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Mili dobrovolnici,

rozhodli jste se vénovat svuj €as doprovazeni lidi v narocné
Zivotni situaci. MozZna je to poprvé, co si budete povidat s lidmi
v takto vypjatych chvilich. Tato broZzura vam muze byt uzite€nym
pravodcem.

Ve svém Zivoté jste prosli mnoha situacemi. Nékteré vas tésily, dodaly vam silu, s ji-
to maji podobné. Maji svou povahu, své rodinné zazemi, rtizné Zivotni zku$enosti.
Néco je t€Si, néco vysiluje. Nyni se navic vyrovnavaji s naronou zivotni situaci.
S nékym si porozumime snadno, s jinym obtiznéji. Nékdo bude hodné povidat, jiny
si bude pfat, abychom $li pry€. To, co v rolich doprovazejicich nabidneme, nebude
vzdy pfijato. A je to tak v pofadku. Netfeba se toho bat. Nejde o to, uspét pokazdé,
kdyz pfijdeme s pomoci. Je uZite¢né a dobré, kdyZ pomoc nabidneme, a pfitom
lidem ponechame svobodu rozhodnout se, zda ji vyuzit chtéji. PocCitejme take s tim,
Ze se mlze stat, Ze lidé svlj postoj zméni (uz nechceme, abyste u nas pomahali /
mohli byste k nam prece jenom pfijit). Nékdy nas muze prekvapit, Ze to, co lidi trapi
nejvice, je jesté néco jiného, nez kvuli Eemu jsme za nimi pfijeli.




To zakladni
umime nabidnout

druhym pfrirozeneé

Jsme schopni si predstavit, ze situace je pro né naro¢na
(stoji je hodné sil, zaskocila je, méni jejich plany, souvisi
s jejich — tfeba i rychle se ménicim — emoc¢nim rozpolozenim).

Smyslime o druhych vlidné, zajima nas, ¢im jim mizeme prospét.
Nechavame lidi mluvit, spiSe naslouchame.
Vnasime klid tim, Zze my sami ziistavame stabilni.

Nevnucujeme se
(i pfi odmitnuti zGstavame jako jednotlivec / organizace v nabidce).

Sdilime informace, které jsou spolehlivé a ovérené.

Nabizime to, co je v nasich silach
(hlasime se k nasim moznostem i k jejich limitam).

Domluvu dodrzime.



Nabizime
svuj Cas,

klid a vlidnou
pozornost.

Vétsinu nasi komunikace netvofi slova, ale ton naseho hla-
su, vyraz obliCeje a postoj naseho téla. Vchazejte klidni
a vlidni. To tvofi dobrou bazi pro setkani s druhym ¢lovékem.
Kazdy rozhovor bude jiny. Zkuste zustat uvolnéni, svi. Snizte
sva oCekavani na sebe sama, nejde o dosazeni vykonu nebo
soutézeni v tymu. Jde o setkani s druhym Clovékem. Nabizi-
me mu svUj ¢as, klid a vlidnou pozornost.



Lidé se nachazeji
v ruznych fazich

Sami sebe muzeme pfekvapit tim, jak zareagujeme v naro¢né zivotni
situaci. Souvisi to s nasi pfedchozi zZivotni zkuSenosti, s tim, jak jsme
vnitfné usporadani, s dopomoci naseho okoli. A pfece je v tom, co se
s nami v dané situaci pfihodi, i jista nahodilost.

» Nékdy ustrneme, citime se od situace odpojeni, jako by se nas netykala. Chceme,
aby véci nebyly, jak jsou. Nechceme o nich pfemyslet ani mluvit.

 Jindy citime pfival energie, chceme se poprat s tim, co zivot pfinesl. Citime
spoustu emoci, které se mohou priibézné ménit. Placeme i kfi¢ime, zlobime se,
mame strach. Mize se stat, Ze pobihame, rychle vykonavame mnozZstvi €innosti.
Zachrafiujeme situaci.

* Je v mnohém jiné, mluvime-li s lidmi v prvnich hodinach po zasazeni naro¢nou
situaci. OdliSné, pfijdeme-li po tydnu, a jiné, pokud se setkdme po mésici. Berme
v potaz, ze mnohé se uz stalo, nez jsme vesli. Lidé se mohou nachazet ve fazi
Soku, ale i chaotickych, rychle se ménicich emoci — mohou citit vztek, vzdor,
strach, uzkost. Mohou byt ze situace unaveni, vyCerpani, citit se rezignovani.

« Zaroven se nam véciv zivoté vrstvi. Nezijeme jen tuto udalost. | pfedtim se v nasem
zivoté dély véci, nékteré tieba i dlouho pfed touto nahle vzniklou situaci. Nékdy
je pro nas zasadnéjsi fesit nejprve jiné téma nez to, kvuli kterému za nami pfi-
chazi pomoc.

* Pokud by se vam zdalo, Ze rozpolozeni Clovéka je zvlasté nestabilni, zvlasté
odpojené, bezmocné, Ze by mu mohla pfijit vhod nabidka odborného psychoso-
cialniho doprovazeni nebo jiné pomoci, predejte tuto informaci ¢lovéku, ktery je
v organizaci nad vami.



Vchazite k lidem domu

Pfi terénni pomoci nezfidka pfichazite k lidem do jejich domacnosti, sta-
vate se navstévou. Respektujte proto mistni zvyklosti. Je-li pfed vami cely
den v terénu, obstarejte sebe sama. Méjte s sebou nabity mobil, telefon-
ni Cislo na toho, pod koho pfi organizaci dopomoci spadate. Je mozné,
Ze se véci budou prabézné ménit, mozna i vy sami vyuzijete moznost
spojit se s vysilajici organizaci. Budte dobfe i vhodné oble€eni, méjte
s sebou piti i svacinu.



Privitejte se a pfedstavte se celym jménem.
Vysvétlete, za kterou organizaci pfichazite.
Stru¢né uvedte, co je dlivodem vasi navstévy.

Svou nabidku nijak nezveli¢ujte. Nefikejte: ,Pomlzeme s ¢imkoli, radi®, uvedte
spiSe nékolik béznych pfikladl toho, co jako organizace umite zvladnout. (,Muze-
me vam zdarma zapUjcit vysousece, pomoct vyhazet bahno ze sklepa, vycistit od
bahna diim nebo zahradu.®)

Pokud je dlivodem vasi navstévy rozhovor, uvedte, jak dlouho obvykle hovor trva
(napt. jde-li o dotaznik, mlzete fici: ,Hovor obvykle trva kolem padesati minut,
mam tady pfipravené otazky a do tabletu si budu psat odpovédi.“ Lidem to umoz-
ni, aby si predstavili, jak bude hovor probihat, na jak dlouho jste pfisli, zda jdete
vhod, a vam to mlze pomoci hovor mékceji ukongit (napt. ,Jak jsme si na zacatku
fikali, hovor asi za pét minut ukoncime. Je jesté néco, co bych mél/a uvést do
tohoto dotazniku?“).

Pokud je to mozné, zanechte po sobé letak, kde bude stru¢né shrnuto, z jaké
jste organizace a co nabizite, tedy to, o ¢em jste spolu mluvili. To, co na-
bizite, nazvéte obycejné tak, aby si to lidé uméli snadno pFedstavit. Zmin-
te také, jakym zpusobem vas mulzou lidi kontaktovat (napf. telefonni Cis-
lo a Cas, kdy se na néj da dovolat). Na letaku mize byt uveden také vycCet
navazujicich sluzeb v regionu.




Priklady toho,
jak komunikace
vypadat nema

,Bud mi hned reknete,
jestli k vdm mame jit, nebo
na vas prosté nezbyde cCas.

,Na to je ted lepsi Tak teda jak?
nemyslet.“ ,Na to se Co teda chcete?"
vykaslete.“ ,Tak uz se vzchopte!*
»Tak si 0 tom nemusime povidat,
vzdyt jste z toho smutna.
Neplacte!”

Tlak na rychlé
rozhodnuti, straseni.

Bagatelizovani,
potlacovani emoci.

»1ak my teda ale
rozhodné vime, Ze to,
co fikate, tak neni.”

Moralizovani,
poucovani.

,BYy mé zajimalo, pro¢
jste vlastné ten barak lip
nezabezpedili?*

,Nechapu, jak tu
tedka budete Zit,
to je désné, podle mé

Navazeni se, . F i se to neda.”
shazovani, slozita ;
otazka po pri€iné.

Dramatizace.

LUvidite, Ze se to

v8echno spravi.

Pomuzeme vam
s ¢imkoli.”

Utésnost.



Co tedy nabizime

Bezpedi

Pfedstavime se, mame viditelné oznaceni, z jaké jsme organizace (triko s logem,
odznacek), informace prfedavame jednoduse. Na konci zanechame stejné informa-
ce i pisemné. Chovame se predvidatelné, klidné, laskavé (napf. ,Dobry den, jmenuji
se Antonin Zeleny, pfichazim za organizaci Diakonie CCE. Mzu vam kratce pred-
stavit nasi nabidku pomoci? Nebude to trvat vic nez pét minut.“ ,MlZete se poradit
doma, rozmyslet si, zda byste o tuto pomoc stali, a dat nam védét na telefonni &islo,
které je tady na tom letacku uvedené.”).

Klidné misto pro rozhovor

Je-li to mozné, zafidime nerusené, klidné misto pro rozhovor (napf. ,Napada mé,
jestli bychom si mohli sednout nékde, kde bychom méli klidné misto pro rozhovor.
Mohli bychom se nékam pFesunout, je-li to pro vas tak v poradku?).

Vlidny tén, pozornost

Nas vlastni klid — nejsme v nouzi, jsme na tomto misté docasné&, mame dostatek
opor. MizZeme zustat klidni, i kdyZ lidé kolem nas Celi slozité situaci. Kdyz zjistime,
Ze se bojime, jestli ¢lovéku, se kterym mluvime, budeme umét pomoct, zkusime
sami sebe uklidnit, kratce vénujeme pozornost svému dechu, nadechneme se az
do bficha a vydechneme, dobfe si sedneme, zatlacime nohy do zemé&, udrzime svdj
klid. To, Ze jsme pfitomni a v klidu naslouchame, je dulezita podpora v naro¢né situ-
aci. Kdyz nemame napad, jak situaci fesit, pfihlasime se k tomu (napf. , To bohuzel
nevim, kde se da tohle zajistit. MUZu se zeptat u nas na zékladné. Ozvala bych se
vam zpatky a dala védét, jestli ma nékdo zkuSenost, kde se toto fesi.“). Zpatky se
ozveme, i pokud by se Zzjistilo, Zze nevime. DodrZime, co bylo smluveno.

Nadéji na realnou zménu

Toto umime zapuijcit, udélat, vydistit, vyhodnotit (napf. ,MlzZete se rozmyslet, jestli
by se vam tato pomoc hodila. Na tomhle letaku je na nas telefonni Cislo, do osmi
vecCer se nam da dovolat. Budeme tady ve vesnici do patku.”).



Kdyz ten, s kym mluvime,
place nebo se zlobi

Jsou Vvéci, které Ize vyresit, napf. néco prestéhovat, vyklidit, zprostfed-
kovat potfebnou informaci nebo doprovodit nékoho na ufad. My to tfeba
dovedeme, a tak s tim mGzeme pomoct. V tézkém misté nachazime
i mnohé, co k feSeni neni. Véci se uz staly. Nejdou zménit, zvratit, ode-
stat. Mozna se setkame s velkym smutkem lidi nad jejich ztratou. Nebo
budeme u toho, kdy si budou klast otazky, na které nezname odpovéd,
a ani lidé sami na ni nevidi. Jde o véci ,k neseni“. KdyZz doprovazime
druhého clovéka, pak v danou chvili jsme s nim, a tak své tézkosti
nemusi nést sam.



Muze se stat, Ze nékdo place. Prijde tfeba o dim a situace nejde zachranit.
S zadnou takovou nabidkou nepfichazime. Spole¢né zazijeme chvili bezmoci.
Soucitime s druhym ¢lovékem a mrzi nas, Ze v této véci zUstane osamocen.
Muze nas sevfit obava, co ted honem mame udélat, jak bychom to mohli as-
pon trochu vylepsit. V takovéto chvili se setkavame s druhym ¢lovékem v mis-
té, které je tézké unést. Nikam neutikame. Zlstava v nas napt. litost, bezmoc,
soucit. Naslouchame mu, jak vyjadfuje svoje myslenky, pocity. Pokud ¢lovék
place, mizeme ho podpofit v tom, aby plakal a nestydél se. ,To je v pofadku,
Ze placete. Je mi to lito. Ani si nedovedu predstavit, jaké by bylo pfijit o diim,
kde bydlim. Pfala bych si, aby to bylo jinak.” Nebo mGzZeme hovor ukondgit
otazkou, napf.: ,A kde ted budete v nejblizSich dnech? Uz jste volala nékomu
blizkému?“ Pak miZzeme tfeba i sedét u toho, kdy pani vola synovi a fika mu
toto slozité sdéleni. Kdyz se poustime do profesnich vod, které nam nejsou
vlastni, je dobré odhadnout své sily. MUZzeme situaci vyresit tak, ze preda-
me kontakt na nékoho, kdo je v této oblasti profesionalem. A preci je lidska
blizkost sama o sobé hojiva. Jedna z dulezitych véci je neslibovat zazraky,
neutéSovat, Ze se to urcité celé spravi. Vydrzet v té ,prirvé”, kde to dobré neni
a na feSeni vidét také neni, a pravé v ni s druhym clovékem byt. Nejde o to,
jak dlouho s nim sedime. Nema to byt spolecné utapéni se v bezmoci. A po
hovoru nemame vypadat vice schvacené nez on sam :-). Je to misto, kde jsme
si v§imli, ze druhy nese néco, co je k neuneseni, a aniz bychom to zleh¢ovali,
malovali na rizovo, na daném misté jsme s nim stanuli a chvili setrvali. Nase
pfitomnost, naslouchani i to, Ze soucitime, jsou v téchto mistech darem.

Nékdo jiny se tfeba zlobi a obvifiuje nas: ,Za to mlzete vy, v jaké jsem ted situ-
aci. Méli jste pfijet dfiv, ne az ted, kvili vdm mam ted tyto vazné potize.“ Kdyz
nas nékdo vini, mize se pfihodit, Ze se chceme hajit, vytahnout fakta, dokazat,
Ze tomu tak neni, Ze to, co fika, je nesmysl. V tézké situaci ¢lovék malokdy vidi
dosiroka. Hledi zpfima na misto, kam dopadla
narocna udalost, a €asto i bezdéky hleda, kdo
by za to mohl. Nejdeme tedy dohledat, kdo, za
co a nakolik mize. MiZzeme vyjadfit tfeba nasi
litost. ,SlySim, zZe fikate, Zze jsme méli pfijet
dfiv. Mrzi mé, ze v takhle naro¢né chvili jste
neméli dostateCnou podporu. Pfal/a bych
si, aby systém pomoci fungoval daleko Jedna z dualezitych
vic pruzné.“ Nejde tedy o to, brat na sebe véci je neslibovat
3'"” za veci, za '.(Eere nemuzeme, aby si zazraky, neutéSovat,
ruhy mohl ,ulevit®. Ale mizeme hloubéji . o
rozumét obavé druhého a jeho zlobeni se ze se to urcite
na svét, systém a nespravedinost Zivota. celé spravi.
Na to, jak moc ho situace prekvapila, za-
skocila a zasahla.
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Starejte se
o sebe sama

Doprovazeni druhych za€ina dobrou péci o sebe sama.
Klid druhym umime prinést jediné tehdy, kdyz ho u sebe
sama najdeme a udrzime.

Sdilejte se s ostatnimi

- Domluvte se v tymu na Case, kdy budete sdilet, co se tento den podafilo/nepoda-
filo, sdilejte dobrou praxi, pomahejte si ziskat redlnou pfedstavu o tom, co nabizi
vase organizace, co se bude dit v jednotlivych dnech. Probirejte sva oCekavani,
odpocivejte, dobijejte svou silu.

» Pokud pracujete jako jednotlivec, domluvte se s nékym na tom, Ze mu kazdy den
zavolate, abyste vy sami méli pro sebe podporu a vyslechnuti.

Dbejte o své zdroje

* Ve svém volnu délejte to, co vdm pomaha se uvolnit — podivejte se na film, pustte
si oblibenou pisnic¢ku, zatan€ete si, dopfejte si sprchu, pfec¢téte si knihu, najdéte si
dobré vtipy, pfipravte si chutnou svacinu.

- Zafidte si chvili samoty.

» Napiste si kratky zapis do deniku.

* Modlete se, meditujte.

* Myslete na svuj dech, nékolikrat za den se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.



Starejte se o své bezpedi, vytvorte si zazemi

» Dodrzujte hygienické a bezpecnostni pokyny.

» Domlouvejte se na Case — napf. kdy budete s praci zacinat a kdy skoncite, kdy
budete mit setkani jako tym. Pfedvidatelnost, rezim a sdileni nam pomahaji
shizovat miru stresu.

« Jste-li v terénu, utvorte si svij kout/misto. Dejte si ke spacaku tfeba fotku, pohled-
nici, knizku, pfirodni véci, které najdete venku.

« Je v pofadku vnimat limity naSich dovednosti nebo povahy. Je dobré o nich védét
i se k nim hlasit. Je-li né¢eho na vas moc, je dobré, aby ¢loveék, ktery je organi-
zacné nad vami, od vas tuto zpravu mél. Tym, ktery funguje dobfe, pocita s tim,
Ze kazdy z nas ma nékde limit.

Udrzujte kontakt s realitou svéta, kde lidé

nejsou zasazeni naro¢nou zivotni situaci

 Budte si védomi, ze i vy sami se nachazite v mimoradné situaci. Co potkate, zazi-
jete v roli dobrovolnika, se vas bude ve vétsi ¢i mensi mife dotykat.

 Udrzujte spojeni se svou rodinou a prateli, které naro€na zZivotni situace nezasahla

a ziji vSedni starosti.

» Uvédomte si, Ze situace, ve které se nachazite, je doCasna. Az skonci, pojedete
dom.

« Pfectéte si zpravy. Zaméfte svou pozornost i na jina témata, nez pro ktera jste
pfijeli na misto jako dobrovolnici.

Doprejte pozornost télu

* Projdéte se po venku, vyjdéte tfeba schody, zacvicte si, protahnéte se, vyvétrejte se.
« Zdravé a dobre jezte.
» Spéte dosyta.

Odpocivejte

 Dopfejte si kratké pauzy béhem dne.

* Mezi jednotlivymi navstévami se napf. dlouze nadechnéte, vydechnéte, udélejte
grimasu nebo zvuk, poskocte si, zadupejte, zatleskejte, vytfeste koncetiny, se-
tfete si dlanémi oblicej nebo si na chvili vezméte do ruky maly pfijemny predmét

(kastan, kaminek). Zkuste nechat pfedchozi rozhovor za sebou a zUstat otevieni,
uvolnéni a pfi dobré sile k novému hovoru.

« Za jednotlivymi dny se veCer ohlédnéte a poté si je zkuste pro sebe uzavfit, pustit
je po vodé, nechat je odplynout.

12
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Mejte
realna

ocekavani

Nékdy bychom radi druhé zachranili, zda se nam, Ze nase po-
moc neni dostatec¢na. Mluvte o svych pocitech v tymu nebo se
,Svym*“ ¢lovékem na telefonu. Je skvélé, Ze jste darovali svij
Cas lidem a setkali se s nimi. Ne vzdy zménite jejich Zivoty
k lepSimu tak, jak byste si prali. Ale i to, Ze jste jim naslouchali,
pozorné vnimali, co vam fikaji, a zajimalo vas, jak se jim dafi,
se pocita. Mlzete také v tymu hledat moznosti navazujicich
sluzeb, na které byste lidi mohli realné odkazat.



Nékdy je narocné v kooperaci mnoha sloZzek zkoordinovat prace tak, aby na sebe
navazovaly. M(ze byt naro¢né ,procekat” pulden nebo i den. Zkuste nabrat v ta-
kovyto den silu pro dalsi dny, kdy bude vade pomoc zapotiebi. Udélejte si volny
den. Chcete-li, sepiste tfeba, co vas napada jako dobra praxe z toho, co jste zazili,
pro lidi, ktefi budou tuto praci délat po vas, a predejte své poznatky vysilajici or-
ganizaci. Sepiste otazky, které se vam zdaiji dulezité k feSeni. Mate-li dostatek sil,
budte v takovy den k dispozici pro své kolegy, tvofte zazemi, humor a ,pospolno*.

Chovani lidi, se kterymi se setkate, nebude vzdy pfijemné. Mzou se
tfeba zlobit, vinit ostatni/nas ze své situace, bat se, co bude dal. Lidé
jsou Casto v naroCné zivotni situaci i poté, co uz nase pomoc na misté
skonci. Muzete se citit zahlceni mnozstvim emoci, bezvychodnosti si-
tuace €i unavou. Mluvte o tom ve svém tymu, sdilejte své pocity.

Prijeli jste ve svém volném Case a nabizite pomoc. Nékdy se vam nedostane vdé-
ku ani ocenéni. Lidé v naro¢né zivotni situaci ¢asto maji velmi malé zdroje sily a
potfebuji je pouzit zejména k uneseni a feSeni vzniklé situace. Je proto moudré,
aby zdroje vasi sily nespocCivaly v o¢ekavani ocenéni za vasi pomoc. Starejte
se tedy o odpocinek, uvolnéni, sdilejte zazitky s ostatnimi v tymu, ktefi zazivaji
podobné véci jako vy. Povidejte si se svymi blizkymi o vécech, které vas tési.
Doprejte télu jidlo, pohyb i spanek.

Tyto dny, kdy napfimo doprovazite lidi v narocnych zivotnich situacich, jsou mimo-
fadné. Kdyz se vratite z vyjezdu domu, mize se stat, Ze se budete citit unaveni,
odpojeni od béznych starosti, které vam ted miizou doCasné pfipadat malicherné
a nicotné. Mlze vas iritovat, pokud lidé kolem feSi ,malé véci® proti t&ém, které jste
zazili ve vypjatych chvilich lidskych Zivotd. Utvorte si pfedem prostor pro toto moz-
né rozpolozeni. Nechte si po navratu domu co nejprazdnéjsi diaf, aspori pro nej-
bliz§i dny. Je-li to mozné, zlstante v kontaktu s lidmi, se kterymi jste byli na vyjez-
du, abyste s nimi mohli sdilet, jak zvolna dosedate zpét do vSednosti svych zivotu.

Diky za vasi ochotu doprovazet druhé lidi uzkymi misty jejich zivotd!
Pfeji vam, aby po vas v pfistich dnech zlstala dobra stopa. Abyste
véci, které zazijete, mohli sdilet, zahrnout do svého Zivota a abyste se
mohli bezpecéné vratit domud ke svym blizkym.
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Komunikace v naro¢éné zivotni situaci.
Prakticka doporuceni pro dobrovolniky.
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