Trojlistok, n. o. je organizéacia, ktora poskytuje
pomoc osobam so zavislostnym spravanim a zavislostou a
ich rodinam a blizkym. Uz viac ako 10 rokov sprevadzame
ludi ku kvalitnejSiemu Zivotu a fungovaniu bez
zavislostného spravania. Pomahame detom, dospelym aj
star§imludom.

Ako pracovisko Specializovanych aodbornych
sluzieb poskytujeme celostni pomoc pri rieSeni zavislosti
a zavislostného spravaniau jednotlivcov avrodinach:

e Specializované socialne poradenstvo (vratane
dlhového a socialno-pravneho poradenstva)
ambulantnou formou,

e terénnu sociéalnu sluzbu krizovejintervencie,

® opatrenia socialnopravnej ochrany deti a socialnej
kurately terénnou aj ambulantnou formou.

Nase sluzby su bezplatné, anonymné a déverné!

NIE STE V TOM SAMI!
Nevahajte nas kontaktovat.

KONTAKT

Konstantinova ¢. 3,080 01 PreSov
Vstup je z budovy COOP JEDNOTA aj z Kmetovho
stromoradia — oproti Strednej odbornej Skole pedagogickej

0948 078 997, 051 77 54 479
www.trojlistokno.sk

trojlistokno@gmail.com

Trojlistok n.o.

trojlistokno

Ako to zvladnut

v rodine, ked.'...

... sa dieta samo poskodzuje

Kampan na podporu rodin s detmi ,Ako to zvladnut vrodine so
zavislym dietatom*“ vznikla v reakcii na narast problémov dusevného zdravia
vratane zavislostného spravania. Tie sa nikdy netykaju len jednotlivcov, ale
vzdy zasahuju aj celé rodiny, ktoré musia zvladat velka zataz. Aj napriek tomu
sa rodindm so zavislym ¢lenom venuije len mala pozornost a pomoc je pre nich
Casto malo dostupna. Kamparn sa snazi o zviditelnenie problémov rodin so
zavislostou a zavislostnym spravanim a posilnenie pomoci tymto rodinam.

Sucastou kampane je aj séria podkastov, ktoré st dostupné na:

trojllistok

PRESOVSKY

SAMOSPRAVNY

Kampari podporena z rozpo¢tu PSK m KRAJ



Sebaposkodzovanie je opakované
ublizovanie si (rezanie, pélenie, S$krabanie,
nar(iSanie liec¢iacich sa ran, udieranie sa, uzivanie

Skodlivych latok pre telo, manipulovanie s jedlom:
obmedzovanie ¢i nadmerné jedenie). Jeho ucelom
je najma zvladnut zatazova situaciu (uvolnif
napétie, prehlusit bolest, zvladnut stres), nie vziat si
zZivot.

| Ulava je v8ak kratkodoba a &asto nasleduiju
vyCitky svedomia, pocity viny a zlyhania, ¢o
prezivanie zhorsi.
Zvladnutie psychickej bolesti ¢i stresu je u kazdého
iné,‘ pre jedného je situacia zvladnutelnd, pre iného
exttrémne zatazujuca. Preto je ddlezité nikdy
nepodceriovat trapenie diefata a jeho
sebgposkodzovanle
Aké sU prejavy sebaposkodzovania
v kazdodennom zivote:
O diefa ma jazvy a rany, ktoré sa neobvykle dlho
hoja,
o ‘népadne sa meni jeho spravanie - izoluje sa,
reaguje podrazdene, odmietavo, straca zaujem
o veci, ktoré ho predtym bavili,
O sebaato ¢orobivnima negativne a tak aj o sebe
hovori,
‘nosi dlhé oble€enie aj v teplom pocasi, vyhyba
‘sa situaciam, kde by mohli byt rany viditelné.

|
AKO REAGOVAT NADIETA ?

. Hoci je tazké reagovat podporne
a s porozumenim, je to presne to, ¢o dieta potrebuje:
ak ide o zavazné zranenia, poskytnut prva
pomoc,

)

nepanikarit, ak je to mozné, dat’ si éas na
reakciu a upokojit sa - uvedomit si, Ze
situacia sa da riesit; vyhl'adat si informaécie,
ktoré (ako rodi&) potrebujem; porozpravat sa
o tom s partherom/blizkymi,

s partnerom byt jednotni v rieSeni situacie
aspolupracovat,

o priamo pomenovat problém pri jeho
spozorovani, otvorene o fiom s dietafom
hovorit, priznat si ho, pomenovat fakty,
nepodcenovat situaciu,

o pytat sadietata, ako sama, o citi a & miméze
povedat viac o tom, o sa mu deje:

vytvorit si priestor a &as na rozhovor (nie
rano pred odchodom do skoly ...),

netladit (nech povie dévod, preco to robi),
naopak byt tam pre dieta,

poéuvat ho (ak zacne hovorif), zaujimat sa
oto, ¢o hovori, aj ked s jeho nazorom
nesUhlasime, reSpektovat ho,

o vyjadrit, &o citim ja (,bojim sa o teba...;
,nechcem, aby si siublizoval /a...“),

o nesnazit sa vSetko vyriesit hned’, jednym
rozhovorom (netlacit na seba ani na dieta),

ponuknut pomoc a poskytniat podporu,
(pytat sa dietata o potrebuje),

o necakat, kym sa situacia zhorsi, nespoliehat sa,
Ze sa vyriesi sama, spoloCne VYHLADAT
ODBORNU POMOC.

Uréite nepomaha KRIK (,UZz to nikdy
nesmie$ urobit!), VYHRAZKY a TRESTY (,Ak
to neprestane$ robit, vezmem ti mobil!“),
MANIPULACIA (,Ma$ vsetko, na &o sizmyslis, tak

preco to robis?!“), MORALIZOVANIE (,Také
spravanie je nepripustné...) alebo
BAGATELIZOVANIE (,Ta dne$na mladez nevie, ¢o
od rozkosSe - oni z toho vyrastu®).
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