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JAK MLUVIT S DETMI O DUSEVNIM ZDRAVI

Vsichni ¢as od Casu zazivame potize - dospéli i déti. Mluvit s détmi o dusevnim zdravi
muze byt pro dospélé narocné, protoze se mohou obdvat, Ze by pro né toto téma mohlo
byt zneklidfujici. Jini si mysli, Ze je to néco, o ¢em déti nepotfebuji védét, nebo prosté
nevédi, jak k tématu pfistupovat, aby tomu dobfe rozumély. Mluvit s détmi o dusevnim
zdravi od utlého véku jim vSak mize pomoci porozumét svym emocim, stat se psychicky
odolnéjsimi, snizit stigma z dusevnich nemoci a naucit je, jak se o své duSevni zdravi
starat.

Od utlého véku se déti zacinaji dozvidat o emocich a pocitech. Kdyz se jich budete ptat,
jak se citi, mUzZete détem pomoci zjistit, co to emoce jsou a pro¢ k nim dochazi. V
pribéhu dne zkuste mluvit o tom, jak se citite vy i oni, pojmenovanim emoci pomoci
jednoduchych slov. Napfriklad ,Vidim, Ze se kvuli tomu zlobis“ nebo ,Jsem smutny,
protoze jsem ztratil Cepici.” Dejte jim védét, Ze je normalni citit rGzné emoce v riznych
situacich. MUzete také mluvit s détmi o tom, kde je ve svém téle citi. Citi se ze smutku
unaveni, nebo maji diky vzruseni motylky v brisku? Co citi, kdyZz se kvali né¢emu
nemohou prestat usmivat? To jim mze pomoci pochopit, jaké emoce citi a proc, a zacit
vidét souvislost mezi tim, jak se citi ve své mysli a ve svém téle.

PROC JE DULEZITE S DETMI MLUVIT O DUSEVNIM ZDRAV(?

O duSevnim zdravi je tfeba s détmi mluvit oteviené, ale zplsobem pratelskym k détem.
Mluvit o dusevnim zdravi je stejné dllezité jako mluvit o fyzickém zdravi. Pokud jsou
déti zvyklé mluvit o svych pocitech a duSevnim zdravi, je pro né snazsi zachytit signaly
dusevni tisné a se situaci néco udélat. | kdyz si nejste jisti, co fict, je dllezité dat najevo
své znepokojeni a dat ditéti védét, Ze si délate starosti a proc. Je to hlavné vas zajem,
ktery ukazuje détem, Ze jste ochotni mluvit o jejich dusevnim zdravi. Spravna pomoc
zacina rozhovorem.
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Zde je nékolik uzitecnych vét pro zahajeni
: konverzace: '

- Dnes nevypadds jako obvyk/e Chtéla bys sis o nécem
“promluvit?

Dnes vypadas smutné. Chces si o tom popovidat?
Pusobis ustarané. Je néco, s ¢im bych ti mohl pomoci?
Rikala jsi néco o tom, Jjak ses citila, kdyz ... Jak to citis
ted? '
Vim, Ze o tom nechces mluvit, ale je opravdu daleZite,
abych vedeél, Ze jsi v poradku.

-~ Obavam se, Ze jsi v posledni dobé néjak smutna.

PAMATUJTE:

Kazdé dité mlZe reagovat jinak. DlleZité je ukazat détem, Ze mohou mluvit s dospélym.
Neberte to osobné, pokud s vami dité nechce mluvit o tom, co se déje, a nevzdavejte to. Je
potfeba nesdilet dal véci, které s vami déti probiraji, nesoudit a nebat se ticha v rozhovoru.
Nemusite hned fesit situaci nebo nabizet rady - déti ¢astéji potrebuji vyslechnout a podpofit
své dusevni zdravi. Pamatujte, ze déti se specidlnimi potfebami mohou mit potize s komunikaci
o svych pocitech, potfebdach nebo myslenkach a mohou potrfebovat dalsi podporu.




