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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NEViS SI RADY?

JSME TU PRO TEBE.
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