkoholem je nekvalitni,
neosvezujici.

Vyvaruj se konzumaci tézkych jidel tésné pred spanim.
Ale pozor na probouzeni z hladu — pfed spanim si mizes
dat ovoce nebo popijet mléko ¢&i bylinkovy c&aj, napfr.

s medem.

Pokud nemutzes$ usnout do 30 min., vstan a vénuj se
néjaké prijemné, monotédnni ¢innosti (Cteni, poslechu

hudby apod.).

Snaz se vystavit jasnému svétlu ihned po probuzeni

a vyhybej se mu ve vecernich hodinach.

Zajisti pfimeérenou pohybovou aktivitu béhem dne.
Vyvaruj se narocné fyzické aktivité tésné pred spanim.

Zlastan v klidu alespon 3 hodiny prfed spanim.

Neuléhej ve stresu, rozrusenal/y, znepokojenal/y
(sledovani hororu, hadka). Zarad béhem dne chvilku, pfi
které budes premyslet nad problémy, které se ti obvykle

vybavuji pfed usnutim (tzv. worry time).

Zistavej v posteli jen po dobu spanku (tedy 6-9 hodin
béhem noci — s vékem tato doba klesd). Postel vyuzivej

vyhradné ke spanku nebo k sexualni aktivite.



SO CO DELAT KDYZ...
MI PARTNER/KA UBLIZUJE?

Domacim nasilim se rozumi tyrani fyzické (télesné),
psychické (dusevni), sexualni nebo ekonomické mezi
blizkymi osobami, ke kterému dochazi opakované v jejich
soukromi, mimo kontrolu verejnosti. Intenzita nasili se
stupnuje a obét ztraci schopnost v€as tyto strety zastavit
a vyresit naruseny vztah. ZjednodusSeneé receno je domaci nasili
chovani, které u jednoho 2z partneri zpusobuje strach
zdruhého. Skrze moc, kterou tento strach poskytuje,

kontroluje nasilny partner chovani druhé osoby.
VAROVNE SIGNALY

Domaci nasili obvykle zacina
psychickym nasilim. Pokud té
partner/ka ponizuje, nadava ti,

pe

zastrasuje te, brani v kontaktu

s rodinou ¢i prateli, kontroluje té nebo sleduje, vyhrozuje ti,
nedava ti dostatek financi nebo o né musis prosit, fyzicky té
napada (uhodil/a té, kopl/a do tebe, Skrtil/a té atd.), nuti té

k sexu, i kdyz odmitas, pak zijes v nasilném vztahu.

G



Proc¢ lidé zastavaji v nasilném vztahu?
Véri, ze:

nasili je jen doCasné

oddanosti a laskou partnera/ku zméni

se partner/ka zméni sam/sama od sebe

JAK SE VYMANIT Z NASILNEHO VZTAHU?

Cyklus domaciho nasili mdze prerusit obét jen tim, Ze pozada
o pomoc. Nasilnik slibuje, ze se polepsi, ale situace se vzdy

opakuje. Nedoufej, Zze se zmeéni.

Prvnim krokem z domaciho nasili mize byt:
telefonat na nékterou z linek ddvéry,

telefonat na nepretrzitou Linku pomoci obétem kriminality
a domaciho nasili (telefonni ¢islo 116 006, volani je

bezplatné a diskrétni),

oznameni na Policii CR (tisfiova linka 158).
BEZPECNOSTNI PLAN PRO TEENAGERY

Premyslej o zplGsobech, jak se citit bezpecné v nebezpecnych

nebo potencialné nebezpecnych situacich:

O Komu z dospélych mzes fict o tyrani a zneuzivani?
O Kdo zdospélych ti mize pomoci poradit, jak byt v bezpeci?

O Promysli zménu cesty do Skoly a ze Skoly (do tanecCnich, na



zajmoveé a sportovni krouzky...).
Ktefi pratele ti mohou pomoci bytv bezpeci?

Jestlize nékde uvaznes, kdo ti mlzZe zajistit bezpecny

odvoz domG?
Pis si denik o tyrani, zneuzivani.

Zmeén cCislo mobilniho telefonu, které jsi dal/a nasilnikovi.

Méj pripravenou hotovost, telefonni kartu a telefonni Cisla

na nékoho, kdo ti midze kdykoli pomoci.

Kam se muzes rychle uchylit, aby ses dostal/a pryc¢

od nasilné osoby?

oo, oo

v jedné domdcnosti, muzZes podat oznameni podle § 215a
trestniho zakona - tyrani osoby ve spolecném obydli (sazba az
tri roky odnéti svobody).

Dalsimi trestnymi ¢iny jsou — ublizeni na zdravi (8§ 221, § 222 -
odnéti svobody 2-12 let), omezovani osobni svobody (8 231 —
odnéti svobody az 10 let), zbaveni osobni svobody (8 232 —
odnéti svobody 3-12 let), vydirani (8 235 — odnéti svobody az
12 let), utisk (8 237 — odnéti svobody az 6 mésicll), nasili proti
skupiné obyvatel a jednotlivci (8§ 197a - odnéti svobody az 1 rok),

znasilnéni (8 241 — odnéti svobody 2-15 let).

D



£ €O DELAT KDYZ...
ME VE SKOLE SIKANUJI?

O Sikané jsi toho ve Skole slySel/a uz urcité dost. Jenze obecna
teorie mlUze byt néco jiného, nez kdyz se Sikana objevi okolo
a zaéne se tykat pravé tebe nebo nékoho blizkého. Sikana
zdaleka neni jen o fyzickém nasili, ale zahrnuje i pomluvy,
ponizovani, vyhruzky nebo posmivani. Je to zkratka néco, co
zasahuje do tvého bezpeci (at uz fyzického, nebo psychického)
a néjakou dobu to trva. Nic z toho neni v pofadku a moaGze ti
pripadat tézké se z té situace dostat. Je to tézké, ale ne

nemozné.
CO KDYZ MAM POCIT, ZE ME NEKDO SIKANUJE?

Nékdy se o Sikanu nemusi jednat, ale chovani druhého ti mize
byt velmi nepfijemné. Rozhodné si ale nemusis nechat libit
nic, co ti vadi. | kdyzZ je to tézké, zkus se agresorovi (tomu, co ti
ublizuje) vymezit a fekni jasné DOST. Mozna ho tim zaskocis,
protoze nepocita s tim, ze by ses mu postavil/a. Také pomaha,
kdyz ostatni prihlizejici (pokud jsou) daji najevo totéz. Pozor ale
na to, aby se situace nezvrhla v napadani druhé strany -
v podstaté bys agresorovi jen ukazal/a, Ze takové jednani je

v poradku.



CO KDYZ MI NENi PRIJEMNE NEKOMU PRIZNAT, ZE
ME SIKANUJI?

Neni tvoje vina, Ze se k tobé druzi timhle zptiisobem chovaiji.
Pokud uz situace trva dlouho a dochazi k jejimu opakovani, tak

agresor (ten, co ti ublizuje) nejspis sam od sebe neprestane.

Jenze jit za nékym dospélym muze byt tézké. Mozna se bojis, ze
by se cela situace zhorsSila, Ze by se ti ostatni potom posmivali,
nebo tfeba nevéris tomu, ze by ti nékdo mohl pomoci. VérF, ze to
tak byt nemusi. Zkus se obratit na nékoho, komu davérfujes,
napf. na néeékoho z rodiny, tfidniho ¢i jiného ucitele, Skolniho
psychologa, vychovného poradce nebo metodika prevence Ci
kteroukoliv z linek dGveéry, napfiklad Linku bezpeci. Nezlstavej
na to sam. Pokud se ti o problému Spatné mluvi, miazes si
zkusit vSechny nepfrijemné situace (incidenty) zapisovat.
Ten, za kym pljdes, si potom vSechno precte aty otom nebudes

muset hned mluvit.

Ve Skole by méla existovat také schranka davéry, kam muzes
svlj podnét bez svédkl( vhodit. Nebo vyuzij platformu, na které
se da Sikana nahlasit. Jmenuje se Nenech to byt a tam se

muzesS anonymné ozvat.

A
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£ €O DELAT KDYZ...

ME SIKANUJI NA INTERNETU?

Kdy se jedna o Sikanu? Agresor ti svym jednanim na internetu

neustale skodi. Ke kybersikané patri:

°© © ©

nepatricné a urazlivé zpravy, vyhruzky nebo zesmeésnovani
vulgarni komentare

tzv. falesna identita (zneuziti ciziho jména nebo profilu),

nabourani do ciziho Uc¢tu s cilem poskodit majitele uctu

vytvareni profil, stranek, blogl a videi, které nékoho

zesmesnuji

zameérné odhalovani ciziho tajemstvi v online prostoru,

posilani zavirovanych zprav

TIPU JAK SE CHRANIT NA
INTERNETU A PROTI KYBERSIKANE

Respektuj v online prostoru ostatni. Chovej se online

tak, jak bys chtél/a, aby se chovali ostatni k tobé.

Popremyslej, zda obsah, ktery nékomu posilas, nemuze
ublizit.

Pokud sdilis néco z legrace — nemohl by to nékdo chapat

jinak?



@ & © ©
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Obsah, ktery mGze nékomu ublizit, smaz a neposilej dal,

ani si ho neukladej.

Rozchod, hadky a dalsi tézké situace nejsou didvodem

k online pomste.

Dej si cas popremyslet, nez o sobé néco sdilis druhym.

Nemusis nikomu posilat své fotky ani jiny obsah.

Popremyslej, zda je nutné nékomu posilat své osobni
udaje. Nejlépe je nesdilej s nikym (vystupuj pod obecnou

prezdivkou, neuvadéj své jméno a pfrijmeni, adresu atd.).

Pokud té nékdo obtézuje, nemusisS mu odpovidat, midzes
ho nahlasit, smazat z kontaktl nebo zablokovat. Mas na to

pravo.

Pokud si s néjakou situaci nevis rady, zkus se s nékym

poradit. Nemusis na to byt sam/sama.

Pokud jsi online narazil/a na néco, co ti ublizilo, svéer se

nékomu, komu duvérujes.



SO CO DELAT KDYZ...

JSEM NEKOMU POSLAL/A INTIMNI
FOTOGRAFIE A ON MI
TED VYHROZUJE?

Intimni fotky bys v prvni Ffadé nemeél/a nikdy nikomu posilat,
ato ani kamaradovi nebo nékomu, komu davéfujesS. Proc¢?
ProtoZze nikdy nevis, kam az se fotka mulze dostat. KdyzZ ti
nékdo napise ,,Vymeénime fotky?“, zpravu ignoruj, rozhodné nic

neposilej.

Fotky se mohou na internet dostat i jinak, tfeba tak, ze
omylem nasdiliS svoji slozku a nevSimnes si, co vSechno na ni

je, nebo zZe je verejna.
Ctyfi nejvétsi nebezpedi posilani intimnich fotografii online:

@ Nikdy nevis, s kym mas online co do ¢inéni. Na fotce mGze
byt pohledna pfritazliva pani, zatimco za monitorem muze

sedét predator.

@ Kdyz té nékdo kontinualné zada o nahé fotky, midze mit
skryté umysly a pozdéji té vydirat. K sexualnimu vydirani

dochazi castéji, nez si uvédomujeme.

@ | kdyz pfijemce tvoje textovani a fotky sdilet nebude, stale

muze byt tvlj telefon (nebo cloud) ztracen, odcizen nebo

<D

hacknut.



@ Uniklé fotografie mohou trvale znicit tvoji povést, kariéru

i osobni vztahy.

Poslal/a jsi fotku a ted té néekdo nuti posilat dalsi nebo délat
véci, co nechces, a hrozi, ze tvoje fotky, videa posle dal? Na
zpravy dal nereaguj a nenech se vydirat. Bude-li naléhat,

udrzuj zdvorilostni konverzaci (musim uklizet, psat ukol atd.).

Konverzaci nemaz. Jdi za svymi dospélaky. Rekni jim, co se ti
stalo, oni ti pomohou. Nechces s tim z néjakého dGvodu jit za
svymi dospélaky? Co jiny dospély? Mas nékoho jiného, komu
davérujes? Jdi za nim. M(Gzes také kontaktovat online poradnu

E-Bezpeci. Detailné popis, co se ti stalo, oni ti poradi, co mas

I*

Odesildni nebo pFijimdani nahych fotografii nezletilych osob je
nezdkonné. Je to povaZovdno za drZeni détské pornografie
a muZe té to dostat do vdzZnych problému - a to aZ dvou let za
mfiZemi. Osoba, se kterou komunikujes, muzZe TVRDIT, Ze je
starsi 18 let, ale jak si muzZes byt jisty/a?

dal délat.

TVOJE NAHA FOTKA UZ KOLUJE PO INTERNETU?

Zjisti, kde vSude tvoje fotky koluji. Pomoct ti mGze Google
vyhledavac fotografii. Tam nahrajes svou fotografii a vyhledavac

najde, na kterych strankach se snimek nachazi.

Nasel/nasla jsi se? Pak fotku nahlas. Socialni sité maji tzv.
bloka¢ni tlacitka, pomoci kterych m(ze$S nahlasit zavadny

obsah. Ten, kdo fotku nahral, se nedozvi, kdo fotku nahlasil.

D



£ €O DELAT KDYZ...
MAM PROBLEM SE ZAVISLOSTI?

Zavislost lze zjednodusSené popsat jako
nekontrolovatelnou touhu opakovat

urcité chovani bez ohledu na jeho

dlouhodobé dusledky. Vétsina latek dci
chovani, které poskytuji intenzivni pocit ulevy, potéSeni nebo

zmirnéni bolesti, mdze vést k vzniku zavislosti.

Zavisly/a muzes byt na alkoholu, drogach, nikotonu,
hazardu, digitalnim svété, na svém partnerovi/partnerce

a spousteé jinych véci.

Zavislost je néco, co sam/sama jen tézko zvladnes, neboj se
tedy obratit na dospélého, kterému Vveéris, prfipadné o pomoc
pozadej primo obornika nebo odborné pracovisté. Kontakty na

neéktera z nich najdes i vtomto manualu.
DIGITALNI ZAVISLOST

Drtiva vétSina déti a dospivajicich od dospélych uz nékdy
slySela, ze jsou zavisli na mobilu nebo hrach. Nékdy se to tak
muaze zdat i tobé. Je tézké odlozit mobil a nejit na socialni sité,
kdyz chvilku nemam co délat nebo kdyz se necitim dobre. Je
dobré si ale fict, ze skutecné zavislych je jen nékolik jednotek

procent z populace. Aplikace a jiné digitalni platformy jsou



ovSem navrzené tak, aby nas tam udrzely co nejdéle a abychom
se casto vraceli. Pokud o téchto mechanismech nic nevime, je
jednoduché stravit hodiny vdigitalnim prostfedi, coz by se

mohlo postupné do budoucna promeénit v problém.

Zavislost neni jenom o case, ktery travis online. Zavislost

jako takova se vyznacuje hlavné tim, ze
Cclovéka prestane bavit, co délal doted,

nema uz zadné zajmové krouzky nebo jiné aktivity. Izoluje

se od kamaradu a rodiny,

zhorsSuje se ve Skole, muze kvuli digitalnim technologiim

choditi za Skolu,

pofad na to mysli a nedokazZze se odpoutat. Muze
se zkousSet i odpojit a €as na digitalnich technologiich

omezit, ale vlibec se to nedafri.

Pokud mas pocit, ze digitalni zavislost negativné ovliviuje
tvdj Zivot a nejsi schopny/a si s tim poradit sam/sama, fekni
o tom svym blizkym, neboj se také vyhledat odbornou pomoc.
Je dllezité si uvédomit, Ze digitalni technologie jsou soucasti
naseho zivota, a proto je nezbytné se je naucit pouzivat
zodpovédné a srovnovahou. Pokud sivsSimnes, Ze ty nebo tvoji
pratelé trpi nékterou formou digitalni zavislosti, nebojte se

o tom hovof¥it a vyhledat podporu.

€D
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MI ZEMREL/ODESEL NEKDO BLIiZKY?

Smrt nékoho blizkého dokaze silné zasahnout kohokoliv
a kdykoliv. Kazdy se citi jinak, kazdopadné je to emocné
narocné. Nékdo je v soku, kfic¢i, place nebo neciti nic. Nékdo
place a poté se na néjakou dobu uzavre, nékdo je uzavreny a

casem bude plakat. VSechny z téchto pfipadu jsou v pofadku.

Je dobré byt s nékym, s kym je ti dobre, napriklad s kamaradem
nebo blizkym dospélym. Nezapominej, Ze i pro né to mlzZe byt
narocna situace a nemusi védét, jak ti vdanou situaci pomoci.
Nekdy totiz sami potfebuji pomoc, proto je dobré tu byt jeden
pro druhého. MGzes byt vSak i sam/sama a spole¢nost vyhledat

pozdéji, pokud si to tak prejes.

| <
a ,
[ ]
Hlavné nezapominej pit, jist a zkus se dobre vyspat.

Truchleni je pfirozenou soucasti naroc¢nych zivotnich

udalosti, jako je napriklad:

umrti ¢lena rodiny nebo kamarada
zavazné onemochnéni nékoho blizkého

ztrata vztahu, napriklad kdyz se nékdo odstéhuje nebo uz

neni ve tvém zivote tak, jak jsi byl zvykly/a



ztrata nebo smrt domaciho mazlicka

nahla ztrata domova

Truchleni neznamena zapominani. Pomoci truchleni se
vlastnim tempem ucime, jak zit dal, ziskavat nové zkusenosti,

navazovat noveé vztahy a soucasne si uchovat vzpominky.

Neexistuje spravny nebo Spatny zplUsob truchleni — kazdy
Znas se vyrovnava se ztratou svym vlastnim zplsobem.
Truchleni mize doprovazet cela Fada emoci a pocitla — vztek,
smutek, uleva, vina, stejné tak jako pocit prazdnoty. Doba
truchleni je pro kazdého jina, mQze trvat tydny nebo mésice.
U dospélych muidze dokonce trvat klidné jeden rok nebo déle.
| poté mohou v zZivoteé prijit obdobi, kdy je clovéku vice smutno.
U tebe jako dospivajiciho ¢lovéka se to pravdépodobné bude
vice stridat. Nejspis prijde obdobi, kdy se budes citit lépe
a pak zase hufr. Naro¢né to bude tfeba okolo Vanoc, narozenin
zemrelého, az se bude blizit vyroCi umrti nebo pro tebe jinak

vyznamné Ci naroc¢né dny, kdy ti zesnuly bude chybét.

Nezapominej mit kolem sebe lidi, kteri té podpo¥Fi. Zkus se
vénovat aktivitam, které té bavi a naplnuji. Pokud si myslis, ze
se to nedd zvladnout, muzes svou situaci probrati s néjakym

odbornikem, tfreba zavolat na Linku bezpeci.

D
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S| MYSLIM, ZE POTREBUJI POMOC?

Pokud se nachazis v situaci, kdy si uz nevis rady a nevisS kudy
kam, staré zplUsoby zvladani prestaly fungovat a nestaci, pak je
ten spravny cas probrat svou situaci s profesionalem z oblasti
péce o dusSevni zdravi. Nékdy staci jen jedna konzultace, ktera
té nasméruje, uklidni a ubezpecdi, jindy je to pouze zacatek

dlouhodobéjsi spoluprace.
Ale na koho se obratit aneb Kdo je kdo?

Pokud si nejsi jisty/a, kde zacit a za kym zajit, oslov
obvodniho/praktického lékare. Nasmeéruje té k odpovidajici
pomoci, mlze posoudit zavaznost tvého stavu a pfipadné ti

predepsati zakladni psychofarmaka, léky na zklidnéni atd.

& PSYCHOLOG/PSYCHOLOZKA

Pomuze ti v krizové situaci, vyslechne té, poradi ti. Pokud
splni urc¢ité podminky, mQze poskytovat i psychoterapii

a psychologické vysetreni. Nepredepisuje léky.

% PSYCHIATR/PSYCH IATRICKA

MlGze ti predepsat léky (tzv. psychofarmaka), muze
poskytovat psychoterapii. U psychiatra jde primarné
o diagnostiku dusevnich nemoci a predepsani

farmakoterapie, tedy lékd na lécbu a mirnéni pfiznak(



spojenych s dusevnim onemocnénim. Rovnéz doporucuje
individualni psychoterapii a v zavaznych stavech také

hospitalizaci v nemocnici.

& PSYCHOTERAPEUT/PSYCHOTERAPEUTKA

Poskytuje kratkodobou i dlouhodobou systematickou
psychoterapii, vétsinou formou pravidelnych setkani.
Zameéruje se napriklad na prekonavani obtiznych zivotnich
situaci, sebepoznani, osobnostni rozvoj a rdst, mirné&jsi

psychické potize a jejich prevenci atd.

& SOCIALNi PRACOVNIK/PRACOVNICE

Znas je napriklad z doprovodné organizace. Poskytne ti
radu, prostor pro popovidani si s nékym mimo rodinu,

muaze najit dalSi odbornou pomoc apod.
' [
~
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Pozor na terapeuty s nedostatecnou kvdlifikaci! VZdy si oveér
vzdélani terapeuta. VSe by mélo byt k dohledani na internetu.
Pokud vybrany clovék neni absolvent akreditovaného
psychoterapeutického vycviku a neni clenem Zadné z odbornych
organizaci, nejednd se o terapeuta a nemuZe ti nabidnout
kvalifikovanou psychoterapeutickou péci!

Na internetu si mdzes vyhledat rizné psychologické testy.
Zkus tfreba do googlu zadat : test MBTI, test na depresi,
test na uzkost, well-being test nebo

strucna stupnice odolnosti.



Q_  KDE HLEDAT POMOC X

Pokud si se svymi problémy nebudes védét rady, muizes se

obratit pro pomoc na nize uvedené kontaty.

Linka bezpeci
Pro déti a studenty do 25 let v€etné
tel.: 116 111

e-mail: pomoc@linkabezpeci.cz

web: www.linkabezpeci.cz

Linka davéry Détského krizového centra

Pro ohrozené déti a dospivajici

tel: 241 484 149, 777 715 215

tel2: 778 510 510 —rizika kyberprostoru
Skype: ld_dkc

chat: https://iporadna.cz/elinka-chatova-poradna/

e-mail: problem@ditekrize.cz

web: www.ditekrize.cz

Nepanikar

Prvni pomoc pfi psychickych potizich pro celou populaci

chat: https://nepanikar.eu/poradna/

e-mail: pomoc@nepanikar.eu

web: www.nepanikar.cz




Linka prvni psychické pomoci

Pro dospélé, ktefijsou v krizi, a jejich blizké
tel: 116 123

web: https://www.linkapsychickepomoci.cz

Linka pomoci obétem kriminality a domaciho nasili- Bily

kruh bezpeci
Pro obéti kriminality a domaciho nasili
tel: 116 006

web: www.116006.cz




Q_ KDE HLEDAT INFORMACE X

www.terapie.cz

www.cdr.cz

www.avast.com/cz/besafeonline

www.dzda.cz

WWW.NZip.Cz

www.opatruj.se

www.stopnasili.cz

www.sancedetem.cz

WWW.zZ2Zmv.cZz

www.ikem.cz

www.poradna.adiktologie.cz

www.safezona.cz

www.capld.cz

Uvedené odkazy jsou zaroven zdrojem informaci vtomto

manualu.

D



Q

MOJE POZNAMKY X

Race




PEHIPULE ;

S




