CO DELAT, KDYZ MAM POCIT, ZE...

KAMARAD*KA

NENi V POHODE?

1.Najdi vhodnou
chvili a zeptej se,
jak se ma.

- Jednoducha otazka jako: ,Jak se mas?“,
,Jsi v pohodé?!“ nebo , Chces si popovidat?*“
muZe znamenat hodné. Das tak najevo, Ze
se zajimas a Ze ti zalezi na tom, jak se citi.

2. Pokus se
naslouchat bez
hodnoceni.

- I tim, Ze si vyslechnes, co druhy proZziva,
udélas velkou sluzbu. Neni tfeba hned radit
nebo zachranovat. Sta¢i tam byt

a naslouchat.

3. Dej najevo
svou podporu.

- Lidem pomaha, kdyzZ vi, Ze na tézké véci
nejsou sami. Rekni: ,Jsem tady pro tebe.”
Das tim najevo, Ze s tebou mutiZe pocitat.

Zda se ti, Ze kamarad*ka
posledni dobou neni v pohodé?
Vypada smutné a uzaviené, rychle
se vyto¢i, nebo se chova jinak nez

normalné? Mas obavy, Ze se néco
déje, ale nevis, jak o tom mluvit?
Mame pro tebe par
doporuéeni.

4. Nabidni mozZnosti,
kam se muze obratit
pro pomoc.

- Pokud se kamarad*ka hodné trapi a nema

s kym o tom mluvit, nabidni moZnost anonymné
zavolat na Linku bezpec¢i, nebo napsat na chat Centra
LOCIKA, kde jsou odbornici vyskoleni pro feSeni
takovych situaci.

5. Postarej se
iosebe.

- Mysli na to, Ze cela situace muZe byt tézka
ipro tebe. Ity si o tom moZna budes potiebovat
s nékym promluvit.

6. Obrn se
trpélivosti.

- MuZe se stat, Ze kamarad*ka o tom nebude
chtit hned mluvit, nebo to jinak fesit. Diilezité
ale je, Ze vi, Ze se na tebe mtiZe obratit, kdyz
bude potfebovat.
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SvéFil se ti nékdo z tvych

CO DELAT, KDYZ...
s kamaradu, Ze mu na internetu
e nékdo pise divné zpravy,
KAMARADA*KU = =

co nechce? Chces mu pomoct,
ale nevis jak? Poradime ti!

A4 v T |
To, co se mu déje, neni
NEKDO OBTEZU]JE Vpotadiu a je tieba

to resit.

ONLINE...

3. Spolecné ulozte
zpravy, fotky - prosté

PR . jakékoliv dukazy.
1. Zacni tim, Ze reknes, J y
- ,Zkus si udélat screenshot nebo si zpravy

Ze za to nenese vinu alogit. Hodi se mit dikan.

- ,To, co se déje, neni tvoje chyba,
nemuzes za to.“

4. Poveézte o tom

2. Vysvétli, ze to, co nekomu dospeléemu.

e #
se dE] e, neni OK. - Nebo se obrafte na Linku Bezpeéi nebo chat
Centra LOCIKA.
- ,Nikdo nema pravo t& obtéZovat, -, Méli bychom se svérit nékomu dospélému.
vyhroZovat ti nebo té nutit do néeho, MaZeme to Fict spolu, abys na to nebyl*a
co nechces.” sam*sama.

5. Spolecné s dospélym
zablokujte toho, kdo
obtézuje.

- ,Nejlepsi je prestat iplné komunikovat.
Zablokujeme ho a nahlasime to.“
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KAMARAD*KA

MLUVi O TOM, ZE
UZ NECHCE ZIT..

1. Dej najevo, Ze
beres vazné, co rika.

- Je mozné, Ze se jedna jen o chvilkové
rozpoloZeni, ale také muzZe jit o signal
deprese nebo jiného vazného stavu.

- V obou pfipadech je dobré dat najevo,
Ze se zajimas o to, co proziva.

2. Rekni, Ze té mrzi,
co proziva.

- MoZna i v tobé sdéleni druhého vyvola
néjaké pocity.

- MuZes Fict: ,Je mi lito, ¢im si prochazis.
Musi to byt tézké. Jsem tu pro tebe.”

Svéril se ti nékdo
z tvych kamaradu, Ze ma éerné
mySslenky nebo ho nebavi Zit? Bojis$
se, co udéla, ale zaroven nevis, jak

pomoct? To je pfirozené, nejedna
se o viibec lehkou situaci. I tézké
situace ale maji sva
feseni.

3. Zeptej se, jestli
o tom uzZ s nékym
mluvil*a.

- I pfes tvou podporu byste na feseni
situace neméli byt sami.

- Je dlileZité obratit se na nékoho dospélého,
kdo miiZe pomoct. Kamaradi spolu sdili téZké véci,
dospéli pomahaji s jejich Fesenim.

4. Pokud o tom vis jen
ty, zapojte dospélého.

0N v~

- MuZes fict: ,Mam o tebe obavy. Pfeji si, aby ti bylo
1épe. Jsou tady lidé, ktefi ti mohou pomoct.“

- Pokud o tom kamarad*ka nechce mluvit s nikym
z rodiny, doporu¢ Linku bezpedi, krizové chaty,
nebo nékoho duvéryhodného ve skole.

- Jestli i tak kamarad*ka nesouhlasi, fekni si
o pomoc ty.

5. Mysli i na sebe.

- Trapeni druhych mtiZe zptsobovat trapeni
i ndm samotnym, pokud nam na nich zaleZi.

- Ity si o tom moZna budes potiebovat
s nékym promluvit - a to je v poradku.
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CO DELAT, KDYZ...

V$imas si, Ze néktery

£ * z kamaradu €asto vypada smutné,
KAMARAD*KA

neni v bezpeéi? MuZes pomoct tak,
Ze ho vyslechnes a doporucis

z Az iv A D O M A pomoc nékoho dospélého.

NECO TEZKEHO...

3. Doporuc¢ moznosti
1.Dej najevo, pomoci.

~ t ° pd l o t
Ze 1l zalezl na om’ - At uz kamarad*ka proziva cokoliv tézkého,
oo o g AGA s £
je tfeba vyhledat pomoc. MiiZes Fict, Ze pomoc
co pro zlva. vyhledate spolu, nebo doporucit krizové linky.

- ,MuZes se mi svéFit, pokud chces. Jsem
tady pro tebe.“

- Neslibuj ale, Ze si to nechas pro sebe.
Pokud je to vaZné, potiebuje pomoc

dcspilého, 4. Pokud kamarad*ka
nebude chtit vyhledat

2. Jak muZe$ poznat, pomoc, vyhledej ji ty.

i e j e Situ ace op I‘anu :hlii:; isti ];)lilz?goc neni Zalovani - je to zptsob, jak
vazna?

- Mluvi o tom, Ze rodi¢e na néj hodné

krici a poniZuji ho. Boji se a fika, Ze nechce

jit domt. Zminil se, Ze mu rodice ublizili I
fyzicky. Rika, Ze by radé&ji nebyl. 5 ° Pamatu] ’ ze...

- Kazdé dité ma pravo citit se doma v bezpeci.

- Neni tvym tukolem situaci vyresit —ale
muZe$ pomoci tim, Ze to nenechas byt.

- Nemusis mit vSechny odpovédi — dilezité je,
aby védél, Ze neni sam.

- Nékdy staci promluvit s dospélym, aby se

4——-'----" v . 3 ~ .
véci zacaly meénit.
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CO DELAT, KDYZ...
Doneslo se ti,

Ze kamarad+*ka planuje udélat
néco nebezpeéného? Vis, Ze to je

P 4
S E D O Z ‘ ’ I S Spatné, ale nechces ho*ji podrazit,
9 nebo té nenapada, jak to zastavit?

Je normalni citit se nejisté. Je ale
duleZité nenechat si to pro sebe.

~ A
ZE KAMARAD*KA Maes tak zabranit nécemn
vaznému.

CHCE NEKOMU
UBLIZIT...

3. Neber rfeseni do
svych rukou.

- Pokud kamarad*ka nechce vyhledat
pomoc dospélého, mas velky strach, nebo je to

1. Hrozby neni radno nebezpeéné, nenechavej to na sobé.
zlehc¢ovat - ber vazné
to, co rika.

- Nékdy se mtZe zdat, Ze jde jen o legraci

nebo pfehanéni, ale pokud je fe¢ o nasili, je 2
dulezité brat to vazné. MiZe jit o signal, Ze 4 0 Povez o tom co
kamarad*ka potfebuje okamzitou pomoc. s J¥ve )4 m
- MuZes Fict: ,To, co Fikas, mi ptijde jako ne] drl‘ce neko u
vazna véc. Co se déje?” dospélemu

L]

- Pozadat o pomoc neni zrada - je to zptisob,
jak situaci vyfesit bezpecné (pro druhé i pro
kamarada). Obrat se na osobu, které dtvérujes.

2. Podpor kamarada*ku
ve vyhledani pomoci,
ale nesnaz se ho*ji

menit. 5. Pokud nevis, jak dal,
drubaho, Ao it mabidnout son anonymne se porad.

podporu ve vyhledani pomoci.

- Zavolej na Linku bezpeci, nebo pis na chat

> ,,}i[yshm, S potrebu]es’pomog. MPzeme =t Centra LOCIKA. Poradi ti, co délat a odleh¢i ti
obratit na nékoho, kdo vi, co s tim.

od obav a tézkych pocita.
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Sebeposkozovani muze
ukazovat na to, Ze se druhému

&
KAMARAD*KA SE néco téikého dée Je dobré pied
tim nezavirat o¢i a nabidnout

pomocnou ruku, ale také myslet
na to, Ze za druhé nejsi

SEBEPO g KOZ UJ E odpovédny*a.

1. Najdi vhodnou 3. Nabidni moZnosti,

chvili, abyste si kde hledat pomoc.
promluvili.

- Doporuc Linku bezpe¢i nebo chat. Kamarad*ka
také miZe zajit za $kolnim psychologem nebo

~ ,V8imam s, Ze se néco déje. Chces si ucitelem (klidné v doprovodu s tebou).

o tom promluvit?” YR & s

- MuZes také Fict, Ze vnimas, jak tézkou situaci

» Nemusi$ mit strach, Ze feknes néco fedi, ale Ze jsou tu 1idé, kte¥i jsou pFipraveni
$patné. DlileZité je dat najevo sviij zajem. pomoct.

2. Pokus se naslouchat 4. Nenechavej to

a zarovefi neodsuzovat.  jen na sobé.
> 1 v tobé situace mliZe vyvolavat riizné - Pokud jsi jediny*a, kdo o sebeposkozovani

emoce. Mozna budes chtit vysvétleni, nebo
budes chtit, aby s tim pfestal*a. To ale pro
druhého nemusi byt snadné. UZite¢néjsi je
Fict: ,Zalezi mi na tobé. Jsem tu pro tebe.”

kamarada*ky vi, nezistavej na to sim*sama.
Porad se s nékym, komu duvéfujes.

I ty maZes volat na Linku bezpeci, nebo psat
na anonymni chaty.
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