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Psychicke potize nejsou jen zalezitosti dospélych. Tykaji se samoziejmeé i déti,
které navic Casto bojuji s témito zakefnymi stavy zcela samy. Pfitom pravé

ony potfebuji néjaké bezpecné misto a osoby, na které se mohou obratit:
svoji ,safe zonu”

étskid psychika dostala v po-
D slednich tfech letech extrémné

zabrat. Kromé standardnich
malych i velkych tripeni a regulérnich
psychickych onemocnéni pfinesly
neddvné lockdowny, dilkovi vyuka
a nemoinost potkat se s kamarddy dalsi
tlak, s nimZ se déti musely vyrovnat.
Do toho piisel strach spojeny s blizkou
vilkou na Ukrajiné. To vie jedté dnes
zanechdvi Srimy na déwské dudi.

Kde ale najit akutni pomoc v dobé,

kdy je détskych psychologi nedostatek
a ¢ekaci doby jsou v fidu mésici? Nejen

B Je to revolucni
projekt v tom,

Ze spojil

15 neziskovych
organizaci

na to jsme se ptali psychoterapeutky ve
vycviku Megr. Viadimiry Osadnikové,
product ownerky slibného projekiu
Safezdna (v podstaté ,misto bezpedi),
jent je urdéen détem a mladisevym,
kvefi hledaji pomoc nebo jen informace
o riznych tripenich, s nimiz se mohou
setkar na své cesté dospivinim.

E Uz jsou to tfi roky od tvrdych
lockdownii a dalkové vyuky, -
stale se u déti projevuji v souvislos-
ti s pandemii psychickeé problémy?




Ano, a to hned v nékolika rovindch. Na
jedné strané to jsou dozvuky izola-

ce, zeraty socidlni interakee, konickd

a rezimu béhem pandemie. Vritit se do
plvadniho stava je téké a stile o neni
samozfejmost. Na druhé strané déc
&asto hovoli o nejistoté a strachu z oho,
co prijde, kdyz se v médiich kazdou
zimu fesi, jestli a v jaké sile prijde dalsi
vlna covidu. A pak t jsou dusevni
onemocnéni, kterd se zacala béhem
lockdownii projevovar a krerd jen rak
nevymizi — napiiklad s velmi ¢astou po-
ruchou pHjmu potravy se dité v idedl-

ptizpisobovat riznym situacim. To
jsme vidéli tieba v souvislosti s vilkou
na Ukrajiné, Védina déu u? pfijala
fakt, Ze se nékde kousek od nids viléi.

V nékrerych dérech ale prebyvi obava
z toho, co by se mohlo stit, a pro mno-
hé je stile nepochopitelné, #e se néco
takového mide v nasem stoleti s nasimi
technologiemi dit. Na druhou stranu je
piekvapivé, e se dét a dospivajici proti
Ukrajincim nevyhranuji, naopak ukra-
jinskym détem ¢asto pomdhaiji zaclenir
se do kolektivu a ukazuji jim nads Zivor
V tom se mnohdy lidi od dospélych.

B Psychologicka prevence vzdy
zacina v roding, kde by zadna temata

neméla byt tabu

nich podminkich vyrovnivi minimalné
rok a piil. Viechny tyhle dusledky si

poneseme jedté néjakou dobu.

Jak dlouho détske psychice

trva vyrovnat se se zménou,
nejistotou a méné zavaZnymi
probléemy?
Je to velmi individudlni a nedd se to
dehnovat &selné. Nékreré déti to ne-
postihne viibec, ale pak tu mame déri,
které mohou mit tzkostné stavy jedté
dlouho po odeznéni spoustéce. Déti
se oproti dospélym dokifou rychleji

Co véechno miize

deti trapit

B Doméci nasili mezi rodici
a/nebo na ditéti

H Zavislost na on-line svété, mobilu,
tabletu a/nebo poditadi

Bl Spatné znamky ve skole

B Poruchy pfijmu potravy

B Sikana

Bl Kybersikana

Sebepoikozovani

Bl Sebevrazedné myslenky

Bl Osamélost

Bl Pocit smutku nebo deprese

Bl Zavislost na navykovych latkach

Bl Rozvod nebo rozchod rodicd

Bl Bodyshaming

B Sexualita

Jaké problémy zévaZnéjsiho

typu rozvinuly tyto dvé krize
u déti?
Problémy, kreré se nejéastéji objevuji a mi-
teme je povazovat za disledky covidové
krize, jsou tizkosti, panické ataky nebo
tieba deprese. Nejde pfitom o depresivnd
epizody, kdy se citime smumné a neni ndm
moc dobie, ale o opravdové deprese, kdy
déti nemaji chut do fivora, nechee se jim
vstivar, nechoe se jim nic délar, maji pocir,
Fe nic neddvid smiysl a tak dil. Rapidné
také narostly u déti sebevrazedné myslenky
a sklony k sebeposkozovini.

Pozorujete, Ze se zvysila

zavislost na mobilech,
potitacich a socialnich sitich, kdyz
byly déti odkazany na komunikaci
pres internet?
Uréité, Je ale potieba Fict, Ze vyukivi-
ni socidlnich siti a technologii détmi
nemusi byt vidy patologické, jak si
casto dospéli mysli. Dé s nimi vyrost-
ly, byly a jsou souédst jejich Zivori.
Béhem pandemie s nimi ale srostly
a zataly osobni kontakr vyménovar za
ten on-line, coZ je problém, prowie
to dil podperuje socidlni izolaci, a
miie prohlubovar dalsi negativni psy-

chické nisledky.

E Jak mam jako rodic
motivovat dité, aby chodilo

s kamarady ven misto chatovani

a telefonovani?

Je wo o vysvétlovini, co nabizi redlny
svet, ale zdroven i o pochopeni, co
socidlni sité détem ddvaji a co tam
hledaji. Nejde to tedy vyfesit zika-
zem, ale vysvétlovinim a nastavenim
rozumnych hranic. U mladich déd

je to jednodusdsi, protoze jim mo-

bil prosté nedire, misto toho je ale
poticba détem najit jinou aktivitu, pfi
které se zabavi. U mladistvych je to
sloZitéjii a je potfeba mluvit, diskuro-
vat a posilovat kompetence v tom, co
redlny Zivot nabizi — napriklad jit spolu
do kina nebo jen tak na prochdzku.
Liroven mit zijem a ptit se, co na
sacidlnich sitich délaji, koho sleduji



a prod, vysvétlovat rizika a nebezpe-
¢i. A v neposledni fadé je dilezicé jit
détem piikladem, protole déti dasto
kopiruji nivyky dospélych.

S €im za vami déti aktualné
nejéastéji pFichazeji, kromé
strachu spojeného s pandemii
a valkou?
Zijeme v jedinecné dobé, kierd je kromé
zminénych extrémnich sitaci hodné
ovlivnéna socidlnimi sitémi, rechnolo-
giemi a velkym tlakem na vykon, vihled
a kritéria, krerd by mélo dité spliovar,
jde i o srovndvini s ostatnimi. Déti poté
fasto chodi s poruchami pHjmu potravy,
tizkostmi a pfedeviim s nejistotou
v tom, kym jsou a jakou maji hodnotu.
Jejich hodnota se mnohdy odviji od

enamek ve Skole, od woho, jak je kdo
ocend, kolik budou mit sledujicich na
Instagramu, od toho, co jim kdo (ne)
napide na socidlnich sitich. Velké téma
je také snaha zapadnout, protole dneini
doba neodpousti adchylky. Odchylky
mohou vést k Sikané, krerd uZ neni
jenom o tom, 2e nékomu shodim pendl,
ale miZe byt velmi systematicka, dlou-
hodobd, psychickd a mide eskalovar ai
v pokus o sebevraidu.

ﬂ 0d starsi generace na podob-
né problémy slycham nazor,
Ze to nic neni a Ze oni méli daleko
tvrdsi dospivani a také to prezili.
Jsou ty doby opravdu tolik jiné?
Rozdil téch dab je hodné ve svobodé,
kterou oni neméli, a dnesni generace ji
mi. PotiZ je, #e i pfes svobodu, krerou
jsme si vydobyli, mladym stile nékdo
urtuje, co by méli délar — a nemusi o
byt zrovna rodide, ale hlavné spolecnost.

Bl Projekt zastituje patnact rtznych
témat od Sikany pres domaci nasili
az po poruchy prijmu potravy

Anonymni nonstop linky
Linka bezpedi

pro déti, mlade? a studujici do 26 let
116 111

www.linkabezpeci.cz

Linka pro rodinu a Skolu

pro dospélé, ktefi maji starost o dité
116 000

www.linkaztracenedite.cz

Linka prvni psychické pomoci

pro dospélé od 18 let

116123
www.linkapsychickepomocicz

eo 116 111
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Webové stranky, kde se miiZete zorientovat a ziskat diileZité

informace
Safezona

pro déti a mlade#
www safezonacz
Nevypust dusi

pro déti i dospéle
www nevypustdusi.cz

Kam v akutnich pripadech zajit - Krizova centra s osobni pomoci
Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno

tel: 532 232 078

adresa: Jihlavska 440, 625 00 Bohunice

Krizové centrum RIAPS Praha
tel: 222 586 763
adresa; Cheléického 39, 130 00 Praha 3

Krizové centrum intervence Psychiatrické nemocnice v Bohnicich

tel: 284 016 110

adresa: Ustavni 91, 181 02 Praha 8-Bohnice

Krizové centrum Ostrava
tel: 732 957 193

adresa: Ruska 94/29, 703 00 Ostrava-Vitkovice

Druhi véc je, fe stardi generace neméla
tolik moinosti se svymi problémy néco
délat, kdeito my je mime. Dalii rozdil
je v premysleni — tieba dvanictileté déti
dnes fasto dokifou pojmenovar véci,
které neuméji pojmenovat jejich vlastni
rodide. Dovedou mluvit o svych emo-
cich a pracovat s nimi, dokiZou vice re-
spekrovat cizi ndzor a védi, fe maji privo
na to citit se dobfe. Dilezité ale je -

a udim to i déti —, e se nemaji nechar
strhnout ndzorem nékoho jiného. Kdyz
mi babicka fekne, ¢ mij problém nend
tak dileziry; tak to neznamend, Ze md
pravdu. Neni pravda, #¢ kluci neplitou,
protode to jsou kluci. | kvili tomuhle
nepochopeni pak déti utikaji do vir-
tudlniho svéra, kde jsou jejich vrstevnici
a najdou u nich pochopeni a podporu.

E Jak miiZu jako dospély

clovék - rodi€, znamy,
pribuzny - motivovat dité k tomu,
aby svoje trapeni resilo, v situaci,
kdy se mi svéri nebo mam pocit,
Ze se mu néco déje?

Je dobré za ditdtem pfijit a Hicr mu, Ze
jsem si viimla, Ze se néco zménilo, ¢ je
smutndjsi, vic stranou a podobné, a Je

se na mé mide obririt, kdyby chiélo,

Je to jednoduchd frize, ale ditéd fekne,
fe se o ntj nékdo zajima a ze mu nabizi
pomocnou ruku. Neni pfitom dobré dicé
hodnotit a fikat mu néco ve smyslu vy-
padid posledni dobou $pamé”, Nehodno-
tit, jen projevit zijem a dat nabidku. Kdyz
se svif, je dobré ho ocenir, podpofit, ale
zroven mu fict, fe to za néj nevyresim.
Soudasné mu nabidnout, #e spoleéné
vrhledime pomoc. Pak spolu napiiklad



projdete internet, najdete kontakry a spo-
lecné je obvolite. Ta hranice je dileficd,
protoze divérné svéfovini mize byt pro
dospélého niroéné nebo nepfijemné,

ﬂ Jak z pozice rodice rozeznam,
Ze jde o malé trapeni a kdy uz
je to zavazné? Na jake signaly se
mam zamerit?

Dospéli mohou jen téiko hodnotit
tedpeni ditére, nejlepdi cesta je zeprar se
ho. Dospivajici jsou velmi inteligentni
a dokdiou o vécech mluvir, éasto stadi
jen nabidnout prostor a ¢as na poviddani
a ujistir dité, e miZe kdykoliv pfijit.
Nemusi se hned volat psychologovi, ale
i pii ndvitévé odbornika elovék zorar
maximalné hodinu asu a dicé tieba
jisti, Ze si mide s nékym promluvir,
moZnd zjisti, & mu to divd smysl a je to
potieba. Néco jiného je, kdyZ vidim, Ze
se dité feze, hubne, neji, po jidle chodi
na zichod a asi zvraci nebo najdu dopis
na rozloucenou. Tam je logické nevihat
a kontakrovar psychologa, pediatra nebo
néjakou neziskovou organizaci a fesit ro.

B To, Ze nékdo
studuje pét let
psychologii,
neznamena,
Ze muZe délat
psychoterapie

Dostat se k détskému

psychologovi je ale narocné
a cekaci doby jsou dlouhé.
Proc to tak je?
Stir 1o dlouhou dobu nevnimal jako
néco, co je dilezité a poticbné, a pod-
cenil celou situaci — od syseémového
nastaveni po skolstvi. V prvni fadé je
milo odborniki, kiefi tuto prici délaji
a chiéji délat. V té druhé pojistovny ne-
propliceji takové mnoZstvi psychologa,
jaké by bylo potfeba, a ne kazdi rodina
si mike dovolit zaplatit psychologa.
Mastésti ale funguje neziskovy sekror,
ktery se snaZi nabizet pomoc a pod-
poru, jsou tady krizovd centra, linky
bezpedi, chatové poradny. Jsou to oviem
¢asto sluzby jednorizové pomoci nebo
kritkodobého rizu a nefedi problém

s::n:em:tlri::k}t Soudasndé neni .nezisk”
bezedny. Porjkime se s nedtastnou
dobou a nedostatek psychologii se ndm
vraci jako bumerang. Psychické problé-
my jsou a budou a stir by mél napiiklad
motivovat studenty, aby chodili studo-
vat psychologii, a pro psychology i dalsi
adborniky vytvifet dobré podminky,
aby byli ochotni tuto prici délar v praxi.

E V Cesku je nékolik
vysokoskolskych oborii
zamérenych na psychologii a jsou
kazdy rok plné. Jak to, Ze je pak
nedostatek psychologi?

Nezndm presnd cisla, ale dejme tomu,
te rotné zadne studovar 60 lidi psycho-
logii, ale ne kazdy ji dokonéi. To je na
10 miliond nhw:uel madlo. Navic — to,
Ze nékdo suldu]c pét let psychologii, ne-
znamend, Ze mife délar psychoterapie,
protoZe na to je potfeba jesté psycho-
terapeuticky vyevik, krery stoji kolem
200 gisic korun. A ne kazdy student mi
po skole penize, aby si ho mohl dovolir,
Dalsi moiny dived, pro¢ neni dosta-
tek psychoterapeurd, jsou platy. 1 kdyi
je psycholog nebo psychoterapeur
hotovy, musi si platit supervize a idedlné
i vlastniho psychoterapeuta, protoie
také poticbuje osetfit. Hodina supervize
pritom mide stit i 1 500 korun a méla
by byt minimdlné dvakrit do mésice.

K tomu navic splaci dluh

za vycvik.
Ano, pokud ho nezaplatili rodide. Dil
psycholog a psychoterapeur asto plari
za prondjem, sluzby, investuje do sebe
a svého daliiho vzdélivini. Proto jde
hodné vystudovanych psychologi do
soukromého sektoru a cena za jedno
sezeni je tak vysokd.

E Co miiZe délat rodic ditéte,
které potrebuje akutni
pomoc, ale jednoduse neni cas
cekat pil roku na sezeni?
Moinosti je nastésti spousta. Jako diré
i jako rodi¢ miZete zatelefonovar na
Linku bezpeci, kde jsou krizovi inter-
venti schopni poradit v akutni situaci,
ulevit i nasmérovar dil. Vidycky se lze
obrdrit i na linku 155, kde si mOfu

s nékym promluvit. Pokud jsem jd
nebo nékdo z okoli v ohrofeni fivora,
tak prijedou a pomiiou. Pak je tu
moinost fyzicky navitvit krizové cent-
rum, kde jsou odbornici, krefi mi v ru
chvili mizou pomoct. A pak jsou rizné

Ptali jsme se
Mgr. Viadimira
Osadmknva

on-line poradny, chatové poradny,
neziskovky. Jednim z velkych a no-
vych projekra je Safezdna, krerd nabizi
détem podporu v on-line prostiedi

a zastieluje viechna témarta, se krerymi
se mladi lidé mohou potkat, véetné
doporudeni, kam se obririr,

Miizete Safezénu pFedstavit?

Je to projekt, ktery zastituje
parndct riznych rémar od dikany pies
domaci ndsili az po poruchy piijmu
potravy. Déti si miZou prodist infor-
mace k danému tématu a miZou se
obritit na neziskové organizace, kueré
nabizeji pro danou situaci pomoc.
Kaidé réma je zadtiténo odbornosti ne-
ziskové organizace, krerd v rom sekroru
piisobi, a zdroven adbornym garantem,



Projekt Safezéna mohl vzniknout

diky komunité Cesko Digital, uskupeni
expertnich dobrovolniki a nejvetsi
civic-tech organizace v Evropé. Pomoci
madernich technalogii propojuji nezis-
kovky, vefejny sektor a statni spravu

a podie swych slov spoleéné méni Cesko
k lepsimu. Komunitu Cesko.Digital za-
lozili v roce 2019 Jakub Nesetril, Radka
Horakova a Eva Pavlikova. Aktualné je

psychologem, ktery téma prochdizel.
Kromé toho nabizi Safezdna i chatovou
poradnu Nepanikaf, kde u chatu vidy
sedi odbornik, krery reaguje na zprivy,
muze poradit nebo odkdzar, kam dal.
Velki vyhoda Safezény je, Ze funguje
jako rozcestnik pomoci. Dité, které
hledd pomoc, nemusi sloZité pirrart.
Tady mi vie na jednom misté. Ziroven
je to revoluéni projekt v tom, e spojil
15 neziskovych organizaci, kreré navzi-
jem spolupracuji.

Kdo s myslenkou Safezony
prisel?
Projekt vznikl v rimci komunity Ces-
ko.Digiral, kterd si udélala vyzkum, na
zikladé krerého jsme definovali patnder
zivornich oblast, kreré jsou tzivé
a aktudlni pro déti a mladistvé, Jd jsem
do projekru nastoupila jako product
ownerka (¢lovék, kery udivd smér
a vizi projektu, pozn. red) v roce 2021,
kdy se zacalo pracovat na jednotlivych
tématech, a zdroven jsme méli vysta-
vu, webindfe pro rodice, wvofili jsme
pracovni listy... Projekr se ted bude
rozifovat na stiedni a vysoké skoly
a mél by se stdt jesté véidim a bezped-
néjiim mistem, kde hledat pomoc.

Prekvapilo mé, Ze nic

takového doted neexistovalo.
Je to jediny zastiesujici projekt
uréeny détem?
Je to jediny projeke, krery w je v rakové
podobe a krery divd dohromady tolik
neziskovek. Jedinedné na ném je, e
jsou to relevantni informace napsané

B Viadimira Osadnikova chce vytvorit
prostor také pro odborniky na dusevni
zdravi, ve kterém budou mit moZnost
spojit se s daldimi experty a soustiedit
své znalosti na jedno misto

srozumitelné, jazykem, se krerym se
déri a dospivajici dokdiou zrotodnir.
Liroven na kazdém témartu pracovali
jini grafici a ilustrdtofi, takie je i vizudl-
né atraktivni.

v komunité pres 5 700 dobrovalnik.
Cilern Cesko Digital je budoucnost,

ve které technologie sloui lidem bez
ohledu na éas, misto nebo socialni pod-
minky. Vice informaci najdete na
www.cesko digital.

Jakou mate doposud odezvu?

Skvélou. Ui v restovaci fizi, kdy
jsme spolecné s détmi a psychology
vychytivali nedostatky, ndm déui Fikaly,
e by projekt samy vyuiily a doporu-
ily. Od lekrori primirni prevence
a ze skol mime zase pozitivni zpétnou
vazbu na pracovni listy a celkové na

> .

Ceskn.dlgital

B Safezdna nabizi détem
podporuv on-line prostredi
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cely projekr, krery vyudivaji proto, aby

détem a rodic¢am piiblizili jednorlivi
témarta. Ted uZ je jen potieba dostar
projeke do firdtho povédomi vefejnosti
a bliz k dérem, aby pomihal ram, kde
je nejvic potieba.

ﬂ Dokazete odhadnout,
kolika lidem uz jste pomohli?
My pouze mizeme sledovar, kolik lidi

navitivilo web, kolik lidi se na nds ob-
ritilo pfes chat a kolik lidi se prokliklo
e Safezdny na spolupracujici organiza-
ci. Pfesna disla ted nemam v hlavé, ale
madme kolem 600 staienych pracovnich
i

listii a sedm tisic lidi, krefi navitivi
nade webové strinky.

Celou dobu se bavime o jiZ
existujicich problémech,
jak ale psychickym potizim déti
predchazet?
Psychologickd prevence vidy zacind
v roding, kde by déti mély mit prostor
mluvit o viem, co potfebuji, co je
tripi a kde nejsou Zidnd témara tabu.
Pak je to o tom, jak dité jako rodic
vychoviaviam. Jestli je budu udir, Ze je

v pofidku, Ze jsou, jaci jsou, a Ze jejich

hodnota zadind u jejich hodnocen,
a ne u znamek a toho, jak dité oceni
jini. Pak je to hodné o prici sama se
sebou, protode déti kopiruji, co vidi
u rodici. Vedle toho je potfeba jim
pomoct najit konicky, aby obéas vy-
pnuli hlavu a méli se kde realizovat
je jedno, jestli to bude prochizka,
sport nebo kreativni ¢innost. A kdy?

Portal bezpeci

Bezpecné
misto v onlinu.

safez:ona

-psychologicke poradny

a Sirsi okoli ditéte?

Jejich role je hlavné v edukaci o tom,
jaké mohou byt psychické problémy,
co 5 nimi miZou déd délar, a mluvic
o tipech, jak jim predchizet. Stejné
j'.ll-'.:‘.l rodide jsou |‘.|1:|11 V-:IL'.J':-'HI tlakem

i ucitelé, keeti by méli jit s dobou,

B Déti obcas udi rodice, Ze
vyhledat pomoc psychologa neni

nic nenormalniho

ui néjaké malé tripeni pfijde, ukdzar
jim, jak si s nim poradit, napiiklad
pustit si film nebo oblibenou pisnié-
ku, vyplakat se, svéfit se, zalézr si do
postele s knitkou, pustit si playstation
nebao jit ven s kamarddem, kama-
ridkou a vypovidar se. Ziklad je ale
vidycky v roding, kde by mélo dité
najit pochopeni.

To je oviem velky tlak na
rodice. Jak by se na prevenci
méli podilet utitelé, pedagogicko-

akrualizovat si informace, nendlepkovar
déti a napiiklad pomahat tzv. outsi-
deriim” zaclenit se do kolekriva misto
toho, aby je nechali bez poviimnutri.
Zaroven by méli déti podpofit v jejich
kompetencich a udit je, Ze hodnota
ditére neni jen ve enambich — dimi
ale vibec nechei snitovar diilefitost
enamek. Na katdé skole by pak mél
byt skolni psycholog, kterého by mél
kolektiv vvzdvihovat jako nékoho,
kde dokize pomoct, a ne ho brit jako
nékoho, ke komu chodi i divai™

nebo se k nému chodi za trest. Skolni
psychologové by zdroven méli mir
specidlni bezpeéné hodiny, aby se dicé
necitilo $patné, Ze viichni vidi, #e za
nim jde.

Mate pocit, Ze se ve

spolecnosti zlepsuje vnimani
toho, Ze jde nékdo k psychologovi?
Ano, dokonce jsem byla nedivno ve
Skole, kde se dvé sleény bavily o tom,
k jakému chodi terapeutovi. Kouzelné
take je, 2o déu obéas udi rodide, e
vyhledar pomoc psychologa neni nic
nenormélniho. Mdm i klienty, krefi
piivedou své rodice na terapii. Vidim

velké zlepieni — koneéné se mluvi

o tom, e i déri mohou mit psychic-
ké potize a Ze je naprosto norm:alni
vyhledar odbornika. Uréicé je ale srile
pro mnoho rodin nivitéva psychologa
stigma. Je to dané nejen sociilnim
statusem, ale i mistem, kde Ziji. Mam

srovndni v tom, e napf. Praha je
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otevienéjsi net Ostrava. Viivem
socialnich sit se ale téma orevielo
i mimo ,centra” a véfim, Ze prijde
doba, kdy si lidé pajdou stejné samo-
ziejmé koupit rohliky, jako phjdou na
sezeni s psychoterapeutem. @



