5+2 KROKU @i
V PODPURNEM
ROZHOVORU 1

KDYZ DITE Zajimejte

NENI V POHODE se

VA

Kdyz se
muzu
pripravit
Kdyz si 2.

nevim rady .
Poslouchejte

gl

Hledejte
cesty

Financovano
Evropskou unii



NEVYPUST
pusl

.Karty 5+2 muiZou pomoct viem dospélym
i détem. Ukazuji vhodnou cestu jak spolu mluvit
i ve chvilich, kdy to vypadd, Ze Zadna cesta
neexistuje.”

Michal Povazan, primar Détské psychiatrie
nemocnice Bohnice
» - Zachytné lano pro kazdého dospélaka, na

kterého se obrati dité s tiZzivou Zivotni situaci.”

Lucie Celikovska, vedouci Centra Hladina

ISBN 978-80-909125-0-2

Nevypust dusi, z. s.
www.nevypustdusi.cz
Vydano 2024
9788090912502

ISBN 978-80-909125-0-2




NEVYPUST
pusi

5+2 KROKU V PODPURNEM ROZHOVORU

Kazdé dité se nékdy dostane do situace, kdy neni
v pohodé. My dospéli jsme ti, kdo mu jsou nejbliz.
V Nevypust dusi vime, ze prvni kroky na cesté
k reseni nepohody ditéte zvladaji blizci sami.

Karty 5+2 krokl v podpdrném rozhovoru jsou
material pro rodice a blizké osoby, které premysili,
jak dité nejlépe podpofit, podat mu pomocnou
ruku, aby se necitilo samo a mohlo se otevrit
pomoci ze strany nékoho dalsiho.

Neni tfeba co nejpfesnégji opakovat texty z karet.
Je dUlezité, abyste byli sami sebou. Nebojte se
pouzivat karty tak, aby sedély na vasi situaci.
Pokuste se ale zachovat poradi fazi v rozhovoru,
rychld rada bez naslouchani vétSinou uzitek
nepfinese.




Karty z vas neudélaji psychoterapeuta nebo
krizovou interventku. V jakémkoli okamziku potreby
vyhledejte odbornou pomoc pro sebe nebo dité.

Myslete na to, ze karty jsou nastroj preventivni.
Nejsou urceny pro situace zavaznych dusevnich
obtizi ¢i akutni krize, v pfipadé ohrozeni zdravi
volejte 155.

V kartach pro zjednoduseni pouzivdame slovo
,dité", myslime ale i dospivajici. Rozhovor je pro
déti od 10 let, pfipadné je tfeba jej upravit na
zakladé potreb ditéte samotného.
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Detailniho privodce rozhovorem,
infografiky a praktické ¢lanky najdete
na webu nevypustdusi.cz
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ZAJIMEJTE SE

V&imli jste si varovnych signall, néjaké nenadalé
zmeény v chovani ditéte, nebo vas oslovilo dité
samo. Premyslite, jestli a jak se ptat, co se déje,
a jak dité mUzete podporit. Zajimejte se a zkuste
rozhovor otevfit. Nenechte to byt pfi prvnich
odmitnutich.

Kdyz otevirate rozhovor vy:

~Mdzu si s tebou chvilku popovidat?*
,Zajimd mé, jak se ted'/ posledni dobou mds...“

,Vsiml*a jsem si, Ze... [jsi posledni dobou vice
zamlkly*a /smutny*d / méné aktivni..]*
.Nemusime spolu mluvit dlouho, a taky mizeme
kdykoliv skoncit.”

Kdyz dité pfijde samo:

~Dékuju, Ze jsi za mnou prisel*a.”

,Ted potfebuju néco dodélat, mdzu za tebou
prijit za 3 minuty?*




O Vysvétlete, pro¢ chcete s ditétem mluvit.

MUzZete zadlit tim, Ze si popovidate o néem
jiném, co mate spolecné, nebo se budete
vénovat aktivité, kterou spolu radi délate.

KdyZ dité nechce hovor vést, zeptejte se jindy
— zitra, za tyden. Vytrvejte, pfipadné hledejte,
s kym by miluvilo radéji.

Rozhovor neodkladejte. KdyZz nemuUzete,
navrhnéte, kdy spolu mudzete mluvit. Dodrzte
slib.

Kdyz se na vas dité obrati samo, podékujte za
davéru: ,Dékuju, Zes mi vénoval*a ¢as ... Zes se
mnou mluvil*a .. Zes mi to rekl*a .. jsi
statecnd*y. / Jsem rdad*a, Zes mél*a odvahu
s tim za mnou s tim prijit.“




NEVYPUST \\
pusI C
— A

//(

POSLOUCHEIJTE

Vzdy je pfinosné dité vyslechnout, zkusit pochopit
jeho emoce a doptat se, jak se citi. Déti mohou
reagovat ruzné — zacnou povidat, jsou ticho,
placou, usmivaji se, vztekaji se &i odvadéji rec
jinam. Mluvte o tom, co Cekate od spolecného
povidani vy i dité.

Zajimejte se

,Co se ti ted'honi hlavou?*

,Jak se ted'mds?“

,Chtél*a bych vedeét, co ted'zaZivas, jak se mads?“
L, Vidim, ze [..].“

,Chces o tom se mnou mluvit?*

,Mdlzeme si o tom povidat pravé ted?*

,S ¢im ti ted'nejvic mdzu pomoct?*




Pokud dité nevi, co ¢ekat nebo o ,tom" nechce
zrovna ted mluvit, respektujte to, pomozte mu
situaci pojmenovat.

SlySet od ditéte, Zze s vami nechce své trapeni
fesit, mdze byt zranujici, ale neznamena to, ze
je néco spatné. ,Chdpu, ze ted' o tom moc
nejde mluvit, jsem tu pro tebe i jindy. / Jsem
pripraveny*a o tom s tebou mluvit. Kdybys ale
radé&ji mluvil*a s nékym jinym, mdzu ti pomoct
ho najit / oslovit.”

Soustredte se na rozhovor, udrzujte o€ni kontakt,
prikyvujte.

Vyuzijte 5N: Nesudte / Nezlehcujte / Nesrovnavejte /
Nehodnotte / Neskakejte do feci.

Mluvte vlastnimi slovy, dejte si ale pozor na ditéti
nesrozumitelné (dospélackeé) terminy.
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PTEJTE SE

Snazte se dobre a detailnéji porozumét tomu, co
se z pohledu ditéte déje nebo délo, zajimejte se
o kontext a souvislosti. Doptavejte se na ,prazdna
mista v pribéhu”. Pozor ale, at se neodpojite
od ditéte a nezlstanete ve svych predstavach
o pfibéhu.

Zorientujte se

,Jsem zvédava*y, co jsi myslel*a timhle, mdzes to
vic popsat?*

,Rikds Ze [..], co to znamendg?*

,Snazim se pochopit, jak si myslel*a tohle...
Reknes mi o tom vic?“

Ujistéte se, Ze rozumite, co vam dité Fika
~Rozumim ti dobre, ze [..]?*

,Klidné mé oprav, pokud néco Fikadm nepresné.
~Pochopil*a jsem to tak, ze [...].“

,Jestli tomu dobre rozumim, tak [...]. Pokud je to
jinak, klidné mé oprav...”




Dité ocente: ,Jsem moc rad*a, Ze mi to Fikads,
dékuju. / Vazim si tvé davéry.”

Na tézka témata se doptavejte opatrné, at to
nenizahlcujici., Ted'se potrebuji zeptat na néco
ddlezitého pro mé, ale jestli ti to je neprijemné,
nemusis odpovidat.”

Kdyz nevite, na co se ptat, kladte otazky, které
zacinaji slovy: Co? Jak? Kde? Kdy? Kolik?

Ujistujte se, vracejte se. To mUze pomoci
usporadat si obsah sdéleni nejen vam, ale
i ditéti.

Pokud si ted' nevite rady, pfiznejte to.
ZdUraznéte, Ze i tak tu pro dité jste a chcete mu
pomoci. ,Prizndm se, Ze nevim, co ted'délat, ale
Jjsem tu pro tebe... / Potfeboval*a bych se asi
poradit s [..], souhlasis s tim? / Vymyslime
spolecné, jak mu*ji to fekneme?*




HLEDEIJTE CESTY

Uz lépe rozumite, co se déje. Sdilite tihu situace.
Mohou pfijit silné emoce nebo se situace muze
zdat beznadéjnd. Postupujte od malych véci
k vétdim, dejte prostor emocim. Pro dité mdze byt
ddlezitéjsi, ze si dovoli projevit svoje pocity.
Zacnéte si povidat o mozZnostech feseni a hledejte
je spole¢né.

Jak zacit

,Co ti vtomhle pomdha?*

,Co délas pro to, abys tohle vsechno zviadl*a?*
,Co bys ted' potreboval*a, co nebo kdo ti muize
pomoci?*

,Co bys s tim chtél*a udélat ty?“

Co se muze dit potom

,Je nékdo, komu bychom to méli fict nebo komu ne?*
,Co vtom pro tebe muzZu udélat j&, napadd té jak?*
,Jaké ted'mdame moZnosti?*

~Premyslel*a jsi nad tim, jak to resit?”

UZ jsi nékdy driv néco podobného resil*a?*




Domluvte se s ditétem, kdo, co konkrétniho
udéla a kdy. Hledejte malé a dosazitelné cile.

® Vyuzijte MUj krizovy plan od Nevypust dusi.

® Viechno nema fedeni nebo jej nema hned —

i to je v poradku. Nevyvijejte tlak na sebe ani na
dite.

Pokud dité situaci fesit nechce, mohlo mu
stacit, Ze jste ho vyslechl*a. Pokud situace
fesSeni vyzaduje, ptejte se, zda by ji fesilo radéji
s nékym jinym. Ubezpecte jej také, ze za vami

MdzZes za mnou prijit, kdyby sis to rozmyslel*a.”
Pokud dité chce, nakreslete nebo napiste si

navrhy na feseni. Pamatujte, zZe vétSinou
existuje vic nez jedna cesta a jedno rfesSeni.
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DOHODNETE SE

Spole¢né sdileni pocitl a premysleni o moznos-
tech fedeni je dulezité. V zavéru povidani je tieba
se ujistit, Ze mate stejnou predstavu o tom, co se
ted bude dit. Shrite si, co bylo feceno, vypichnéte
pfipadné moznosti feSeni a dohodnéte se, jak
budete pokracovat.

Shrite

,Co sivlastné myslis o tom, na co jsme spolu tedka
prisli?*

,Jak se tedka citis? Jak ti je po nasem rozhovoru?*“
,Bavili jsme se o [...], souhlasis, chces k tomu néco
pridat?*

,Domluvili jsme se, Ze [...]?*

,Rekneme to [..]?“

,Dékuju, Ze ses mi svéril*a, moc si toho vazim.*




Dobra prace — vas obou. Ocente dité
a myslete také na to, co potfebujete ted'vy.

Neexistuje jediny nejlepsi recept, jak na to. Je
pfirozené, kdyz necitite jistotu v tom, jak
reagovat. Odvedli jste dobrou praci: nabidli jste
SVou pozornost a ¢as. A to se pocita.

Ovérte si, zda dité vSemu rozumi a zda jej
k tomu jesté néco napada.

Pokud se potfebujete sami s nékym dalsSim
poradit, domluvte se s ditétem, s kym se mUzete
o vasem rozhovoru bavit.

Prvnim rozhovorem podpora zacina. ,Je néco,
k cemu se potrebujeme vrdtit, a jesté néco
vymyslet? / Kdyz se k tomu budes chtit vrdtit,
jsem tu pro tebe.“ Nékdy je i dohoda, Zze zatim
téma nechame jen k premysleni, uzitecnym
krokem. Vzdy je véak dulezité otevfit moznosti
pokracovat v povidani.
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KDYZ S1 NEVIM RADY

Narazili jste na moment, ktery je tizivy, nebo
nevite jak dal? Zavalily vas nebo dité emoce? Neni
neobvyklé, Ze se néco takového pfi podplrnych
rozhovorech stane. MUlzete vyuzit podrobné
materidly k podplrnym rozhovordm na webu
Nevypust dusi. Pomoci mUize i nasledujici:

Zastavte se

,Ja bych to ted' potfeboval*a zastavit, protoze si
nejsem jisty*a, jak pokracovat.”

Shrnte, co zaznélo

LJestli tomu dobre rozumim, tak [..]. Pokud je to
jinak, klidné me oprav...”

Pokud nééemu nerozumite, doptejte se

,Snazim se pochopit, jak jsi myslel*a tohle...
Rekne$ mi o tom vic?*

Kdyz si nevite rady, feknéte to

.Tedka si nevim presné rady, co ddl, ale jsem tu
s tebou.”

Nebudte na to sami
,JAa bych potreboval*a mluvit jesté s nékym, kdo
nam muze pomoci.”




® Myslete na kyslikovou masku: i v letadle je
nutné, abyste ji nejdfive nasadili sobé&, az potom
¢lovéku vedle vas.

Tizi vas to, co slysite? Je to pro zc’,“
vas spoletné tézké? Zkuste bb/’
techniku na zklidnéni — dychej <

na jednicku. Sednéte si pevné

na zidli, nohy oprfete o zem.

Kratky nadech — hluboky

vydech. Opakujte 5x.

Pokud je toho na vas moc a nedafi se vdm
zklidnit, vyhledejte skolniho psychologa*zku
nebo zavolejte spolec¢né s ditétem na krizovou
linku. Situaci popiste: ,Vazim si toho, Ze mi to
rikas. Priznam se, Ze pro mé je to ted' taky
ndrocné. Zdlezi mi na tom, aby se ti dostalo
pomoci. Zavoldme spolu na krizovou linku, tam
jsou odbornici, ktefi nam poradi, jak dal.” Ditéti
tak vysilate zpravu, Ze je v poradku Fict si
o pomoc, kdyz nam neni dobre.

Zavolejte na podpurnou linku, nebojte se toho.
Linka pro rodinu a skolu: 116 000
Rodicovska linka: 606 021 021




ot Q@Q
KDYZ SE MUZU PRIPRAVIT

Aby ¢lovék mohl pomahat ostatnim, potfebuje se
citit v pohodé a v bezpeci. K tomu je uZitecné
védeét, co se chystam délat a proc. Jste si nejisti?
Mate strach? Je to v poradku, pokracujte.
Rozmyslete si, kde mulZete hledat oporu vy.

Abyste se vy i dité citili co nejlépe, pokud mate
moznost:
® Pro rozhovor si vyhradte potfebny cas.

(O Zajistéte klidné prostfedi a soukromi.

O vyvétrejte.

® Spole¢né si pak mUzete uvafit €aj ¢i vzit vodu.

® Projdéte se, nemusite sedét.




5 minut plné pozornosti znamena vice nez 20
minut multitaskingu.

Chovejte se pfirozené. Je OK nebyt perfektni.

VSechny emoce, které se objevi, jsou v poradku.
Vase i ditéte. Respektujte je.

Nemusite za kazdou cenu zacinat rovnou
rozhovorem o problému nebo o vazném tématu.
Zvolnéte.

Podivejte se na materidly k podplrnému
rozhovoru a dalsi texty na webu Nevypust dusi.




