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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.
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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Véazeni kolegové,

tento text vznikl jako pomucka pro ucitelské sbory, které chtéji tymové zapracovat
osobnostni a socialni vychovu do svého skolniho vzdélavaciho programu a do
béZné praxe své Skoly. Smyslem textu

je predevsim:

1. Usnadnit ucitelim orientaci v zdkladnich pojmech, tématech a cilech
osobnostni a socialni vychovy (dale jen OSV).

2. Nabidnout ukdzky konkrétnich postupii a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuzit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvoteny jako priifezové. Znamena to, Ze nejsou rozpracovany
pro konkrétni ro¢nik nebo predmét. Rozhodnuti o tom, kterd témata a které cile
bude Skola realizovat v jakém roc¢niku nebo predmétu, zistava vzdy na konkrétni
Skole. Lekce by méla byt realizovana prubézné napti¢ predméty diky spolupraci
celého ucitelského sboru. Navic by méla byt obohacena dalSimi néapady a
zkuSenostmi ucitelti z dané Skoly.

Studiu konkrétni lekce by méla pfedchazet celoSkolni diskuse o tom, které
osobnostni vlastnosti a socidlni dovednosti svych zakl chce skola rozvijet
predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé z konkrétni Skoly nejdiive spole¢né prostudovali,
prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které odpovidaji celoskolnim
prioritam. Ostatni lekce mohou napiiklad pouzivat jen ti ucitelé, kteti se
specializuji na pfislusna témata.

Vétime, ze Vam text pomtze pii hledani pravé té Vasi cesty k OSV!

Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadeéni OSV do SVP*, 2006-2007

Mame zdjem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zadatku, vpodkapitole 1.3 Uvodni otazky pro uditele i zaky,
stru¢né priblizujeme ¢tendiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekéavany vystup lekce naleznete pfesné znéni ocekavaného
vystupu osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovana.
Jedna se o cilovou vlastnost osobnosti Zzaka nebo o socialni dovednost zaka,
kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich métitelnych cili,
které odpovidaji o¢ekavanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou usporadany do
témat oznacenych pismeny A, B, C ...
V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak miizeme
béhem vyucovani napliovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotaddana podle
jednotlivych témat této lekce (A, B, C ...).
Kazdé téma obsahuje podkapitoly:

o C(ile

e Prakticka teorie

e Doporuceny postup

e FEvaluace

o Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitd a doporucend literatura naleznete presné informace
o zdrojov¢ literatufe.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje podrobny popis
vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. Aktivity jsou sefazeny
podle jednotlivych témat (A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci obsahuje
pouze nazvy a stru¢nou charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete
az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny popis vybranych aktivit nebo v pouzité
a doporucené literature.

UPOZORNENTI 2: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha dal§imi
aktivitami, které v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich
uprava pro konkrétni skupinu zaki je vzdy v rukou ucitele.



Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otdzky zaméfuji pozornost na témata této lekce. Umoziuji
vybavit si vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Poméhaji objevit
smysl a uzitek rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otdzky sami odpovime, miizeme je s porozuménim poloZit
svym zaktim pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

Jak byste vymezili pojem, slovo pomoc? Co to vlastné je pomoc?
O kom si miizeme byt jisti, Ze nam vzdy pomize?

Kdy Vam nékdo pomohl a Vy jste byli opravdu radi? Z jakého
davodu?

Kdy Vas nabidka pomoci od nékoho roz¢ilila a z jakého diivodu?

Kdy naposledy jste nékomu pomohli Vy a z jakého diivodu?

Komu (nebo v jaké situaci) byste pomohli vzdy a za v§ech okolnosti?
Kdy byste naopak nékomu urcité nepomohli?

Co d¢lat ve chvili, kdy nas n€kdo pozddd o pomoc, a my vime,
Ze mu pomoci nedokazeme?

Z jakého duvodu si poméhame? Co nés k tomu vede?

Co se mize stat s ¢lovékem, ktery poméha druhym na tkor sam sebe?
(Ktery mysli mnohem vice na druhé nez na sebe)?

Ve kterych situacich potfebujeme, aby nam nékdo opravdu pomohl?
Ve kterych situacich si dokdzeme pomoci spise sami?
Kter¢ situace patii mezi ty chvile, kdy maji lidé osobni problémy?

Jak 1lidé reaguji a jak mohou reagovat, kdyZ se dostanou
do osobnich problém?

Co nam brani v tom, fici si 0 pomoc?
Co prozivame, kdyz si dokdzeme o pomoc fici a je nam odmitnuta?

Co se mize stat, kdyz jsme ve slozit¢é Zivotni situaci
a nedokazeme si fici o pomoc?

Jak pozname, ze druhy pomoc potiebuje (nepotiebuje)?

Co muzeme ziskat a co ztratit, kdyz si fekneme (nefekneme)
0 pomoc?

Kam a na koho (na které instituce, odborniky, lidi) byste se obratili
s zadosti o pomoc v obtizné Zivotni situaci?
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Ucitel: ,,Jak pozname, ze nckdo
druhy potiebuje pomoc?*

Zak: ,,No ptece, kdyz si o ni
fekne nebo se ho zeptam.*
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

74k poskytne a vyhleda pomoc p¥i osobnich problémech.

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A - Jak poskytovat pomoc druhym ve chvili, kdy je to vhodné

e Zak uvede vlastnimi slovy, jak rozumi tomu, co je to pomoc.

e Zak se nauéi rozlisovat, kdy je pomoc spise vhodna a kdy ne.

e 74k se nauéi, jak pomahat druhym (jak nabizet pomoc) a vyzkousi si to.

o Zak zdivodni, jaky smysl ma pomahat druhym.

TEMA B - Jak vyhledat pomoc, kdy? ji potiebujeme

e 7Zik dostane pfilezitost uvédomit si, e kazdy znas potfebuje obdas
pomoc.

e 7k uvede vlastnimi slovy, jak rozumi pojmu osobni problém a jaké
situace bézné lidé vnimaji jako osobni problém.

e 74k uvede vlastnimi slovy, zjakého diéivodu si lidé ¢asto o pomoc
netikaji, 1 kdyz ji pottebuji.

o Zak se dozvi, kam se o pomoc obratit.

e Zak se naudi, jak si fikat o pomoc a vyzkousi si to.

o 74k zdtvodni, z jakého diivodu méa smysl zadat o pomoc druhé.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - JAK POSKYTOVAT POMOC DRUHYM
VE CHVILI, KDY JE TO VHODNE

2.1.1 Cile

e Zak uvede vlastnimi slovy, jak rozumi tomu, co je to pomoc.
e Zak se nauéi rozlisovat, kdy je pomoc spise vhodna a kdy ne.
e Zak se nauéi, jak pomahat druhym (jak nabizet pomoc) a vyzkousi si to.

o Zak zdivodni, jaky smysl ma pomahat druhym.

2.1.2 Prakticka teorie

V této kapitole se budeme vénovat predevsim tomu, co to vlastn¢ je
pomoc.

Ivan Ulehla v utlé knizce s ndzvem ,,Uméni pomahat* vymezuje rozdil
mezi tim, cemu fika kontrola a ¢emu fika pomoc:

Reéeno velmi zjednoduseng, o pomoc se jedna tehdy a jen tehdy,
pokud si o ni druha strana fekla. Ulehla hovoii o tzv. objednavce
(ptani) toho, kdo chce, aby mu bylo pomozeno. Ten, kdo
pomaha, pak dava svou nabidku pomoci jako odpovéd na onu
objednavku. Nakonec dojde k dohodé¢, tedy dojednani pomoci
(Ulehla pouziva pojem zakazka).

Oproti pomoci pak stoji kontrola: ja se rozhodnu sdm o své vili,
ze druhy néco potfebuje. Zacnu pak nad nim piebirat kontrolu a
starat se o n¢j. Lhostejno, zdali chce ¢i nikoli. V tu chvili se
rozhoduji, Ze ja sim vim Iépe nez on, co je pro né&j dobré a zaénu
uspokojovat to, co si myslim, ze potiebuje. Pravé proto se jedna
o kontrolu.

Jak pomoc, tak kontrola jsou vnaSem zivoté dilezité! Ulehla
upozornuje, ze neni dobré ob¢ véci sméSovat a ze bychom si méli byt
jasn¢ védomi, kdy druhym nabizime pomoc (a pak délame pouze to,
co oni chtéji — pokud viibec po nés néco chtéji) a kdy se je rozhodneme
kontrolovat (a pak se vsi daraznosti pfebirame odpovédnost za druhé
a délame to, o ¢em jsme presvédceni, Ze potiebuji).
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Pokud si tedy uvédomime, Ze Cista, ryzi pomoc znamena reagovat pouze
na to, co druhy chce a o co pozada, vyplyvaji z toho dvé véci:

Jednak bude nutné, abychom trénovali, jak se ptat druhého,
co pottebuje, jakou pomoc piesné potiebuje — abychom tak méli
jistotu, Ze ho nekontrolujeme, chceme-li mu ,,pouze* pomahat.

Pak se také musime naucit rozlisit, kdy jsou situace, ve kterych
se rozhodnu (s plnou odpovédnosti) druhého kontrolovat, at’ uz
om¢ intervence stoji ¢i nikoli. Kontrolu provadime zejména
v situacich, které¢ bézn¢ oznacujeme jako krizové — jde-li o Zivot,
o zdravi, o nebezpeci z prodleni, apod. (Vice o krizi a krizovych
situacich napf. v lekci ¢. 8.5 ,,Z4k odmita manipulaci®.)

Rozesel-li se milj kamarad se svou pfitelkyni a potkdme-li se na ulici,
jedna se spiSe o situaci s nabizenim pomoci. Budu se ho ptat, jak mu
mohu pomoci a co pro né¢j ted mohu udélat. Mohu se ho zeptat,
zda nechce zajit do kina, a peclivé se snazit, aby se jednalo o nabidku,
nikoli o vnucovani. A musim byt pfipraven, ze mi fekne: ,,JJdi pryc,
chci byt sam.* A ja ptjdu a necham ho byt.

Naproti tomu, kdyby po rozchodu stal na vysokém mosté a chtél z néj
skocit a spachat sebevrazdu, vétSina z nas by situaci asi vyhodnotila jako
vhodnou pro kontrolu. A i kdyby fikal: ,,Jdi pry¢*, asi bychom nesli.
Dokonce bychom ve vhodnou chvili omezili jeho osobni svobodu,
chytili ho za ruku a zabranili mu, aby skocil.

To, zda pomahat nebo kontrolovat, za nds nikdo nikdy nerozhodne!
Musime se rozhodovat sami: podle situace, v€ku, nasich minulych
zkuSenosti, naSich moralnich zasad, naSeho pojeti svobody,
nabozenského citéni, atp. Jen prosim, nevydavejme pomoc za kontrolu
a naopak.

Jesté¢ jednou na tomto misté¢ povazujeme za dilezité zminit,
ze jak pomoc, tak kontrola do naseho zivota patii! Pomoc neni lep$i nez
kontrola a naopak. Jednd se o dva rozdilné zpiisoby vztahovéni
se k druhym, kdy pii pomédhani pln¢ respektuji, co chce druhy a pfi
kontrole za né&j zodpoveédnost ptebirdm. Pomoc ¢i kontrolu volime vzdy
na zéklad€¢ danych okolnosti. Velmi radi bychom vSak upozornili na
fakt, ze Casto oba pojmy zaménujeme. Velmi se pfimlouvame za to,
abychom oba pojmy opravdu rozliSovali: pokud se ve vychové
rozhodneme kontrolovat, délejme to. Jen to nevydavejme za pomoc. A
moznd vzdy pfemyslejme, jestli bychom v urcitych situacich, kdy druhé
kontrolujeme, nemohli ptejit k pomahani.

Nabizi se pak otazka, jak druhému nejlépe pomoci: odpovéd’ je nasnade.
Jestlize se o pomoc jednd tehdy, kdyZ o ni druhy stoji a kdyz délam to,
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0 co stoji, staci se ho zeptat nebo opatrné nabizet nejriiznéj$i moznosti,
tak abych druhého ,nevélcoval“, ale poslouchal, o co opravdu stoji.
Nicméné u opravdové pomoci plati, ze ,,mluviti stfibro, mlceti zlato*.
Tedy, ze udélam nejlépe, kdyz druhého necham, aby se mi svéfil
se svym bolem, a budu ho v jeho povidani podporovat, nebudu mu radit
(pokud si o to vyslovné netfekne), budu mu nabizet empatii (,,to mne
mrzi*) a budu mu klast odpovidajici (,,nevlezlé*) otdzky. Pokud si navic
budu opakované ovétovat, Ze nedélam néco, co je druhému nepiijemné
a co vylozené nechce, budu mit jistotu, ze pomaham.

V mnoha situacich (pokud chceme ,pouze pomdhat) tak jediné,
co mizeme ud¢lat, je fici: ,,JJsem tu pro Tebe. Kdybys cokoli potteboval,
fekni, rdd Ti jakkoli pomohu. Co pro Tebe mohu ud¢lat?*.
A jak uvadime vySe, dilezité je respektovat, pokud zazni odpovéd:
»led nic, mozna pozdéji.«

V nékteré situaci miizeme rozs$ifit nase tdzani se po tom, jak mizeme
druhému pomoci, o rizné nabidky: ,,JJsem pfipraven poslouchat.“ nebo
»Neptujdeme si nékam sednout, jak to vidis?*, apod. Pocitejme s tim,
ze zde se blizime ke kiehké hranici mezi pomoci a kontrolou! Pomoci je
pouze a jen to, co druhy chce. Ne nadarmo se fika, ze ,,cesta do pekla je
dlazdéna dobrymi umysly* a mnoho ,,svatych pomahaci* vnutilo své
nabidky pomoci druhym. Chceme-li ,jen* pomahat, bud'me citlivi.
paletu moznych odpovédi: ,,Co pro Tebe mohu udélat?*. Mizeme pridat
1 nabidky ¢i varianty: ,,JJak by se Ti libilo, kdybych si s nimi o tom
promluvil, aby Ti zavolali?* nebo ,,Co bys fekl tomu, kdybychom tam §li
spolu sami, nebo bys chtél, abychom tam s Tebou §li vSichni?* Vzdy ale
kladme tyto moznosti, nabidky, varianty velmi voln¢, aby bylo jasné,
ze druhd strana mize odmitnout. Jinak nebudeme pomadhat,
ale kontrolovat!

Zéavérem muzeme shrnout: o kontrolu se jedna, pokud piejimam
odpovédnost za druhého, pokud vim, co je pro néj ,,dobré*. Stavim se
tak via¢i nému do nadfazené, asymetrické pozice (odkazujeme zde
zejména k tematickému okruhu €. 8 Komunikace). Jsou nicméné situace,
kdy je =zcela namist¢ druhé kontrolovat. Pak to udélejme,
ale nenazyvejme to pomoci. O pomoc se totiz jednd, pokud disledné
vychazim vstiic potfebdm a z4jmim druhého, slySim a reaguji na to co
chce a co fikd. SnaZzim se viici nému o partnerskou, symetrickou pozici,
vytvaiim pro néj prostor (opét viz tematicky okruh ¢. 8, Komunikace).
Jsou situace vhodné pro kontrolu a jsou situace vhodné pro pomoc.

Smysl pomahéani pak vidime v tom, Ze ¢lovék jako tvor spoleCensky,

jehoz preziti zalezi na spolupraci a spolecné délbé prace, nékteré véci
nezvlddne sam a potfebuje ¢as od Casu pomoc. Pokud vSak pomoc

10
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nabizime, méli bychom si vzdy ovéfit, zda druha strana o pomoc stoji,
zdali ji zkratka (ikdyz se zakliname pomoci zleva 1 zprava)
nekontrolujeme.

Jesté bychom zde radi podotkli, ze pomahat druhym doporucujeme vzdy
tak, abychom neubliZili sami sob¢. Napf. jedna ze zasad pfi poskytovani
prvni pomoci (pokud ¢lovék dorazi na misto nehody) zni: nejdiive se
rozhlédni, zda ti nehrozi nebezpec¢i a pak teprve zachranuj zdravi
a zivoty. Tj. nejdfive mysli na sebe a pak teprve na druhé. Dotykdme se
zde problematiky tzv. syndromu vyhoteni ¢i syndromu vypaleni. Jedna
se o situaci, kdy clovek (vétSinou na zakladé toho, jak se osobné
angazoval v pomahdni druhym) ztrati zdjem a osobni zaujeti, ztrati elan,
,vyhasne“. Tak moc se exponoval, ze uz je vyCerpan a jiz ,,nemtze.
Odborna literatura mluvi o tom, ze syndrom vyhoteni hrozi zejména tzv.
pomahajicim profesim (psychologlim, 1ékaiim, psychoterapeuttim, ale 1
ucitelim). AvSak kazdy z nas, kdo bez ohledu na sebe pomaha druhym,
kdo nemysli na svou Unavu, mantinely, psychohygienu, odpocinek,
apod., mize vyhotet. Ztrati pak zdjem a Cinorodost. Propadd pocitim
zklamani, Ginavy, smutku (nékdy az deprese). Snazi se ,,pouze piezit™.
Prevenci pted vyhofenim je mit jasné cile, védét co chei a nechci, umét
odmitat (mimo jiné i umét druhému nepodat pomocnou ruku, pokud
nechci). Pomtze, kdyz ¢lovék umi relaxovat a zije svlij Zivot v harmonii
s patficnym socidlnim okolim (kamarady, rodinou, lidmi kolem sebe).
Uc¢me proto sebe i1 zaky, at’ pomahani nepfehanime, at’ nevyhotime!

2.1.3 Doporuceny postup
¢ Nejdiive musime formulovat, co to je pomoc (viz prakticka teorie vyse)

Muzeme polozit zakim nékteré otazky, uvedené v uvodu této
lekce (napf. ,,Jak byste vymezili pojem, slovo pomoc?* nebo
“Co to vlastné je pomoc?“ ¢i ,,O kom si mizeme byt jisti, Ze nam
vzdy pomtze?*).

Muzeme zéky také rozdélit do skupin a zadat, aby kazda
vypracovala na velky papir poster nebo plakat na téma, co to je
pomoc (nebo myslenkovou mapu /viz zdsobnik metod OSV/ na
téma pomahani).

Také mzeme s zaky diskutovat nad tim, co rozumi pod slovem
kontrola. Miuzeme propojit pojmy kontrola a pomoc
s komunikaénimi terminy vztahova asymetric a symetrie
¢i nadfazend a rovnocennd pozice v komunikaci. I zde to mohou
zaci ztvarnovat myslenkovymi mapami, plakaty, apod.

Déale szdky pfemyslejme napt. o tom, jaky je rozdil mezi
kontrolou a pomoci, ve kterych situacich bychom druhym spise
pomahali a kdy bychom je kontrolovali.
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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

Miizeme zadat praci do skupin nebo do dvojic, aby kazda
skupina (dvojice) vymyslela situace, které jsou vhodné spise pro
pomoc a které pro kontrolu.

Naslednou reflexi miizeme vést napt. takto: ,,JJak bylo piijemné
¢inepfijemné vymyslet ty situace?, ,Jak Vam to Slo?%,
,Co maji ty situace spole¢ného a co rozdilného?*, ,,V Cem se
shoduji situace vhodné spiSe pro kontrolu?*, ,Podle ceho
takovou situaci bezpen¢ pozname?*, ,,V ¢em se shoduji situace
vhodné spise pro pomoc?“, ,Podle ¢eho se rozhodneme,
ze v dané situaci budeme druhému poskytovat pouze pomoc
anebudeme ho kontrolovat?, ,,Co si ztoho mizeme odnést
do naSeho zivota? Co jsme se na tomto cviceni naucili?*, atd.

Jiny postup jak dojit k rozliSeni kontroly a pomoci: miizeme dat
zéktim rizné zivotni situace (pfedem promyslené, s potencidlem
kontroly 1 pomoci) a chtit po nich, aby je roztfidili podle
n¢jakého klice, ktery si sami vymysli (aniz bychom jim fikali,
ze naSim cilem je bavit se pravé o pomoci ¢i kontrole).
Pak s nimi mtizeme reflektovat, podle jakého kli¢e situace
roztiidili, co maji podle nich ty situace spole¢ného a co
rozdilného a jak bychom se v takovych situacich asi chovali,
co bychom od druhych ne/potifebovali. A mizeme se tak dostat
ke kontrole a pomoci.

e Nyni se Zaci nauc¢i, kdy spiSe kontrolovat, kdy poskytovat a kdy
neposkytovat pomoc (a nechat druhé o samot¢).

Z4ci mohou dat ve skupiné dohromady kritéria pro situace,
které jsou vhodné pro pomoc, pro kontrolu a které nejsou vhodné
pro pomoc. Mohou je samoziejmé prehrat formou scének (hrani
roli). Metoda hrani roli je vétSinou efektivnéjsi nez ,,pouha*
diskuse nad situacemi.

Vreflexi se mlzeme napi. ptat: ,Jak se Vam situace
vymyslely/hraly?“, ,,Co bylo nejtézsi?*“, ,Jak pozname,
zda kontrolovat, ne/pomahat?*, ,,Co bychom od druhych chtéli
my sami v podobné situaci?*, ,,Co by nam bylo nejmilej$i?*,
,Jak bychom chtéli, aby druzi reagovali na nase odmitnuti?*,
,,Co by ndm bylo vysloven¢ nepiijemné?*, ,,Stalo se Vam nékdy,
ze Vas n¢kdo odmitl a Vy jste mu piesto dale pomahali? Co Vas
k tomu vedlo?, ,Jak se ztohoto cvieni muzeme poucit,
co si z toho mliizeme odnést?* atd.

Za dulezit¢ povazujeme zejména diskutovat s zaky nad tim,
kdy miize byt pomoc spiSe na obtiz. Mizeme po nich naptiklad
chtit, aby ve skupinach popsali konkrétni situace, kdy oni zazili,
ze druzi nabizeli pomoc zptisobem, ktery jim nebyl ptijemny.
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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

V modelovych situacich pak miizeme zkouSet, jak reagovat
na nabizenou pomoc, kterda ndm neni pfijemnd. Pfipadné jak
nabizet pomoc tak, aby pifijemna spise byla.

Reflexe mize byt pak vedena napf. takto: ,,Co Vam bylo
neptijemné na nabizené pomoci?*, ,JJak jste spokojen/a se svou
reakci?*, ,,0 jaky typ reakce se jednalo? Jak bychom ji nazvali?*,
,wJak jinak by se (jest¢) dalo reagovat?®, ,Jak by na to pak
reagoval ten, kdo pomoc nabizel?, ,,Co si z toho miiZzeme odnést
do praxe nebo pro pfiste?* atd.

e Chceme také, aby se Zaci naucili poskytnout pomoc druhym pii osobnich
problémech, aby si procvic€ili, jak pomoc nabizet.

Vuvodu dame dohromady (individualni praci, po dvojicich
nebo ve skupindch), jaké zpiisoby nabizeni pomoci oceiiujeme,
které se nam libi. Miizeme vyjit také z filmovych ukazek, kde se
jednéd o néjakou pomoc nebo z ukazek z beletrie. VEétSinou zaci
uvedou véci jako: ,,nevnucuje se®, ,,posloucha, co mu chci fici a
neskde mi do feci, ,neradi mi“, ,nesoudi mne“ apod.
Vytvotime tak soubor zéasad, jak poskytovat pomoc (navic tyto
zasady dali dohromady Zaci sami, zadna autorita jim je
nevnutila).

Dale doporucujeme, aby byly tyto zasady hned ptedvedeny
v modelové situaci ve scénkach: jak to vypada, kdyz se
nevnucuji, neskacu do feci a naslouchdm, neradim a pfitom néco
fikdm apod.

Zaci by si méli v modelovych situacich zkouset, jak poskytovat
pomoc podle téchto zasad. Mohou to délat naptiklad ve trojicich,
kdy jeden podava pomoc, druhy ji jakoby potiebuje a treti je
pozorovatel, ktery bdi nad dodrzovanim zasad pro poskytovani
pomoci.

Nasleduje reflexe: napt. ,,Jak to Slo? Pocity, dojmy?*, ,Jak se
Vam dafilo dodrzovat zasady poskytovani pomoci — na Skale
,,Kterd strategie nabizeni pomoci se Vam (nejvice) osvédcila?*,
,Co byste prist¢ délali jinak?*, ,Napadla Vas jest¢ néjaka dalsi
zasada? Pokud ano, tak jaka?“, ,,Co ztoho muzete vyuzit
v praxi? V situacich skamarady, rodi¢i, lidmi kolem nas?
Kdy ajak? S jakymi upravami?“, ,,Coztoho uz jste nckdy
pouzili? A jak jste stim byli spokojeni?*, ,,Kdo se jiz setkal
se slovem, pojmem vyhoteni? Jak mu rozumite?*, ,,Jak se divate
na mySlenku, ze lze ,,vyhotet”, kdyz clovék poskytuje pomoc
svému okoli bez ohledu na sebe?, ,,Co to vibec znamena
pomahat druhym sohledem na sebe?*, ,Jak mulze vypadat
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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

takovy vyhotely clovek?, ,,Setkali jste se nekdy snékym
takovym?“, ,,Jak se vyhoteni d& zabranit?* apod.

Vedme zaky ktomu, aby 1 kdyz pomahaji druhym,
mysleli i na sebe. (Drasticky feceno: ten, kdo umie vysilenim
z neustalého pomahani, uz nikdy nikomu nepomuze.).

e Na zavér zaci zdlvodni, v ¢em (pro sebe) vidi smysl pomoci druhym.

Nejlépe v diskusi, kterda mize probéhnout napied ve skupinkach,
potom v plénu, se ptame zdku: ,,V ¢em vidite smysl toho,
ze si pomahame?*, , Komu byste ur¢it¢ pomohli a komu ne
a zjakého davodu?“, ,Jak pozname, kdyZz to spomoci
prehanime?*, ,Jak se toho vyvarovat?*, ,Kdy miizeme pomoc
odmitnout poskytnout?*, ,.Za jakych okolnosti byste Vy osobné
pomoc neposkytli?, , Kdy naopak musime druhym pomoc
poskytnout (napt. ze zakona)?*, ,Jak se miizeme branit pred
vyhofenim?“, ,,Co jsme se na tomto tématu naucili?* atd.

Z4ci mohou také vypracovat plakat nebo poster na téma: ,,Jaky
smysl vidime v pomahani druhym* (nebo formou myS$lenkové
mapy — viz Zasobnik metod pouzivanych v OSV).

2.1.4 Evaluace
e V dotazniku nebo v diskusi zaci uvedou, jak rozumi pojmu pomoc.

e Vdotazniku nebo v diskusi uvedou Zaci rozdily mezi pomoci
a kontrolou, vyjmenuji nékolik situaci, kdy by rozhodné kontrolovali
druhé¢ a kdy by nabizeli ,,pouze* pomoc. Uvedou, jaké znaky maji
situace, které jsou vhodné pro pomoc druhym a které jsou ,,jako délané*
pro kontrolu.

e V dotazniku nebo v diskusi zaci vysvétli, jak rozumi pojmu krize
¢i krizova situace a jak Ize na takovou situaci reagovat kontrolou, ale i
pomoci.

e Vdotazniku Z4ci vyjmenuji zasady, jak pomdhat druhym. U&inng;si
bude, kdyz aplikaci téchto zasad predvedou v modelové situaci.

e V dotazniku nebo v diskusi zaci uvedou, ve kterych situacich neni
pomoc vhodnd a k jakym rizikiim muze vést, kdyZ pomahame druhym,
ale nemyslime pfitom na sebe. Vysvétli, jak rozumi pojmu vyhoteni
a jak se mu lze branit, jaka existuje prevence pied vyhotenim.

e V dotazniku nebo v diskusi Zaci uvedou, v ¢em vidi smysl pomahani
druhym. Za evaluaci lze povazovat i plakat, ktery zaci tvori v posledni
aktivité uvedené vySe v doporuceném postupu.
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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

2.2 TEMA B - JAK VYHLEDAT POMOC, KDYZ JI

POTREBUJEME
2.2.1 Cile
e 73k dostane piileZitost uvédomit si, e kazdy znas potiebuje obdas
pomoc.

e 74k uvede vlastnimi slovy, jak rozumi pojmu osobni problém a jaké
situace bézné lidé vnimaji jako osobni problém.

o Zak uvede vlastnimi slovy, zjakého divodu si lidé &asto o pomoc
nefikaji, 1 kdyz ji potiebuyji.

e 74k se dozvi, kam se o pomoc obratit.

e 74k se nauéi, jak si fikat o pomoc a vyzkousi si to.

o 74k zdGvodni, z jakého diivodu méa smysl zadat o pomoc druhé.

2.2.2 Prakticka teorie

V tématu A jsme se vénovali tomu, jak pomoc nabizet. Nyni se budeme
vénovat tomu, kdy a jak pomoc vyhledat.

Za nutné zde povazujeme podotknout, ze kazdy, opravdu kazdy z nas
se muze dostat do situace, sniz si sam nebude v&dét rady. Rici si
0 pomoc neni néco Spatného, ale néco naprosto normalniho. A tento
postoj povazujeme za nutné vstipit zaktm.

Je tézké fici, co je to osobni problém. Je to totiz velmi individudlni.
To, cojeden vnima jako problém, mulze druhy povazovat za néco
naprosto bézného a nepodstatného. Obecné feCeno je osobni problém
takova situace, ve které se nachdzime a nelibi se ndm, nevime, jak ji
resit, a toto védomi nds navic trapi a Stve.

Mezi nejCastéjsi osobni problémy (zejména jde-li o zaky zakladni Skoly
¢1 gymnazia) patii tyto véci:

Problémy s prozivanim, zvladanim emoci (nedokazu se vyrovnat
s n¢jakou emoci, kterou citim — néco mé trapi a ja nevim, jak
z toho ven).

Problémy s rozhodovéanim (nevim, co mam dé¢lat v situaci, ktera
ma nékolik feSeni, podle ¢eho se v ni mam rozhodnout).

15



Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

Problémy etické, s dodrzovanim pravidel, norem, hodnot —
vnitini konflikt (nevim, jak bych se mél zachovat: mé svédomi
mi fika néco, kamarddi po mné chtéji néco jiného, nebo
nerozumim tomu, pro¢ bych mél dodrzovat urcité pravidlo,
nikdo mi nevysvétlil, k ¢emu by toto pravidlo mélo vést).

Problémy s mezilidskymi vztahy (mam problémy v partnerském
nebo kamaradském vztahu).

Problémy se Skolou, s praci (nestihdm ukoly, nevim, jak si mam
urCité véci zorganizovat).

Problémy intimni (nevim, jak se srovnat se svou sexualni
orientaci nebo velikosti prsou, atd.).

Kazdy problém mlizeme samoziejmé vnimat jako vyzvu. Kazdy problém
ma totiz vzdy nckolik feSeni (zejména, je-li ,Cerstvy®) alze
ho s Gspéchem zvladnout (jak dokazuji nejriznéjsi lidé, ktefi prezili
avyrovnali se srozmanitymi slozitymi situacemi — od smrti svych
blizkych a tézké nevylécitelné nemoci, pies ztroskotdni letadla
az po zmrzaceni).

Na druhou stranu nékdy zkratka ,,uz nemizeme* ¢i ,,nevime, jak dal*.
V takové situace je namisté nékomu se svéfit a pozadat ho o pomoc — at’
uz kamaradim ¢i kamaradkdm nebo autorité (rodi¢tim, ucitelim,
psychologtim a psychiatriim, pracovnikiim linek divéry, atd.)

O pomoc si ¢asto nefikdme proto, Ze mame strach. Strach z toho, Ze ndm
druzi nepomohou, Ze nas zesméSni, ze naS problém jest¢ zhorsi,
ze budeme povazovéani za nenormdlni (odbornici proto v prvni reakci
na néjaky problém fikaji pravé proto Casto ,,To se stdva“, ,,Neni to nic
neobvyklého®, ,,Bohuzel to je docela bézné*, ,,S tim se setkdvam u cca
70% svych klient,, nejste vyjimkou“ apod.). I selsky rozum ftika,
ze v jednani s nékym, kdo se ndm svétuje se svym problémem, je tieba
peclivé  vazit slova, abychom jeho problém nezlehcovali,
nebagatelizovali, abychom mu jest¢ vice neublizili. Tomu lze ¢elit jediné
tim, ze se nau¢ime problémy druhych nezlehCovat a nezesmésnovat je,
neopovrhovat jimi, kdyz pomoc vyhledaji, a tim, ze i my se naucime
vnimat zaddost o pomoc jako néco bézného a normalniho. Pomiize ndm
také, kdyz se nauc¢ime zit s tim, Ze kdyZ o pomoc pozadame, mohou to
néktefi 1idé zesmésnovat ¢i tim pohrdat (ale to mohou zesmésiovat,
ironizovat 1 to, ze jsem si vyvrkl kotnik nebo zachréanil déti z rozvodnéné
feky).

Zejména v oblasti psychickych chorob a nepohod existuje mnoho fam
a mytl. Mélokdo naptiklad tusi, Ze deprese je nemoc, kterou lze 1é¢it,
apod. Zajemce o podrobnéjsi informace v této oblasti odkazujeme
na literaturu vénovanou psychoterapii, uvedenou v literatufe této lekce.
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Lekce 4.4, Umime vyhledat i poskytnout pomoc pfi osobnich problémech.

Existuje mnoho poradenskych pracovist, pedagogicko-psychologickych
poraden, linek duvéry. Nejlépe se hledaji na internetu. Informace o nich
pfinasi opét i literatura, uvedena v zavéru lekce. Zde si dovolime pouze
uvést, ze ¢islo na snad nejzndmé;jsi détskou linku davery s ndzvem Linka
bezpeci je 800 1 55555. Véfime, ze by ho kazdy zdk mél znat zpaméti.
Pracuji tam profesiondlové, ktefi dokazi spolehlivé a rychle pomoci. A
telefon je samoziejmé zdarma.

Pokud by méli Zaci zajem, mizeme snimi na podobné pracovisté
vyrazit, aby téma pomoci a zadani o ni v t€zké, krizové Zivotni situaci
nebylo tabu.

O pomoc bychom se zkratka nem¢li bat pozadat. I kdyz nebudeme
presné veédét, jak si o ni fici, uz samo rozhodnuti ndam pomutze. Bude-li
na druh¢ stran¢ ochota ndm pomoci, vzdy se k tomu, co ndm schazi a co
potiebujeme, néjak dobereme.

Za uzitetné povazujeme, aby se zaci naucili nebat se si o pomoc fikat.
K tomu by mohlo pomoci, kdyby si vyzkouseli takovy telefonat na linku
bezpeci nebo rozhovor s pomdahajicim pracovnikem, kterého mize hrat
napiiklad ucitel.

Dostaneme-li se do osobnich problémi a nepozddame druhé o pomoc,
a ani ndm samym, bez pomoci, se naSe problémy nepodafi zvladnout,
budou se prohlubovat. Budou v nas rlst nepiijemné emoce. Budeme se
dostavat do stresu. Zacneme citit neustalé velké vnitini napéti. Mohou se
k tomu piidat vaznéjsi zdravotni problémy jako priijem nebo bolesti na
prsou. Budeme mit trvale Spatnou naladu. Véci, které nas dfive
nechavaly klidnymi, nas najednou rozhodi a my ,,vybuchneme®.
A situace se muze dale jest¢ zhorSovat... Nebojme se proto o pomoc
zadat a stejn¢ tak ji nabizet. Pomahat si navzijem je piece naprosto
normalni.

2.2.3 Doporuceny postup

e V avodu chceme zakiim ptedat poselstvi, ze kazdy z nas potiebuje obcas
pomoc.
Miulzeme se ptat (individudlné, dvojic, skupin), v em zaci
spatiuji vyhody pomoci a spoluprace.
Zaci (opét sami, ve dvojicich &i vétsich skupinkach) mohou
formulovat (Ustné, na velky papir, formou plakatu ¢i posteru),
z jakého diivodu kazdy z nas potiebuje nékdy pomoc.
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Mizeme s zaky diskutovat nad tim, jak by vypadal svét,
ve kterém by si lidé nepomdhali — inspiraci lze opét hledat
v raznych filmech (katastrofickych ¢i sci-fi) nebo v podobné
orientované krasné literature.

Naopak muzeme zaktiim ukézat (ve scénkach, na filmovém
platng, v literatute) ukazky situaci, kdy si lidé pomohli a jak jim
to bylo pfijemné.

Existuje mnozstvi aktivit, které jsou zaméfené na to, jak ukazat
svét bez pomoci. (Zaci napt. dostanou rtizné slozité tukoly,
na které takika nesta¢i sami, a védi predem, ze za kazdy
vykonany tkol dostanou odménu. Dale lze postupovat rtizné.
Muzeme jim spolupraci pfimo zakazat. Mzeme se o moznosti
spoluprace pouze nezminovat a sledovat, jak se ukoly
vyporadavavaji, jak jim jdou. V nésledné reflexi se pak ptame
napt.: ,,Jak Vam to bylo pfijemné?, ,,Jak jste zvladali jednotlivé
ukoly a pfekazky sami?“, ,,Co by Vam pomohlo?*, ,,Co byste
ud¢lali pristé jinak?*, ,JJaky je v nasem Zzivoté smysl pomoci?*,
,Co nds vede k tomu, ze si nékdy nepomdhame?”, ,,Co nam
usnadni, abychom druhému pomohli?*, ,,Co si ztoho mizeme
odnést? Co jsme se dnes vlastné naucili o poméahani?*, apod.).
Dalsi podobné aktivity naleznou cCtenafi napf. v hernich
publikacich nakladatelstvi Portal.

e Nyni pfejdeme k tomu, co miizeme vnimat jako osobni problém

Zaci daji dohromady nejriizngjsi situace, které podle nich patii
mezi situace, které nékdo mize vnimat jako osobni problém
(vzdy vymysli ndzev situace, stru¢né ji popisi, pfipadné zdivodni
svllj vybér) — mohou vychdzet z literatury, filmu, osobni
zkuSenosti, apod. (Inspiraci ndm muze rovnéz byt typologie
osobn¢ problematickych situaci® uvedena vyse v tomto textu).

Zaci situace rozdgli (ty, co sami vymysleli &i nasli, nebo jiné,
které dostanou pfipravené na kartickach) do riznych mnozin
podle podobnosti.

Mnoziny néjak nazvou.

Nasleduje reflexe, napt.: ,Jak se Vam ty situace vymyslely
(hledaly)?“, ,,Co bylo nejtéz§i a z jakého davodu?“,
,Kolik mnozin Vam vyslo a jak se jmenuji?*, ,Kterd z nich je
nejobsahlejsi?, ,,Co maji nase kategorie spolecného
a co rozdilného?*, ,,Z jakého divodu se asi osobni problémy
generuji pravé ztéto oblasti?, ,Jak problémy v této oblasti
nejcastéji feSime?*, ,Jaké to miva disledky? Pro nas, pro ten
problém, pro nase okoli?“, ,Jaky zavér si ztoho muzeme
odnést? apod.

18
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Mizeme také vyjit znéjaké odborné (psychologické,
psychoterapeutické) literatury ¢i z internetu a spolecné se zaky
hledat, jaké typologie osobnich probléml se zde rozliSuji.
Inspiraci lze rovnéz najit v literatufe na konci této lekce.

e Mnoho lidi se ¢asto dostane do situace, kdy pomoc potiebuji, situace se
zhorSuje a oni si stale o pomoc nefeknou. S zaky ted’ budeme premyslet,
co je k tomu vede a jak to piekonat.

Zaci daji dohromady diivody, které mohou vést lidi k tomu,
ze si o pomoc netikaji (opét individualné, ve dvojicich ¢i vétsich
skupinkéch a stné nebo na plakatu).

Op¢ét se na toto premysleni mizeme naladit redlnou scénkou ze
zivota, filmovou ukéazkou ¢i uryvkem z knihy.

Nyni s zdky mizeme diskutovat o tom, k jakym to mulze vést
disledkim, kdyz jsme vtézké zivotni situaci a o pomoc
nepozaddme. Zde mizeme suspéchem vyuzit metodu
tzv. pfipadovych studii. Zakim rozdame realné piibéhy
(tzv. kazuistiky), kde je popsan skutecny piibéh né&jakého
Clovéka, ktery byl v tézké zivotni situaci, mél velky problém.
Z4ci mohou premyslet, jak to s nim asi dopadlo, jak tu situaci
mohl fesit, jak se asi situace vyvijela. Nakonec lze odtajnit,
jak to dopadlo ve skuteCnosti. V nésledné reflexi muizeme
postupovat napf. takto: ,,Jak bylo slozité vymyslet rizné varianty
feSeni problému toho clovéka?“, ,,Co bylo nejtézsi?*,
,,JKolik riznych koncii toho piib¢hu jste vymysleli?*, ,,Na ¢em
nejvice zalezi, jak se nas ptibéh (naSe situace) bude vyvijet?*,
,Piekvapilo Vas, jak piibéh skoncil doopravdy?“, ,,Co Vas
piekvapilo konkrétne?* ,,Co si z toho mizeme odnést?** apod.

Také se mizeme bavit o tom, co mi mize pomoci, abych si
o pomoc fekl, 1 kdyZ se mi moc nechce (stydim se, bojim se
apod.)

Zaci mohou dat dohromady nékolik pomicek, podptrnych
myslenek, které mohou pomoci pravé v situaci, kdy je vhodné
si fici 0 pomoc, ale my vahame.

V nésledné reflexi se mlizeme ptat napi. takto: ,Jak se Vam
vymyslely podptirné prostiedky pro Zzadost o pomoc?“,
,,Co nds vede k tomu, Ze si o pomoc nefekneme, i kdyz citime,
ze bychom ji potiebovali?*, ,,Jaké jsou tedy nejcastéjsi divody,
pronezadani o pomoc 1 vsituaci, kdy by bylo namisté
o ni pozadat?, ,,Co se proti tomu da délat?*, ,,Co si ztoho
muzeme odnést do zivota my?* apod.
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e Budeme-li tedy chtit o pomoc pozadat, musime védét, kam se obratit,
nebo alespon, kde pomoc hledat.

Z4ci mohou dat (sami &i ve skupinkach) dohromady, na koho
se mohou o pomoc obratit, a pifipadn¢ i informacni zdroje,
kde by hledali na jakou instituci a osobu se s zZadosti o pomoc
obratit.

Muzeme je vyzvat ke sdileni adres, emailll a telefonnich cisel.
Mizeme vytvotit velky plakat (poster) a vyvésit ho ve tfidé

(Skole).
V zévérecné reflexi se budeme ptat tieba takto: ,JJak bylo tézké
hledat takové instituce?, ,Kolik jste jich nasli?,

,Prekvapilo Vas to? Myslite si, ze jich je spiSe malo, moc, nebo
tak ,akorat‘?, , N¢kdy se tika, ze pomoc ma ¢loveék bliz, nez si
mysli — kde jinde 1ze hledat pomoc nez u velkych a vzdalenych
pomahajicich instituci?*, ,,Na koho byste se obratili Vy osobné,
kdybyste se dostali do potizi?“, ,,Pokud to chcete fici pied
skupinou, o co by muselo jit, abyste se obratili o pomoc?“,
,Koho ze svého okoli (pokud to opét chcete zvetejnit) znate, kdo
se obratil na n¢jakou instituci s zadosti o pomoc? Jak mu
pomohli, jak byl spokojen?*, ,,Jak mizeme podpofit to, aby naSe
zadost o pomoc dosla sluchu a nam bylo opravdu pomozeno?*,
,Jak se tedy zachovame v obtizné situaci? Koho (a jak) pozadate
o pomoc, kam napiSete e-mail, kam (komu) zavolate, za kym
zajdete?* apod.

e Abychom se zbavili ostychu o pomoc opravdu zadat, pomuze, kdyz si to
vyzkouSime (t€Zko na cvicisti, lehko na bojisti).

Napted daji zaci dohromady (samostatné nebo ve skupinkach),
jak by mohl vypadat rozhovor, kdyz zddam né€koho o pomoc,
nebo voldm napt. na linku davéry. Postup mizeme nékolikrat
ovefit a vylepsit a tento vysledny ,,idealni* postup pak vyvésit
ve tiid¢ (Skole).

Vznikne tak vlastné doporuceni co fikat, kdyz zddam o pomoc
(mizeme ho pak konfrontovat stim, co k tomu fikd odborna
literatura Ci internet (zabyvajici se naptiklad krizovou
intervenci), nebo naptiklad s tim, co fikaji pfirucky o pozarech,
ze mame hlasit, kdyz volame hasi¢e — misto pozaru pak
dosadime osobni problém).

Mizeme vytvofit postup, doporuceni i pro toho, kdo sedi
,ha druhé stran¢“, kdo je odbornikem v pomahéni — jaké zasady
pii poskytovani pomoci by mél dodrzovat, co by mél a nemél
fikat, jak by se mél ptat apod.
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Nezbyva nez predvést to v modelové situaci ve scénce.

Nasleduje reflexe, kde se ptdme napt.: ,Jak jste se citili v roli
nejvice pomohlo?*, ,Jak se Vam podaftilo dodrZet postup zadani
o pomoc?“, ,Mame také postup pro toho, kdo pomocnou ruku
podava — do jaké miry ten, co sedél na druhé strané a pomoc
poskytoval, dodrzel tento sviij postup?®, ,,Do jaké miry se oba
postupy dopliji?, ,Cim byste postup zadani o pomoc
(poskytovani pomoci) jest¢ obohatili?, ,,Co byste v jeho
uplatiovani d¢lali pfiste¢ stejné a co jinak?“, ,,Co si ztoho
muzeme odnést do zivota?* atd.

e Na zavér zaci zdlvodni, v ¢em pro sebe vidi smysl toho, kdyz pozadaji
druhé o pomoc.

Toto zdivodiovani se nejlépe provadi v diskusi, kdy si o tom
mohou popovidat napfed dvojice, pak/nebo vétsSi skupiny
a nakonec to mizeme sdilet v plénu.

Zaci mohou také vymyslet piibéh, ktery bude mit rtizné verze
(at’ uz ho pouze vymysli nebo ho dramaticky ztvarni): jak n¢kdo,
kdo se dostal do osobniho problému, vyhledal nebo nevyhledal
pomoc aco se s nim pak délo. Jak se jeho ptib¢hy lisily...
Miizeme se pak bavit o tom, jak se nam libi ten ktery konec.

Na zavér mizeme provést kratkou reflexi: napt. ,,Co si z tohoto
tématu odnasite?*, ,,Co nyni vnimate jinak?“, ,,V Cem jste
zménili svllj pohled na problematiku pomoci?“, ,,Co budete
odted’” d¢€lat jinak?*, ,,Co Vam téma pomoci dalo a co vzalo?“,
,Kam se obratite s zddosti o pomoc ve slozité zivotni situaci?*
apod.
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2.2.4 Evaluace

e V dotazniku nebo v diskusi Zdk uvede divody, pro¢ kazdy znas cas
od Casu potiebuje pomoc, piipadné v ¢em vidi vyhodu spolupréace oproti
soutéZi a naopak.

e V dotazniku nebo v diskusi zak uvede vlastni definici toho, co vnima
jako osobni problém a vyjmenuje nékolik takovych situaci.

e V dotazniku nebo v diskusi uvede Zak mozné pficiny toho, Ze nécktefi
lidé, 1 kdyz se nachdzeji v tézkych osobnich problémech, si o pomoc
nefikaji.

e V dotazniku nebo v diskusi zadk uvede nékolik pomahajicich instituci
a konkrétnich osob, na které by se obratil v situaci osobnich problému.

e 7Zik piedvede v modelové situaci, jak by volal na linku divéry nebo
zadal nékoho blizkého o pomoc. (Lze samoziejm¢ i1 dotaznikem,
ale scénka je scénka.) Muzeme také spoleéné zkouset, jak bychom
reagovali na takova volani s Zadosti o pomoc ¢i jak bychom na osobnim
setkani pomadhali druhému cloveku, ktery kndm piiSel se Zzadosti
0 pomoc.

e V dotazniku nebo v diskusi uvede zak, v ¢em pro sebe vnimé piinos
toho, kdyz v t€Zké osobni situaci pozada nékoho o pomoc, a jak by se
ona situace mohla vyvijet, kdyby to neudélal. Mlze 1 uvést, co jemu
osobn¢ pomaha, aby o pomoc pozadal a neodkladal to.
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