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MISTA STRACHU

Béhem hovoru s détmi se mohou objeyit situace,
které jsou z rlznych ddvodul tézké. Casto maji
spole¢ného jmenovatele: strach.
Bojime se napfiklad:

Ze dité neni v bezpecdi, Ze je ohrozeno;

Ze si nebudeme védét rady, nebo, Ze nevime,
co délat;

ze udélame néco Spatné, néco Spatné rekneme;

Ze situaci zhorSime.

Podobné obavy jsou v takovych situacich bézné.
Inspiraci a podporou, jak s obavami, které vas
obklopuji, pracovat, mohou byt karty ,Mista
strachu®. Kazda karta obsahuje popis situace,
momenty, o kterych vime, Ze jsou naro¢né, a dva
odkazy na dalsi materidl. Na zadni strané karty je
struény navod, jak v dané situaci jednat.




Jak zacit, kdyz se o dité obavam?

Za¢néte zasadami 5+2 krokd v podpurném
rozhovoru — otazky z nich je mozné pouzivat ve
vSech pripadech mist strachu. Je v poradku
nevédét si rady, feknéte si o pomoc - na Linkach
ddvéry nebo na specializovanych mistech
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Narocné situace vyvolavaji tlak, stres, ale také
vztek, smutek, zklamani nebo pocit viny. Zkuste je
dostat pod kontrolu, tfeba prodychanim na
jednicku. Mluvte klidné&, rozvazné a vytvorte
prostor pro dialog. Kdyz poslouchate, neznamena
to, ze souhlasite s tim, co dité fika nebo déla.

Jste mozna prvni, s kym zrovna dité zazitek nebo
pocit sdili, ddvéfuje vam. Zkousejte to, hledejte
inspiraci. Dité je vice nejisté nez vy, planujte s nim,
vysvétlujte, co se bude dit a proc¢. Ditéti slibujte
jen to, co muzete splnit, a miluvte pravdu.
Priznejte, co vite nebo si myslite.

Vétsina naro¢nych situaci potfebuje ¢as. Nemivaji
jednoznacné jasnad feseni. To Vvie je déla
obtizZnymi. Proto si dopfejte prostor a ¢as na
hledani nejlepsi cesty a péci o sebe.
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Nékdo mi zemrel

Umrti blizké osoby je jednou z nejnaro&néjsich
Zivotnich zkusenosti. Truchleni a smutek jsou
pfirozenou reakci a zpUsobem, jak se s novou
situaci vyrovnat. Nase potreby v této situaci jsou
rizné a kazdy se se ztratou muze vyrovnavat
jinak, jinymi cestami, jinou dobu, smutek se
mUzZe opakované vracet.

Respektujte to a vytvorte prostor pro sdileni,
zkuste hledat oporu v blizkém okoli.

Proc je to pro nas tézké téma?

O citime se bezmocni, mdme strach ze smrti
a umirdni, ze ztraty blizkych osob, vlastni
smrtelnosti

® projevy truchleni nas mohou znepokojovat,
jsou ale dUlezité

® hleddme hranici toho, co détem fikat a co ne,
nezname ji

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ ditéti zemrela blizka osoba

Ujistéte dité, Ze jste tu s nim a Ze je prostor pro to,
co potfebuje. Poskytnéte emocionalni podporu —
vyslechnéte, posedte v klidu, vyhradte si as a prostor.

Pokud ma dité dotazy, odpovidejte pravdivé.
UpFfimné mluvte o tom, co vite. Zvazte vék ditéte
a formu, jakou to fikate. Vyhnéte se zavadéjicim
zkratkdm (byt na oblacku).

Mluvte o situaci nebo o zemfelém, kdyzZ o to dité
stoji. Pokud ma dité své predstavy, podporte jej
v nich.

Smich, plac¢, vztek nebo uleva déti ndas mohou
prekvapit. Dejte jim prostor, nepotlacujte je,
naopak, umoznéte emocim se projevit.

Dejte najevo, Ze neni jen jediny spravny zpUsob,
jak se se ztratou vyrovnat.

Nabidnéte ditéti doprovod na ambulanci, do
centra krizové pomoci nebo jej spojte s Linkou
Bezpeéi (116 111). Komu daldimu se muze svéfit?
Hledejte spolu.
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UZivate navykové I1atky?

Uzivani navykovych latek, zavislosti napriklad na
online prostfedi nebo sebeposkozovani jsou
velmi Castym projevem dusevni nepohody.

Dulezité je zjistit, nakolik ohrozujici zavislost je,

poradit se nebo hledat alternativy. Zmapujte
situaci a zkuste nabidnout mozna rfeseni.

Proc je to pro nas tézké téma?

® mame o dité strach, hlavné o jeho bezpeci,
zdravi a budoucnost

® dési nads spoleCenské stigma spojené se
zavislostmi

O situace v nas muze vyvoldvat pocity jako
zklamani, vztek nebo pocity viny (napf. Ze jsme
néco zanedbali nebo si né¢eho nevsimli)

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyz je dité ohroZeno zavislosti

Nejprve se zaméfte na sebe a zachovejte klid -
emoce jako zklamani, vztek, strach nebo pocity
viny jsou pfirozené.

Pokud mate u ditéte podezreni na zavislost, na
rozhovor s nim se pfipravte — promyslete si, co
chcete Fict. Zjistéte si informace o zavislostech,
napfiklad na Narodni lince pro odvykani: 800 350
000.

Zmapujte, co se déje, co dité na zavislém jednani
zajimda, co mu nabizi a co diky tomu dostava —
mozZzna najdete cestu k jinému jednani.

Mozna bude situace tak vazna, Ze si ji nebudete
moci nechat pro sebe. VVysvétlete ditéti, co sdileni
jeho situace s jinymi lidmi mUze pfinést.

Zkuste nastavit pravidla pro dalsi postup, idedlné
spole¢né s ditétem, hledejte kompromisy, denni
rutiny a realistické cile.

Kdyz si nejste jisti zavaznosti situace, hledejte
odpovédi spolecné, zkuste vyhledat odbornou
adiktologickou pomoc, ktera poradi, jak dal.
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Nékdo na mé néco ma

Nevhodné fotografie, konverzace nebo sexting —
tajemstvi, kterd nékdo mulze zneuzit ke
kybersikané, Sikané, sexudlnimu obtéZovani,
vydirani &i atokam. Takové jednani je trestné.

Je tfeba ditéti podat pomocnou ruku a vysveétlit
mu, Ze se muZe jednat o trestny ¢in, na ktery sami
dva zUstat nemuzete.

Proc je to pro nas tézké téma?
® bojime se, ze ditéti nékdo ublizuje nebo chce
ublizit

(® situace v nds muze vyvolavat pocity viny nebo
zklamani (ze jsme néco zanedbali nebo
prehlédli)

nemusime si byt jisti tim, jak postupovat a zda
uz se jedna o trestny Cin, ktery je potreba resit

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ ma nékdo material, ktery
dité ohrozuje

Myslete na to, Ze v pfipadé trestné cinnosti je
nutné kontaktovat pfisluiné organy (PCR)
a zamezit dalsi takové ¢&innosti - viz karta 18.
Jakakoli data, kterd vam dité ukaze, ulozte, uschovejte.

Reknéte ditéti, ze at uz se b&hem rozhovoru objevi
cokoli, budete mu oporou, dité vtom nenechate a
kroky k feseni vymuyslite spolu, i kdybyste potrebovali
pomoc tfeba Policie CR.

Dejte ditéti najevo, ze v zadném pripadé neni
vinikem, ocernte ho za odvahu. Zfejmé zaziva
pocity studu a strachu. Je tfeba, aby citilo bezpedi
a oporu.

Nemusite mit ihned jasny postup feseni. Pokud si
nevite rady, zavolejte na Linku pro rodinu
a skolu: 116 000.

Nabidnéte ditéti informace o tom, jak se situace
obvykle fesi, co mize ocekavat, zvazujte spolu
s nim dalsi kroky. Pomohlo by slyset zkuSenost
nékoho, kdo podobnou situaci prozil?

Hledejte pro dité dalsi podporu, myslete na to, ze
potiebuje nékoho dalsiho, o koho se muze opiit.
Pripravte se spolu na to, jak to fict nékomu dalSimu.
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Nasi se rozchazi

Rozchod nebo rozvod rodic¢d velmi ¢asto pro dité
znamenda ohroZeni pocitu jistoty a fadu jeho
svéta. Déti mohou prozivat rtdzné nepfijemné
emoce jako jsou strach, pocity viny &i i Uleva, za
kterou se stydi.

Dulezité je ditéti naslouchat, umoznit mu projevit
emoce, hledat jistoty v nové rodinné situaci
a zahrnout ho do toho, jak ma vypadat situace po
rozvodu.

Proc je to pro nas tézké téma?

® pokud jsme v té situaci sami, nase vlastni
emoce ovliviauji, co pak fikdme nebo délame,
jsou to nepfijemné prozitky

® nevime, jak situace bude probihat a jak
dopadne, nezname jeji vysledek, jsme nejisti

O dité nas muize zavrhovat, to nas pak bolj
nerozumime narocnym zménam v jeho chovani

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyz se ditéti rozvadi / rozchazi
rodice

Ujistéte dité, Ze to neni jeho vina. Snazte se, aby
dité nebylo souéasti konfliktu rodiéu.

Dité by se o rozvodu mélo dozvédét od obou
rodiél zaroven, a nikoli od okoli. Myslete na to,
nevynechavejte dité ze situace.

Pokud se rozvadite / rozchazite, pfipravte se na
rozhovor — upfimné ditéti sdélte, co se déje a bude
dit (nezabihejte do zbyteénych detaill).

Pokud se vam dité svéfi, ze se jeho rodice rozchazi/

rozvadi, nabidnéte mu podplrny rozhovor
(podpofte ho; budte tam s nim; nabidnéte mu
rozhovor opakované).

Naslouchejte potfebam ditéte (napf. respektujte,
jak moc o situaci chce ¢i nechce mluvit; umoznéte
mu projevit emoce).

S kym by dité mohlo své pocity sdilet — kamaradi,
ve skole, jini dospéli? Predejte ditéti kontakt na
chat Linky bezpeci, aby mélo mozZnost mluvit
o situaci s nékym, kdo je mimo konflikt,
anonymné a kdykoliv to bude potfebovat.
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Zazivam uzkost €i paniku

Uzkost je velmi nepfijemny stav doprovazeny
napfiklad busenim srdce, zrychlenym tepem,
pocenim, velkym strachem nebo zuzenym
vnimanim. Jeho primarnim uUkolem je chranit
nas pred nebezpecim. Panika je pak silngjsi,
vystupnovana Uzkost, kterd zpravidla trva nékolik
minut.

Je tfeba naucit se techniky, jak nad nimi vyhrat,

a hledat moznosti, co délat pristeé, kdyz se objevi.

Proc je to pro nas tézké téma?

bojime se o dité, chceme mu pomoci, ulevit,
zklidnit jej, a tfeba nevime jak

mUzZe nas vydésit, co vidime (Ze se jedna o néco
vazného, co muze ditéti ublizit)

sami nevime, co se déje, nepozname, zZe jde
0 Uzkost

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc pfi projevech Gzkosti nebo paniky

Pokud to jde, odvedte dité na klidné misto, kde se
mUze posadit (klidné na zem ke zdi) - navodte
pocit bezpedi.

Nabidnéte ticho, deku, ¢aj a nebo plysdka. Budte
nablizku, ujistéte ho, Ze se mu nic nestane, jste
tam s nim a odezni to — obvykld doba reakce je
maximalné 30 minut.

Zkuste zaméstnat hlavu jinak - napf. vsech
5 pohromadég, pocitani 100-0, slovni fotbal)
a zklidnit dech (dychani do 1, prodlouzit vydech,
¢tverec nebo trojuhelnik).

® Tyto projevy jsou pFirozené, dejte jim prostor.

O A7 krize odezni, zeptejte se ditéte, jak se citi
(pouze 1 otazka najednou a co nejvice konkrétni).
Navrhnéte ditéti odpocinek, prochazku, néco
k piti ¢i na zub, pfipadné prostor pro sdileni.

O Pridté muze pomoci aplikace Nepanikaf.
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Nékdo mé v kolektivu trapi

Sikana je jakékoliv jednani, které cilen& ublizuje,
zesmésnuje nebo ohrozuje druhého clovéka
nebo skupinu, ¢asto se opakuje. Je tezké se ji
branit. Nejcastéji se odehrava ve skole.

V pfipadech, kdy souvisi s ohrozenim zdravi,
vydirdnim nebo ni¢enim majetku, se mdze jednat
o trestny ¢in.

Na tuto situaci bychom nikdy neméli zlstat
sami, feSeni casto vyZzaduje spolupraci.

Proc je to pro nas tézké téma?

mame vztek, ze si nikdo situace nevsiml nebo
7e podle nds neni feSena

stydime se a myslime si, Ze na situaci mame
podil viny

ztracime dAvéru v instituci, kde k sikané doslo
Ci dochazi

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ mate podezfeni, Ze je dité
sikanovano

Uznejte prozivani a zavaznost situace, dejte ditéti
najevo, ze mu dlvéfujete, neni to jeho vina a jste
na jeho strané.

Citlivé se ptejte na dalsi informace, zjistéte, co se
déje, postupujte logikou: kdy, kde, kdo a co.

Respektujte, pokud o tom dité nechce mluvit, ale
vysvétlete mu, jak dulezité je situaci zastavit.
Nabidnéte rozhovor vickrat.

Nekontaktujte déti, které za Sikanou dle ditéte
stoji, ani jejich rodice. Situaci Feste s instituci, kde
k ni dochazi. Ptejte se, jak budou situaci resit.
Pokud instituce k ndpravé nepostupuje, kontaktujte
Policii Ceské republiky nebo zkuste chat Linky pro
rodinu a skolu.

Pokud se Sikana déje mimo instituci, mGzete na to
instituci, kam dité dochazi, upozornit, mlzete ji
pozadat o spolupraci.
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V rodine mi ublizuji
Nasili pachané na détech je oznacovano jako
syndrom tyraného, zneuzivaného a zanedbavaného
ditéte (syndrom CAN). MUze mit podobu
fyzického nasili, sexuadlnino nasili, psychického
tyrani nebo zanedbavani.
Dulezité je zajistit pro ohrozené dité bezpeéi
a situaci rfesit okamzité. Odhaleni nasili na ditéti
vzdy wvyZaduje ozndmeni orgadnim cinnym
Vv trestnim fizeni, tedy dospély je povinen takové
jednani ohlasit (Policie CR).

Proc je to pro nas tézké téma?

® nevime, kdy, co a kam ohlasit, myslime si, ze
potiebujeme ddkazy

® potfebujeme dité zachranit ihned

® bojime se, Ze se rodina rozpadne, stydime se

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ je dité ohroZeno nasilim

Nasili pachané na détech podléhd oznamovaci
povinnosti podle zakona ¢. 359/1999 Sb. a zakona
40/2009 Sb. - je nutné jej oznamit.

Zdlraznéte ditéti, Ze nasili v rodiné neni
v poradku, nikdo nema pravo ublizovat druhym
(ani rodice) a neni to v zadném pfipadé vina ditéte.

Berte vazné, co vam dité fika, netlacte na néj.

O oznameni miluvte s ditétem oteviené, na
rovinu. Mluvte o tom, pro¢ je nutné oznameni,
nechte dité nakreslit obrazek, jak budete
postupovat, vysvétlete, jak se takoveé situace resi.

Zajistéte pro dité navaznou péci - blizké okoli,
socialni, zdravotni nebo psychoterapeutické
sluzby, spojte jej s dalsSimi lidmi.

Pokud nemUze dité z bezpecnostnich ddvodu
setrvat v domacim prostfedi, zajistéte presun do
krizového centra nebo zafizeni pro déti vyzadujici
okamzitou pomoc.
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23zivam sexualni n3sili

Na sexudlni aktivity s ditétem nebo v jeho pfi-
tomnosti, sexualni obtézovani, nasili, zneuzivani,
znasilnéni a také vyuzZivani ditéte k prostituci
nebo pornografii se vztahuje povinnost prekazit
trestnou ¢innost - dospély je povinen jednani
prekazit ohlasenim, idedlné na Policii CR.

V pfipadé podezfeni na sexualni zneuzivani je
potfeba postupovat opatrné. Konzultujte kroky
s Linkou pro rodinu a skolu a na rozhovor se
pfipravte predem.

Proc je to pro nas tézké téma?

® nevime, kdy, co a kam ohlasit, myslime si, ze
potfebujeme dudkazy

® mame strach, Ze nemame dostatek informaci
a ze udélame néco Spatné

® téma v nds vyvolava nepfijemné emoce, dési
nas, paralyzuje.

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyz se dité svéfi se sexualnim
nasilim

Cin je nutné prekazit — podle zdkona &. 359/1999 Sb.
a zadkona 40/2009 Sb., zakon nevyzaduje
oznameni, pokud se cCinnost stala v minulosti
(vyjma zneuziti ditéte k pornografii).

Respektujte, jak o zkusenosti dité potrebuje
mluvit, ptejte se jen na nezbytné nutné informace
(kdy, kde a co), a co by potfebovalo. Dejte mu ¢as.

Z rozhovoru si udélejte poznadmky, zaznam. Pro
pfipadné svédectvi to mUze byt dulezité.

Pouzivejte vyrazy, kterymi dité skutecnosti
popisuje a prijméte je tak.

Misto véty ,je to strasny", pouzijte radéji ,je to
tézka situace, je dobre, Ze o tom mluvime"”.

O ozndmeni mluvte s ditétem oteviené, na rovinu
— vysvétlete, pro¢ je nutné oznameni a jak se
takové situace resi.

Pokud doslo ke zranéni nebo sexualnimu zneuziti,
zajistéte pro dité Iékarskou prohlidku.

Zajistéte pro dité ndvaznou péci - blizké okoli,
socialni, zdravotni nebo psychoterapeutické
sluzby, spojte jej s dalsSimi lidmi, pfipadné zajistéte
presun do krizového centra.
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UbliZuju si a nevim, co s tim

Sebeposkozovani je reakce nékterych déti na
silné emoce nebo naopak na pocity emocionalni
prazdnoty. Toto chovani nebyva védomym
pokusem o sebevrazdu. Sebeposkozovani je
casto komplexnim problémem a dité potfebuje,
aby se néco zménilo.

Velmi dulezité je dité podpofit a zkusit nabizet
jiné varianty a moznosti vyrovnavani se s tlakem.

Proc je to pro nas tézké téma?

® mulzeme zazivat silné emoce — vztek, strach,
zdéseni, znechuceni, zoufalstvi, bezradnost,
bezmoc

® obavame se, zda jsme my sami néjak
neprispéli k situaci, ¢i se ptame, zda jsme ji
mohli predejit

® bojime se zdravotnich rizik a nasledku

Kde hledat dalsi informace:




&

Prvni pomoc pfi sebeposkozovani

Kdyz je situace akutni, vyjadrete pochopeni,
nesudte, a oSetfete rany, pfipadné volejte 155.

Zamérte se na to, co dité proziva a jak se citi,
nefeste ihned to, Ze si ublizuje, pouzivejte stejné
vyrazy jako dité.

Ptejte se na pocity a zkusenosti ditéte, k Cemu je
mu to uZiteCne, zjistéte, co tomuto chovani
predchazelo. Casto v tom byva klic.

Pomozte ditéti hledat bezpeénéjsi zpusoby, jak
zvladat napéti a téZké emoce, a mluvte spolu
o tom, jak s nimi lépe nakladat. Vénujte mu
pozornost, travte s nim ¢as, mejte fyzicky kontakt,
hledejte zdbavu.

Pokud je pro vas situace pfilis naro¢na, zavolejte
na Rodicovskou linku +420 606 021 021. Sami
nebo spolu s ditétem.

Dité potiebuje pomoci a je tfeba, aby situaci
s nékym Fesilo, i kdyZ to nebudete vy. Promyslete
spolu s ditétem i jiné moznosti podpory.
Odbornou pomoc vyuzijte vcas.
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Radsi bych tu nebyl*a

Sebevrazda je reakci na tizivou Zivotni situaci.
Sebevrazedné jednani je komplikované a obvykle
neni jen jedna pfi¢ina vedouci k sebevrazdé.
Jde o proces, ktery zacind sebevrazednymi
myslenkamia mUze vést aZz k rozhodnuti ukongit

svyj zivot.

Je dulezité vénovat pozornost varovnym signaliim
a nabidnout pomoc vcas.

Proc je to pro nas tézké téma?

bojime se o Zivot ditéte

bojime se, Ze mluvenim o sebevrazdé miazeme
situaci zhorsit nebo vyvolat sebevrazedné
chovani, nevime, jak o tom mluvit

chceme pomoci, chceme pomoci hned, ale
nevime jak

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc pri sebevrazednych myslenkach
Ci jednani

Véimejte si varovnych signall - hledani moznosti,
jak zivot ukoncit, uzavirani vlastnich véci, pocity
prazdnoty, smutek, bolest, v hovoru vyjadreni jako
»nic nema smysl, radé&ji bych tu nebyl*a“.

Mluvte o tom, ¢eho se obavate. Zajimejte se,
zajimejte se hned. Ubezpecte dité, ze neni samo
a Ze existuji jiné varianty feseni probléma.
Zjistujte, jak daleko v planovani dité je. Pokud si
myslite, Ze mUze dojit k ohrozeni jeho zdravi ¢i
Zivota, ihned vyhledejte pomoc - volejte 155.

Vase otazky dité k sebevrazednému jednani
nenavedou, vétsinou pomohou snizit Uzkost
a pocitovat porozuméni.

Dité potrebuje pomoci a je tfeba, aby situaci
s nékym fesilo, i kdyz to nebudete vy. Promyslete
spolu s ditétem i jiné moznosti podpory.

Pokud je pro vas situace narocnd, zavolejte na
Rodi¢ovskou linku +420 606 021 021. Sami nebo
spolu s ditétem.

Naplanujte s ditétem, co udéla nyni, co zitra, kdy
se komu ozve. Dohodnéte, komu se mUze svéfit,
kdyz mu bude haf — napiste si ¢isla, domluvte se
s lidmi, kterym by volalo.




NEVYPUST @
pusi

Jsou dusevni obtize
moje téma?

Uzkosti, sebeposkozovani, poruchy piijmu
potravy a dalsi témata nebyla dlouhou dobu
vnimana jako oblast mozné pusobnosti i jinych
pomahajicich profesi nez psychiatricek a psycho-
terapeutd. Odbornd pomoc v této oblasti by ale
prospéla kazdému tfetimu ditéti ve Skole.

Otevime se podpore pro déti, protoze i my mizeme
rdznymi nastroji zlepsit jejich dusevni pohodu.

Co se nam mozna honi hlavou?
myslime si, ze nam téma nepatfi, ze se mu ma
vénovat jen specialista*ka

do témat duSevnich obtizi jsme nikdy
nevstupovali

kdyz otevieme tak tézké téma, nevyreSime ho
a nebudeme mit kam dité odkazat

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ ma dité dusSevni obtize

(O Tézkosti a dusevni obtize neznamenaji nutné
pritomnost dusevniho onemocnéni. Byt oporou
v tézkych chvilich, nabidnout nastroje pfi obtizich
nebo nasmérovat dité do systému péce muze
jakykoliv ¢lovék.

® Viimnéte si, nabidnéte prostor pro rozhovor a berte
vazné, co vam dité rika.

G Vedte podpurny rozhovor, hledejte moznosti spolu
s ditétem.

V pomahajicich profesich

Socidlni sluzba ma povinnost v ramci zakladniho
odborného poradenstvi nabidnout pomoc -
predat kontakt, vyslechnout.

Pojmenujte dlavody, pro¢ podporu v pfipadech
dusevnich obtizi zatim nenabizite.

Diskutujte v organizaci, jak podporu mladych lidi,
ktefi maji dusevni obtize, realizovat, zpracujte si
postupy.

Absolvujte kurz pro praci s mladymi v oblasti
dusevniho zdravi.
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Mluvit o dusevnich
obtizich je tézké

Existuji témata, kterd muze byt slozZité otevirat ci
o nich hovofit. Jedna se napf. o dusevni obtize,
krizové situace, genderovou identitu, sebevrazedné
myslenky, umirani, nepfijemnou zpétnou vazbu,
odmitnuti poskytnout sluzbu nebo pfiznani, ze
se na to necitim.

Zkuste vést podpurny rozhovor, hledejte moznosti,
jak byste mohli dité podpofrit.

Co se nam mozna honi hlavou?

® nevime, jak dité podpofit, chybi nam k tématu
jazyk

® neposilime rozhovorem problém?
O oteviené téma neuzavieme, ditéti tim ublizime

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc pfi rozhovoru o tématu, které
neni pfijemné

Pokud se na rozhovor necitite, nevite, jak na néj,
zvazte, s kym jinym dité muize mluvit, idedlné
hned. Predejte kontakty.

Sdilejte, Ze téma je pro vas naroc¢né, mluvte
o svych obavach.

Nehledejte vhodny slovnik, mluvte tak, jak jste
zvykli, budte citlivi a autenticti*cké.

Ovérte, zda se ptat muzete, dejte si vzajemné
prostor a Cas, feknéte ditéti, Zze se chystate mluvit
o citlivych vécech. Dejte ditéti moznost rozhovor
kdykoli ukoncit.

V pomahajicich profesich

Mluvte se svym vedenim, ze se se situaci setkavate
a potfebujete védét, jak na ni. Pokud se téma
opakuje, proberte v tymu, jaké strategie volite, co
vam nejlépe funguje.

Vymyslejte s ditétem plan, jak danou situaci
fesit.

Tézké rozhovory vidy s nékym sdilejte -
s kolegou*yni, na supervizi, pozadejte o intervizi.
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Citim se pfi hovorech
beznadéjné

Emocné naroéné situace se ne vzdy dafi zvladat,
ne kazdé hrozbé se podafi zabranit, nékdy ani
tym lidi nedokdze navrhnout z naseho pohledu
uspokojivé feseni. V takovych momentech se pak
citime beznadéjné a mame pocit, Ze selhavame.

Tyto pocity nejsou ojedinélé a je v poradku

vyhledat podporu, vyuzit supervizi nebo se
poradit nékde jinde.

Co se nam mozna honi hlavou?

mame pocit, ze nedéldme néco ,spravné’, ze
nedéldme dost

nedokazeme se smifit s limity systému

nevime, jak nést narocné pribéhy dlouhodobé,
téma se nas dotyka osobné

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyz zaZivame pocity beznadéje

I malé véci dokazi pomoci tém velkym - kladte na
sebe néaroky, které mUzete splnit.

Prijméte, Ze nékteré situace nemaji jednoznacné
nebo jednoduché feseni.

NemdUzete zménit to, na ¢em jste se s ditétem
nedohodli. Dohodnout se mUzete jen na tom, co
mate ve své moci - kontakty, podpora,
doprovéazeni. Nejste jedini, kdo mlze pomoci.

Myslete na sebe, na svou psychohygienu
i odpocinek. Nacerpejte sily. Pochopeni a prijeti
bezmoci mdze byt také cesta.

V pomahajicich profesich

Hledejte cesty, situjte, propojte se s jinymi obory,
kolegy*némi, pracujte multidisciplinarné. Poradte
se s kolegy, s tymem, se supervizi.

Role pomahajici profese casto tkvi v podpore,
nikoli v zazracném reseni.

Vratte se k tomu, co je v praci vasi odpovédnosti
a ceho mate vdaném pripadé spole¢né dosahnout.
Odpovédnost ma ale i ten, s kym pracujete.
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Kdyz o sobé pochybuji

K nabourdni naseho sebevédomi mulze pri
kontaktu s détmi dojit v reakci na kritiku ci
zpétnou vazbu ze strany okoli, ale také tehdy,
kdyz uzZ je rozhovor u konce, a nejsme si jisti, zda
jsme udélali, co jsme méli, nebo zda jsme to
udélali ,dobre".

Takova situace je prostorem pro rist. Zamysleme
se nad tim, co byla nase role, co byl nas spole¢ny
cil a co bylo v nasich silach.

Co se nam mozna honi hlavou?

ztracime ted'kredit, vypadame nekompetentné,
neméli bychom takovou praci vibec délat

vypadame hloupé, stydime se, narusuje to to,
co si 0 sobé& myslime

vahame, zda jsme to méli resit, pochybujeme
o tom, co budeme délat pristé

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ o sobé pochybujeme

Ovérte si fakta, kterd jste méli k dispozici. Zvazte,
zda byly jiné moZnosti. Pfijméte odpovédnost za
sva rozhodnuti.

Pochybnosti do Zivota patfi, viimnéte si jejich
uzitku — pomahaji nam premyslet jinak, motivuji
nas, posouvaji?

Vitejte chybu - nelze profesné ani jakkoli jinak
rdst, kdyz nebudeme chybovat.

V pomahajicich profesich

Pokud vas vycCitky zasahuji Castéji, nez je vam
pfijemné, pfemyslejte nad odbornou pomoci pro
sebe nejen ve formé supervize, ale i
psychoterapie.

Svéfte se koleglm*ynim, intervidujte, realizujte
debrifinky. Inspirujte se od starsich kolegU*yn,
vedte s nimi dialog. Vytvafejte nové postupy
a budte inspirujicimi vy sami.

Budujte sit podpory v praci a mimo ni.

Iniciujte ve sluzbé diskusi o tom, co pro nas
znamena ,kvalitné poskytnuta sluzba* nebo jaké
jsou jeji hranice a limity.
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Nesouhlasim s tim,
co slysim

Nase postoje ¢i hodnoty jsou v nesouladu nebo
dokonce v rozporu s témi, které ma nebo zije dité
¢i nase organizace. Do nasich rozvah vstupuji
nase zkusenosti, postoje a pohledy na véc. To
mUze ztéZzovat respektujici posto;.

Témto konfliktdm vénujme pozornost — reflexi
a zpracovanim.

Co se nam mozna honi hlavou?

pfimo nesouhlasime s tim, co se déje

mame pocit, ze bychom mohli kryt néco
nevhodného, ale nevime si s tim rady

nékdo nas nuti do néceho, co nechceme,
nevime, jak se vymezit

Kde hledat dalsi informace:

o
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Prvni pomoc, kdyZ nejste na jedné viné

MUzete souhlasit s motivem nebo emocemi, ale
neznamena to, Zze souhlasite s jednanim a projevy.

Zkuste se zamyslet, pro¢ konflikt citite — co vas tak
roztrpcuje, s ¢im je to spojeno, k ¢emu to patfi, co
byste si prali.

Hledejte oporu pro sebe, zkuste o tom premyslet
Vv psychoterapii.

V pomahajicich profesich

Pozadejte o konzultaci kolegyni ¢i kolegu,
pfizvéte po domluvé s ditétem dalsiho Clovéka.

Zreflektujte svou roli a obecné cile intervence.
Obratte se k poslani a pravidlim sluzby, oprete se
o né.

Pokud je konflikt hodnot natolik silny, ze ovliviiuje
vasi schopnost poskytovat podporu, zvazte
moznost predani konzultace nékomu jinému
Vv tymu.
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Bojim se, Ze narusim
nas vztah

Nékdy musime Fict néco, co vyvold nevoli na
druhé strané: zpétnou vazbu, vyjadfit nesouhlas,
mluvit oteviené o oznamovaci povinnosti.
Spole¢nym jmenovatelemm muze byt: obavame
se ztraty dlvéry a zajmu ditéte. K takovym
situacim vSak dochazet bude a musime se na né
umeét pripravit.

Ne vzdy je pfi podpore a zachrané Zivota nasim
cilem zachovani prizné.

Co se nam mozna honi hlavou?

® dité nas ma rado, pfijdeme o tento vztah

® kdyz se dité nastve a uzavie, uz mu nepomUizeme

® mozna délame néco Spatné, kdyz se na nas
dité zlobi nebo kdyZ nespolupracuje

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ se bojite ztraty duvéry

Oslovte emoce - ukazte, Ze vidite, ze dochazi
k roztrpceni, pojmenujte to a zkuste v tom hledat
moznosti.

Opakujte si, Ze tu ted' mozna nejste proto, abyste
pfizen ditéte méli. Nemusi k vdm mit nutné ani
d@veéru. Podpora muze byt Ucinna i bez toho.

Prizen si ziskate upfimnosti, autenti¢nosti, ale
také stalosti, srozumitelnosti a jednoznacnosti.

V pomahajicich profesich

Mluvte o situaci na supervizi / intervizi.
Komunikujte s kolegy*némi, sdilejte.

Uvédomte si, Ze svou praci nesuplujete rodice,
kamarady Ci partnera*ku.

Vymyslete s kolegy a kolegynémi, jak na takové
situace reagovat nebo jak je pak ditéti sdélit,
pfipravte si baterie odpovédi.

Zamyslete se nad tim, co pro vas znamena ,dobre
odvedenad prace” (pfizen ditéte totiz vlbec
nemusi byt jeji soucasti).
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KdyZ je emoci moc

Plac, vztek, agrese, smich a mnoho dalsich pocitC
jsou emoce, které jsou pro nas dulezité. Jsou
kompasem, ktery ukazuje, v ¢em se nachazime.
Je to tak i u déti. Nékdy ale mUze byt téZké vést
podplrny rozhovor nebo se na néco ptat, kdyz
dité emoce zaplavi. Nebo mohou zaplavit i nas.

Je vSak mnoho technik, které umi s emocemi
pomoci.

Co se ndm mozna honi hlavou?

® neznadme techniky, pomoci kterych bychom
emoce zvladli zpracovat

® nevhodnym chovanim nebo nastrojem
muzeme ditéti ubliZit, neodvadime svou praci
spravne

® bojime se, ze nezvlddneme silné emoce unést,
rozplaceme se nebo vybuchneme

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ prostor oviddnou emoce

Normalizujte prozivani ditéte. Emoce nejsou
strasaci, dité je mozna zaziva poprvé nebo ma
poprvé moznost zjistit o nich vice.

Nabidnéte prostor emoce prozit - pojmenujte je,
pomozte mu je rozpoznat a pochopit.

K pochopeni emoci mUzete wvyuzit kresleni,
dychaci cviceni nebo praci s télem. Po odeznéni
emoce musi pfijit odpocinek.

V pomahajicich profesich

Ke zvladnuti emoce potfebujeme udélat tfi kroky:
v€as nastupujici emoci vnimat v téle;
zvladnout situaci, zdstat v rovnovéze a reagovat
pfimérené (pojmenovat, nedélat nic);
zotavit se z vypéti — rozdychat to, kdyz je po
véem.

Umét pracovat s emocemi vyzaduje trénink,
pracujte na sobé, hledejte moznosti. Kdyz se vdam
podafi pracovat se svymi emocemi, mUzete
snadnéji pomoci i druhym.

Nevyhybejte se narocnym emocim, ziskavejte
zkuSenost, Ze to zvladnete, nevzdavejte to.
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Tohle si pro sebe nechat
nemuZu

Dosli jsme do bodu, kdy neni jasné, zda
informace z rozhovoru nemusime oznamit
organim vefejné moci ¢i by prospélo sdilet
s nékym dalsim. Néktera povolani jsou ale vazana
milcéenlivosti. MUzZe byt slozité rozhodnout se, jak
postupovat. Co je vhodné a co musim?

Rozpoznejme, v jaké situaci se nachazime, nebo
konzultujme.

Co se nam mozna honi hlavou?

(@ dité nas prosi o zachovani tajemstvi, my si ale
nejsme jisti, jestli mdzeme vyhovét

® nevime, zda to, co nam dité fika, nespada do
oznamovaci povinnosti

® bojime se, Ze porusime micenlivost, kdyZ pripad
konzultujeme nebo jinde sdilime

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyz sdilet musim nebo potiebuji

SnaZte se, aby dité védélo, kdy mlc¢enlivost mate
a kdy sdilet musite, a jak se pak postupuje.

Nezletilé dité od 12 let je schopno formulovat své
nazory, ma pravo se svobodné vyjadrovat bez
pfitomnosti svych rodi¢d — prectéte si pravni
stanovisko k péci poskytované nezletilym.

Vysvétlete ditéti, pro¢ si néco nemuzete nechat
pro sebe. Pfipravte se spolu s nim na dalsi kroky:
domluvte se s ditétem, komu, kdy a jak je treba
o situaci fict. Linka pro rodinu a skolu (116 000).

V pomahajicich profesich

Vyjasnéte si v praci, za jakych okolnosti musite
prolomit mléenlivost, kdy se ve vasi praci na vas
vztahuje oznamovaci povinnost — komunikujte to
smérem ven i dovnitf.

Pribézné vysvétlujte, jak se ve sluzb& naklada
s informacemi.

Pokud pribéhy sdilite mimo organizaci, zadejte
vzdy o souhlas nebo pfibéh zcela anonymizujte,
a to i v pripadg, ze potfebujete pomoci od dalsich
sluzeb.




| Fote g;%

Kdyz je toho hodné

Pravé jsme se nechali zahltit. Mozna poprvé dité
nékdo poslouchd, a tak ted mame na stole
péknou fadku véci, se kterymi si nevime rady.
Je toho hodné a vlbec to nevypadd, ze to
vyreSime sami a dnes.

Vratme se k zdsadam, Zze mame cas, pribéh si
né&jakou dobu zil sdm a ted'se teprve dostava ven.

Co se ndm mozna honi hlavou?

bojime se, ze néco prehlédneme a dité ohrozime

topime se v tom, kolik toho je, obavame se, ze
nam néco unika

vime, Ze na to nemUzeme byt sami,
a zahlcujeme se myslenkami, kdo ndm muze
pomoci, odvadime svou pozornost od ditéte

Kde hledat dalsi informace:
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Prvni pomoc, kdyZ jsme zahlceni informacemi

Ujistéte dité, Ze jste tu s nim, a Ze je prostor pro to,
co potfebuje. Poskytnéte emocionalni podporu —
vyslechnéte, vyhradte si ¢as a prostor.

Mluvte oteviené, nabizejte prostor pro hovor o tématu.

Zacnéte mapovat, co je v situaci nejvice ohrozujici
pro dité samotné. Tim zacnéte a hledejte spolu
s ditétem mozna feseni.

Vyuzijte papir, tuzku, nechte dité nakreslit
mapku, piste si poznambky.

NezUstavejte na to sami - Linka pro rodinu a 3kolu
116 000.

V pomahajicich profesich

Zapojte sit, pracujte multidisciplinarné. Pripojte
dalsi spoluhrace — OSPOD, rodice, skolu, socialni
sluzby, zdravotnictvi, blizké. Usporadejte sami
pripadové setkani.

Zvolte jednoho ¢lovéka, ktery postupy koordinuje.
Nemusite to byt vy. S ditétem situaci vyjasnéte,
pro¢ tomu tak je.

Vtahujte dité do spoluprace, nevynechavejte ho.
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Potrebuji dalsi spoluhrace,
ti ale mici

Rozpletli jsme pfibéh a potfebujeme zapojit do
reseni, které jsme s ditétem nasli, dalsi lidi nebo
sluzby. JenZe ty nespolupracuji vibec nebo
velmi pomalu. Cekaci doby na péci jsou dlouhé.
Za¢indme pochybovat, zZe ditéti pomlGzeme.

Ve ma svdj ¢as. V mezi¢ase hledejme moznosti
a podporujme dité v jejich hledani.
Co se nam mozna honi hlavou?

citime se bezmocni, zlobime se, vSem nam
prece jde o dité, proc¢ jim ne

bojime se o dité, Ze se kvuli pomalému jednani
stane néco zlého

citime se beznadéjné a zlobime se na sebe, ze
nemame takovou moc

Kde hledat dalsi informace:

[z =]
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Prvni pomoc, kdyZ nespolupracuiji ti, které
potrebujeme

Budte tu pro dité - budte mu oporou a snazte se
opakovat kroky, které jste si pripravili.

Pokud spolu s ditétem vyhledavate odborniky*ice
a nabizeny termin je za delsi dobu, pfijméte jej.

Doba, kdy c¢ekate na informaci od dalsich sluzeb,
je prostorem pro hledani moznosti: mapujte
a planujte s ditétem, co muzete udélat, zménit,
zlepsit, zazit.

Vyhledejte pomoc pro sebe - psychoterapie je
dobrym nastrojem pro hovory o beznadgji. Uz ted’
jste ditéti oporou.

Kde hledat dalsi informace:

Sdilejte s kolegy*némi své roztrpceni, zkuste
vymyslet dalsi strategie — vic hlav vic vi.

Diskutujte ve své organizaci, jak sitovat a napojit
se i na spolupracujici subjekty.

Zvazujte, jak do spoluprace vtahnout rodice -
pokud vas odmitaji, i pro né mudze byt situace
tézkd. Opakujte kontakt. Pfipadné s vedenim
zvazte moznost obratit se na $kolu / praktického
lIékafe*ku / OSPOD.




ZDROIJE:

Zde najdete vsechny odkazy k jednotlivym
kartam a mnohé dalsi:




