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RODICOVSKA LINKA

pro rodinne prislusniky, ucitele a vSechny
dospelé, kteri maiji obavy o deti

rodicovskalinka.cz
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dzda.cz

MATERIALY PRO RODICE
prehledné tisknutelné listy A4

MYSLENKOVE
PASTI... CO TO JE?

B&hem dne ma clovék spoustu riiznych myslenek. N&které z nich se nas ale g

ve které pak zazivame neptijemné pocity. To jsou myslenkoveé pasti - jde 0 z

které neodpovidaij realité. Miizou to byt rlizné negativni my3lenky, které na

véfime vécem, kieré jsou nepravdivé. Ovliviuji pak nase emoce, C

sebehodnotu. MiiZze byt snadné jim propadnout a je normalni, Ze je kazdy

pokud jsou velmi asté, silné nebo extrémni, maji na nas negativni vliv. 0 SymptOmpSyC

U Zemift, jehoz
Né integri
hicks "egof?gd i * ZNeuZivan (fyzioke
. L]
Existuji rlzné druhy myslenkovych pasti, vsechny maji jeden spolg . neTOC nebo néjak
zplisobem zkresluji n4$ pohled na realitu a Skodi nam. Mezi nejéast&jsi pa ) ini ) * potize Vroding

Jak poznat

VESTENI BUDOUCNOSTI
Piedpovidame, co se stane, a bez
jakéhokoli dilkazu pfedpokladame,
%e to vzdy bude néco Spatného. v 3
Soukrom 3 pq -
“Tojejasny, vitea tentest totdbns ) 3 ; 5 S ; druhou  stran,, nék
ogtatnfm Ukdzat 4
MUiZe byt pro okl ¢
jab Poznat, e
SEbepps| 3
CERNOBILE MYSLENI Poskozije:
Také znamé jako “v3e nebo nic”,
kdy se divdme na véci extrémné a
&ernobile, Easto se U toho objevuijf
slova jako “vidy, nikdy, vechno,

Chovinj-

A ) ; * Nepfimgreng
1th, i . o Ereng

& k i a o, - . g o : ;

2 _. ﬂbm ¢ rukdvy v letg,

\ : R , * Whybéni se;

A\ - L . S S o g, ey ek odhalovzn,

ZDARMA KE STAZENI =



SVPALFA.CZ MONIKACUHELOVA.CZ

Mgr. et BC. VLASTA Mgr. et Mgr. MONIKA
PECHANCOVA CUHELO




NEZD

PROTI SOBE
Kde konci bezné Digitalni svet a dalsi Uzkosti, deprese, krize Sebeposkozovani,
dospivani a zaCing specifika dnesni doby hodnoty, smyslu, identity sebevrazedné myslenky,
problém poruchy prijmu potravy,...

PROTI DRU HYM

Agresivita, manosfera, navykové Kdy a kam pro pomoc,
latky, naduzivani elektroniky dostupné zdroje, prevence



KDE KONCI
BEZNE DOSPIVANI
A ZACINA PROBLEM?

\ Co je vyvojove normalni, proto neni nutné panikarit?

\ Jaké varovné signaly sledovat?

\ Rozdil mezi smutkem a depresi, mezi strachem a uzkosti
\ Genderove rozdily v projevech

\ Déti zrcadli problémy rodicu

\ Par tipu jak spravné reagovat / Casté chyby




10 VAROVNYCH SIGNALU @

DUSEVNICH OBTI2i U DETI

Ny

1. Ztraci radost z konicku, neiniciuje aktivity Zpozorndte, pokud tyto signély
2. Zhorsuje se mu skolni prospéch a soustfedéni predstavuji odchylky od bézného
chovani. Jejich pritomnost

3. Napadné experimentuje se svym vzhledem nemusi nutn& znamenat, e se
. , oo, ., e . o jednd o dusevni onemocneni.

4. Nosi poznamky a pribyva kazenskych potizi Bozhodné by sle mély sloufil

5. Méni spankoveé ¢i stravovaci navyky jako podnét k otazkam.

NEVYPUST
DUSI.CZ

Naskenuj mé! g L ww o0 s . e s . :
6. Reaguje | na bezne udalosti silnymi emocemi

7. Je Castéji nemocné, stéZuje si na bolesti
8. Vytvari si nove ritualy, na kterych Ipi
9. Vyhyba se socialnimu kontaktu

10. M3 na téle znamky zdmeérného ubliZzovani




DIGITALNI SVET
A DALSI SPECIFIKA
DNESNI DOBY

\ Blahobyt

\ Valka, covid, “environmentalni zal”

\ Socialni site, elektronicka zabava

\ Nedostatek spanku a pohybu

\ Tlak na vykon a vzhled

\ Toxickeé vztahy s vrstevniky, rozpad rodin

\ Prilis mnoho moznosti, nejasny zivotni scénar

BEZNY STAV TV REAKCE i T PROTISOBE " [ "PROTI DRUHYM OTAZKY ~ CODAL



Jak muzu jako rodic pecovat
o digitalni wellbeing sveho %
ditéte? :

ZAJIMEJTE SE O TO, CO DETI
V ONLINE PROSTREDI
PROZIVAII.

NEVYPUST E
DUSI.CZ ZKUSTE SPOLECNE HLEDAT PODPORUIJTE KLID,

HRANICE. NE DOKONALOST.




N0 &

NARUST POTIiZi

V PSYCHICKE, FYZICKE,
- DUCHOVNI | SOCIALNI
SFERE

\ Uzkosti

\ Deprese

\ Nedostatecny pocit vlastni hodnoty
\ Problémy identity

\ Krize smyslu

BEZNY STAV V7N I T7V T PROTISOBE " ["PROTI DRUHYM OTAZKY ~ CODAL



CO MUZE PRO PODPORU DETSKE
PSYCHIKY UDELAT RODIC

VYTVAREJTE PROSTOR PRO EMOCE Ellji"-’#_g'ilil

> S

Naskenuj mé!

N 3!)Z HLEDEITE, CO POMAHA ZVLADAT TEZKE SITUACE
NEVYPUST m\

DUSI.CZ /'\Q

POMAHEJTE DITETI BUDOVAT SEBEDUVERU




NEZDRAVE STRATEGIE I:
PROTISOBE
i - PREDEVSIM DIVKY

\ Sebeposkozovani

\ Sebevrazedne myslenky

\ Poruchy prijmu potravy

\ Ut&k do fyzické nemoci

\ Zavislé a toxické vztahy

\ UzZivani psychoaktivnich latek, 1éku
\ Naduzivani elektroniky

\ Socialniizolace

BEZNY STAV KOMPLIKACE REAKCE PROTI SOBE " PROTIDRUHYM OTAZKY ~ CODAL



NEVYPUST
DUSI.CZ




NEZDRAVE STRATEGIE II:
PROTI OKOLI
- PREDEVSIM KLUCI

\ agresivita

\ manosféra a jina nenavistna hnuti
\ kult fyzické sily a muzneho vzhledu
\ uzivani navykovych latek

\ odmitani skoly

\ naduzivani elektroniky
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BEZNY STAV KOMPLIKACE REAKCE PROTI SOBE PROTI DRUHYM OTAZKY ~ CODAL
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DUSI.CZ

Naskenuj mé! g L ww o0 s . e s . :
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10. M3 na téle znamky zdmeérného ubliZzovani




BEZNY STAV KOMPLIKACE REAKCE PROTI SOBE PROTI DRUHYM OTAZKY ~ CODAL



KDY A KAM
PRO POMOC

\ komunikace

\ prevence

\ doporucené zdroje

\ jakou pomoc nabizi kazdy z hostu
V ramci své praxe

BEZNY STAV KOMPLIKACE REAKCE PROTI SOBE PROTI DRUHYM OTAZKY . CODAL |
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MATERIALY PRO RODICE
prehledné tisknutelné listy A4
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NEVYPUST
DUSI.CZ

Linka prvni psychické pomoci
116 125
chat: www.linkapsychickepomoci.cz/chat/

Linka pro rodinu a skolu

116 000
chat: www.linkaztracenedite.cz/chat/

Modra linka

608 902 410
chat: www.chat.modralinka.cz/

Nepanikar

aplikace s tipy, jak si pomoc v krizi
online poradna, chat nebo email
www.hepahikar.eu/poradna




Oblastni charita
Policka

CENTRUM DUSEVNIHO
ZDRAVI PRO DETI
POLICKA




Webindre

M gr @vt \/l gr M O N ‘ KA Jak se nechat Co opravdu

respektovat nefikat teens

CUHELOVA

MONIKACUHELOVA.CZ



SLUZBY PRO RODICE

Pravidelné konzultace
ambulantni spoluprace

Dité muze chodit do Alfy
do skoly (stacionar

Pobyty pro chlapce v Kvetné

Pobyty Zeta pro divky
v Radimer]

SVPALFA.CZ

Mer. et BC. VLASTA

“CHANCOVA



https://svpalfa.cz/ambulance/
https://svpalfa.cz/ambulance/
https://svpalfa.cz/stacionar/
https://svpalfa.cz/stacionar/
https://svpalfa.cz/internat/
https://svpalfa.cz/pobyty-zeta-pro-divky-v-radimeri/
https://svpalfa.cz/pobyty-zeta-pro-divky-v-radimeri/

STUDENTSKY

KLUB UP DOMU 0 NAS KRONIKA KONTAKTY (Pﬁllﬁ v PMEK)

The

CHOSEN
CLUB

LITOMYSL

PRIJD NA: | SPOLECNE PROMITANI | INTERAKTIVNI DISKUZI | DOPROVODNY PROGRAM | OBCERSTVENI
KAZDY PATEK V 15:30 NOVY DiL - NOVY KOSTEL V LITOMYSLI

Sleduj JeZise ,,o€ima téch, ktefi se s nim setkali“ — ucednici, rodiny a pratelé.

SCROLL
|

studentsky klub-up.cz



—— KRONIKA

CO MAME ZA SEBOU

Rapove specialy, vyjezdy k mori, vikendovky a obycejne patecni vecery. Tady je Up tak,
jak ho zazivame.

VIDEA A RAPOVE SPECIALY TAZNAMY
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