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Manual pro blizké

Ne kazdy z nés v Zivoté zazije, jaké to je byt na dné deprese, ve viru schizofrenie nebo ve
vézeni anorexie. Ale skoro kazdy ¢loveék zna nékoho, kdo néco podobného proziva nebo
prozil. A spousta znas zna divérné ten pocit bezmoci a nejistoty, ktery pfijde, kdyz ma
psychické potize nékdo v nasem blizkém okoli.

,Vidim, Ze se s nim néco déje — mam néjak zasahovat? Jak? Mlzu mu tim pomoci nebo spis
ublizit? Mam ho nechat byt nebo ho presvédcit, aby Sel k odbornikovi?“

Clovéku se v hlavé roji otazky a odpovéd’ zadna.

© MANUAL PRO BLTZKE

Béhem nasi prace v Nevypust’ dusi se
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Vnima blizky, fe ma

problém a chce pomoc?

¢im dal tim Castéji setkavame s dotazy na
to, jak se ma ¢loveék zachovat, pokud je v
jeho okoli nékdo, kdo ma dusevni potize.

Jak s takovym ¢lovékem mluvit? Je
dobré ho nechat byt, nebo se ho spis§
snazit presvédcit, aby vyhledal odbornou
pomoc?

Jak se takové zpravy mnozily, vS§imali
- jsme si, Ze nase odpovéedi byly skoro
vzdy stejné. V momenté, kdy onoho
¢lovéka nezname a nemizeme se bavit
- py pfimo s nim, nam vlastn¢ nezbyva nic
jiného, nez pokusit se nékomu z jeho
okoli ptedat zakladni zasady toho, jak
jednat s ¢lovékem, ktery mlize mit
duSevni obtiZe.
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A jak jsme tuto odpovéd na podobné
dotazy postupné vylepSovali, vznikl ns
manual pro blizké, ve kterém jsou
shrnuty hlavni zasady toho, jak jednat s
nékym, kdo mize trpét psychickymi
obtizemi. Tento manudl s vdmi dnes
sdilime a ptikladdme i1 par dopliujicich
informaci o tom, co vlastné za
jednotlivymi zdsadami stoji.
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Veskera psychologickd pomoc se odvozuje od toho, co clovék chce zménit. Jak pravi klasicky
psychologicky vtip: ,,Kolik psychoterapeutt je tteba k vyméné zarovky? Jeden, ale Zarovka se
musi chtit zménit.“ Motivace ¢lovéka je takovy motor celé jeho uzdravy. Pokud nékdo
nevnima, ze by mél problém a chtél by ho zménit, tak vlastné opravdu pomoc nepotiebuje.
Existuje jedina vyjimka: kdyz cloveék ohrozuje zdravi své nebo nékoho ve svém okoli. Od
toho, jestli ¢lovek chce fesit svou situaci a jestli by ji fesit mél, se odvozuje celd dalsi forma
pomoci. Proto se dvé hlavni otazky v naSem manualu ptaji pravé na motivaci a jeji hranice.

Prvni zasada: Komu neni rady, tomu neni pomoci.

Druha zasada: NenaruSujte jeho osobni prostor. Netlacte.

Chovani ¢lovéka, které miize byt zdravi ohrozujici anebo 1 jen velmi tézko pochopitelné, casto
vzbuzuje v lidech okolo touhu pfinutit blizkého ¢loveka, aby vyhledal pomoc nebo aby se na
svou situaci podival zjiného uhlu pohledu. Jakkoliv se takovy postup mulze zdat ten
nejrozumnéjsi, bohuzel moc dobfe nefunguje. Ve vysledku spi§ vede ke konfliktim, protoze
se blizky ¢lovék citi nepochopeny a tlaceny do urcitého rozhodnuti. Naopak nejucinnéjsi byva
ten postup, ktery spousté lidi nemusi pfipadat Upln€ intuitivni: dat druhému volny prostor a
pochopeni. V praxi to znamenda nechat ho mluvit o tom, jak to ma on. Naslouchat mu a snazit
se ho pochopit i1 v téch vécech, ve kterych s nim nesouhlasime. Sviij ndzor vyjadfovat spiSe
tak, ze budeme mluvit o tom, jak nam v této situaci je, a co my sami citime (tfeba strach,
obavu nebo bezmoc).

Treti zasada: Jen tam byt.

Tteti zdsada mluvi o tom, ze nejlepsi pomoc Casto spociva v tom, ze ¢lovék tam pro druhého
prosté jen je. Kouzlo spociva v tom, ze Cloveék je prijimany, a ze ma kolem sebe n¢koho, kdo
mu chce pomoci a chce ho pochopit. To miZe byt i cennéjsi nez pfima pomoc, protoze druhy
Clovek citi divéru svého okoli, ze zvladne na feSeni piijit sam. Zaroven vSak mé jeho podporu
a vi, ze sam na to neni.

Ctvrta zasada: Nasad’te kyslikovou masku nejprve sobé.

A nakonec snad to nejdulezitéjsi. Pokud se nékomu chystdme pomoci, plati podobné pravidlo,
jaké slychame v letadle: nejprve nasadime kyslikovou masku sobé¢, teprve potom svému ditéti.
Pfi pomahani druhym bychom méli myslet pfedevsim na vlastni dusevni zdravi. Kdyz citime,
ze nas pomoc druhému zacind vysilovat a vycCerpavat, je tieba, abychom vyhledali pomoc
sami pro sebe. Pokud my sami nebudeme psychicky v pofadku, nemame kapacity ani zdroje
na to, abychom pomahali druhym. Je dalezité mit na mysli to, ze kazdy z nas je v prvé fadé
zodpovédny za své vlastni zdravi.
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