Rodice jsou ¢asto zoufali, ale nékdy potrebuji slySet, Ze nejde o lenost nebo
vzdor, ale o volani o pomoc.

v' NEBRAT TO JAKO VZDOR, ALE JAKO SIGNAL NOUZE

= Zmény v chovani, izolace, nezajem, Uzkost, hrozby —to nejsou “rozmary”,
ale varovné priznaky psychického vycerpani, uzkosti nebo deprese.

» PomdlzZe zménit Uhel pohledu: ,Moje dité se ted ztraci, trpi. Potfebuje mé
jinak nez driv.”

v' HLAVNI JE VZTAH - NE VYKON

= Rodice by méli dat najevo, Ze jej maji radi bez podminek, i kdyz ted’
nechodi do sSkoly.

= DUOvérny rozhovor bez vycitek: ,Vidim, Ze se trapis. Chci byt s tebou.
Pom{Zu ti to zvladnout. Nemusi$ na to byt sama.”

= Vynechat slova jako ,,musis, méla bys, vSichni to zvladaji“ — spis
naslouchat, co proziva.

v NEZUSTAT NA TO SAMI — VYHLEDAT PROFESIONALA

= Je Cas zapojit Skolniho psychologa, krizového interventa nebo détského
psychiatra, pokud hrozi uték nebo sebeposkozeni.

= Rodi¢e by neméli mit strach z odborné pomoci — neni to selhani, je to
projev zodpovédnosti.

v' POMAHAT MALYMI KROKY — NE NAJEDNOU ZMENIT VSECHNO

= Tlak typu ,,musis$ zacit chodit do Skoly“ vétSinou selze. Spis pomUze
podpora stylu:

o ,Zvladneme dnes vstat a trochu se projit?“
o ,,Co by ti dnes udélalo radost?“
o ,,Muzeme byt spolu i kdyz se citi$ blbé.



v HROZBY JE TREBA BRAT VAZNE
= Pokud mluvi o tom, Ze utece, nebo Ze si néco udéla — NIKDY to
nepodcenovat.

=V krajnim pripadé volat linku bezpeci, krizové centrum nebo i
zachrannou sluzbu.

> RODICE POTREBUJi OPORU TAKY

« Pomoci sobé = pomoci ditéti. Doporuc pomoc treba od:
o Poradny pro rodice

o Rodinného terapeuta
o Skupiny podpory

KONKRETNI PLAN: Co délat, kdyz se dité uzavira, nechodi do $koly a mluvi o
utéku

> ZKLIDNETE SE — VASE KLIDNA PRITOMNOST JE ZAKLAD

o Dité potrebuje védét, Ze nejste proti nému, ale s nim.
o Nezlobte se — budte pevni, ale laskavi.
o Vynechejte kdzani a vycitky. Misto toho:

o ,Vidim, Ze se trapis. Jsme v tom spolu.”

o ,Zalezi mi na tobé, nemusis to resit sama.”

> ZKUSTE NAVAZAT VZTAH — | JEDNODUCHYM ZPUSOBEM

= | kdyZ neodpovidd, zkuste mala gesta:

o udélat ¢aj, sednout si micky vedle, obejmout (pokud to snese)
o nabidnout aktivitu: ,,Nechces se mnou ven aspon na chvili?“

= Nechtéjte hned ,feseni”, staci blizkost a klid



> DEJTE JASNE NAJEVO, ZE JI CHCETE PODPORIT — NE OVLADAT
= MuZete fict napf.:

o ,Nemusis vSechno zvladat ted. Ale mUZeme si najit nékoho, kdo
ti pomuze.”
o ,Chci, abys byla v bezpedi. | kdyz je ti ted hrozné, je tu cesta ven.

> VYHLEDEJTE ODBORNOU POMOC - CO NEJDRIVE

= Kontaktujte Skolniho psychologa nebo vychovného poradce

= QObjednejte ji (a klidné i sebe) k psychologovi nebo psychiatrovi —i pres
odpor ditéte, pokud hrozi riziko (uték, sebeposkozeni)

=V krajnich pripadech nevahejte volat:

o Linku bezpeci: 116 111

o Linku pro rodice: 606 021 021

o Krizové centrum v regionu

o Zachranku — pokud hrozi pfimé ohrozeni zivota, 155

> SKOLA NENi TED PRIORITA — ZDRAVI JE DULEZITEJSI

«  Omluvte ji, kontaktujte Skolu a vysvétlete situaci.

» Dité muze byt do¢asné uvolnéno — nebo muze pozddat o individualni
plan.

= Tlak na zndmky nebo dochazku muze zhorsit psychicky stav.

> POMAHEJTE MALYMI KROKY — ZAPOJENiI DO BEZNEHO DNE

= Pomahejte ji znovu najit rytmus (spanek, jidlo, pohyb)

« | maly pokrok je vitézstvi — vstane, oblece se, vyjde ven...

«  Muzete si vést ,maly denik pokrok(“ — ale bez hodnoceni, spis jako
povzbuzeni



> PECUIJTE TAKY O SEBE
= Je to emoc€né naroné — nechte si pomoct i vy

= Sdilejte to s nékym (pfitel, psycholog, poradna)
= VycCerpany rodi¢ nemlze pomoci naplno

Shrnuti ve vétach, které pomahaji:

LJsem tady, kdyZ budes chtit mluvit.”
»,Nemusis byt v pohodé — ale nejsi na to sama.
,Zvladneme to krok po kroku.”

,Neprestanu o tebe stdt, i kdyz té to ted vsechno boli.”

“

AR NERN

Skolni psycholozka Markéta Sukupovad



