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NA UVOD

Tragicka udalost v Skole ale aj v rodinnom zivote méze u Vasich ziakov, ziacok, studentov a Studentiek vyvolat
réznorodé reakcie v podobe Sirokej Skaly emocii ¢i zmien v spravani. Kazdy ¢lovek na takuto narocnu
situaciu reaguje jedine¢ne, ¢o predurcuju viaceré faktory, od minulych skusenosti, cez podporu okolia,
osobnostné ¢rty az po to, aky blizky a intenzivny je vztah s ¢lovekom, ktorého sa tragicka udalost tyka.

Tazka situacia, ktoru Vas ziak, ziacka, Student a Studentka preziva, nie je jednoducha a velmi potrebuje mat
pri sebe ,,sprievodcu®, ktorym moézete byt aj Vy, uditelia, Skolski psycholdgovia, vychovavatelia, asistenti

Rozhovorom a podporou vytvarate pre nich bezpecny priestor s moznostou otvoreného a déverného dialogu
atoho, ze u Vas v skole/v triede nie je ziadna téma tabu. Tento pocit je pre mladého ¢loveka vtomto krehkom
a citlivom obdobi nenahraditelny a potrebny.

Pokojny, uprimny a otvoreny rozhovor poskytne informacie, odpovede a najma Vasu podporu v zvladnuti
toho, €o sa stalo.

Rozhovory s mladym ¢lovekom na naroc¢né a citlivé témy nie su jednoduché, mozno aj Vy sami potrebujete
mat istotu, Ze idete ,,spravnou cestou* a ste pre neho/nu uzito¢ni. Je v poriadku, ze sa takto citite a dakujeme,
ze venujete Gas ¢itaniu tychto riadkov, v ktorych najdete par odporucani od psycholdgov.
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CO MOZETE UROBIT PRE SVOJICH ZIAKOV/STUDENTOV

POCUVAT

Pocuvajte svojich ziakov/sStudentov, ak chcu hovorit. Venujte im pozornost a nerobte ziadne iné aktivity,
budte tam fyzicky, psychicky aj emocionalne pre nich. Potrebuju citit, Ze tento ¢as je venovany im. Je
dolezité, aby citili, ze sa s Vami mozu otvorene a doverne porozpravat o tom, ako sa citia, o prezivaju, comu
nerozumeju, na ¢o potrebuju odpovede, ¢oho sa boja,.... Ak sa citia bezpecne, vypocuti a podporovani,
su zvacsa otvorenejsi a pristupnejsi hovorit o svojich pocitoch. Vase porozumenie, uistenie a pozornost
su v tomto ¢ase velmi dolezité. Nechajte sa viest potrebou Vasich ziakov/studentov hovorit a dokazte im,
ze budete k dispozicii vzdy, ked Vas budu potrebovat. Dajte im emocionalnu podporu a pomézte im robit
rozhodnutia. Budte citlivy a starostlivy posluchac¢/ka, vytvorte bezpec¢né miesto a komunikaciu. Aj ked
mate pocit, ze viete dopovedat obsah viet za Vasich Ziakov/studentov na zaklade Vasej osobnej podobnej
skusenosti, prosime, budte trpezlivi a nechajte ich dokongit vetu a myslienku. Castokrat je pre nich velmi
narocné verbalizovat prezivany obsah.

BYT EMPATICKY/A

Je vel'mi dolezité, aby Vasi ziaci/Studenti vnimali Vasu podporu a boli si vedomi moznosti zdielat s Vami to,
¢o citia. Vyjadrite aj Vy svoje pocity, ktoré citite, k danej alebo podobnej situacii. Myslite pri tom na seba, na
vlastny bezpecny a oSetreny emocny priestor. Budte empaticky/a k strachu o buducnost. Nebagatelizujte
ich pocity, prave naopak, ocenujte a vyzdvihnite to, ze Vam o tom hovoria, ze ste tam pre nich, Ze tam chcete
byt. Vdaka takémuto pristupu vytvarate priestor, v ktorom im ukazujete, ze ste ochotni pocuvat a snazite sa
porozumiet tomu, ¢o prezivaju a reSpektovat individualny priebeh smutenia.

RUTINA

Pre Vasich ziakov/studentov je v tejto chvili dolezité udrzat si rutinu bezného dna. Rutina poskytuje urcitu
istotu, ktora je po preziti traumatickej udalosti kituc¢ova. Clovek o nu totiz dodasne prichadza. Pocit istoty je
ta ,pevna poéda pod nohami“, ktoru teraz potrebuju. Udrziavanie rutiny tiez pomdze minimalizovat nadmerné
premyslanie tykajuce sa tragickej udalosti, ktoré méze zintenziviiovat trapenie. Pomozte svojim ziakom vratit
sa ich vlastnym tempom k beznému zivotu.

OTVORENE ROZHOVORY

Otvorte tému, ktora sa viaze s tragickou udalostou (napr. samovrazda) aj vo Vasich rozhovoroch, zaujimajte
sa o to, ¢o Vasi ziaci/Studenti o tejto téme potrebuju vediet a komunikujte s nimi primerane veku. Podporte
ich v kladeni otazok. Pokuste sa vyvratit myty, ktoré v spolo¢nosti koluju a viazu sa na tragicku udalost.
Vasi ziaci/Studenti m6zu mat mnoho otazok a odpovede na ne im mozu byt napomocné v pochopeni celej
situacie. Do tejto témy je velmi dolezité priniest informacie o tom, ako sa naro¢né situacie daju v zivote
zvladat aj inak a ako je vhodné a Uc¢inné starat sa o svoje dusevné zdravie. Zamerajte sa na to, aby vo Vasom
rozhovore odznelo, ze vzdy existuje nejaka pomoc a konkrétne vymenujte, na koho je mozné sa obratit -
blizki, rodina, kamarati, ucitelia, odbornici, anonymné linky pomoci. POMOC EXISTUJE, existuju moznosti,
vdaka ktorym moze byt lahsie. Je normalne, ze v tej bolesti ich ¢lovek nie je schopny sam ¢i sama vidiet,
preto je dolezité o nich hovorit s niekym, komu déveruju, odbornikom, rodicom, blizkym alebo anonymne
na linkach pomoci. Poskytovanie presnych informacii povzbudzuje mladych ludi k vnimavosti a vyhladaniu
pomoci pre seba alebo inych, ¢o ma preventivny charakter.
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NORMALIZACIA POCITOV

Ako sme uz napisali vysSie, Vasi ziaci/Studenti mozu prezivat mix pocitov, v ktorych sa ani oni nemusia
vyznat alebo ich pritomnosti v danej chvili rozumiet. Venujte sa tomu, ¢o prezivaju, &i je to hnev, [Utost,
smutok, zodpovednost, zakazovanie si smutit...Vasi ziaci/Studenti mézu citit hnev na blizkeho, mézu citit
zodpovednost, ze tomu monhli zabranit, mézu mat strach z toho, ¢o sa stalo, méze byt smutni, lebo stratili
niekoho blizkeho... Tieto pocity mézu viest k zvySenému zmatku, Uzkosti a aj vine za to, ze takéto pocity
maju. Budte tolerantny/a k zmenam nalad a pocitom Vasich zZiakov/studentov. Ubezpecte ich, ze za to
nemozu, ze pocit hnevu neznamena, ze ho/ju nemali radi. Prihovorte sa a povedzte im, ze to, ¢o prezivaju,
»je v tejto nenormalnej situacii normalne®, ze kazdy c¢lovek to ma inak a vSetky pocity su v tejto situacii
adekvatne. Normalizacia pocitov a rozpravanie o nich je velmi uzitoéné aj v procese smutenia.

PODPORA K VYHLADANIU POMOCI

Je dolezité povzbudzovat Vasich ziakov/studentov v tom, aby poziadali o pomoc, ked' im je tazko. Mozno je
to prave aj v tejto chvili. Nastavte si v Skole/v triede filozofiu tak, ze starostlivost o dusevné zdravie je rovnako
dolezita ako starostlivost o fyzické telo. Je mimoriadne cenné, ked poviete svojim ziakom/studentom, ze
Vam zalezi na tom, aby o svojich pocitoch hovorili s niekym, komu doéveruju, ze je OK, ak to v tejto chvili
nie ste Vy, ale ze Vam zalezi na tom, aby niekoho takého vo svojom zivote mali. Povedzte im o anonymnych
linkach pomoci a aj o odbornikoch. Ak budu Vasi ziaci/Studenti vediet, ze povazujete vyhladanie psychologa
alebo psychiatra za prirodzené, budu sa citit bezpecéne a prijati. Mladi udia su

v online priestore velmi otvoreni a lahSie hovoria aj o tych najcitlivejsich témach. Ak maju Vasi ziaci/studenti
podozrenie, Ze ich kamarat/spoluziak preziva naro¢né obdobie, venujte tomu pozornost, hovorte s nim
o tom, budte mu napomocni v rieseni, ktoré si naozaj vyzaduje citlivii spoluti¢ast odbornikov a dospelych.

Ak mate obavu, ze Vas ziak/ziacka, Student/Studentka prezivaj naro¢né obdobie, ponukame Vam
par odporucani.

CO SI VSIMAT:
¢ akukolvek zmenu v spravani
¢ vyjadrenia o pocite beznadeje a osamelosti
* vyjadrenia, ze nema doévod dalej zit
e vyraznu zmenu stravovacich a spankovych navykov
¢ konzumaciu alkoholu alebo drog
* vyhybanie sa socialnym interakciam s ostatnymi alebo rizikové spravanie
e prejavy hnevu
e pocity uzkosti alebo rozrusenie
e apatia
e prudké zmeny nalady
¢ vyjadrenia o samovrazde ako o vychodisku
e zmeny vo vzdelavacich vysledkoch a pristupu k plneniu skolskych povinnosti
e strata zaujmu o aktivity, ktorym sa venovali
e sebaposkodzovanie
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Toto su iba niektoré z moznych prejavov a zmien v spravani. Kazdy z nas je iny, odliSne reagujeme na rézne
situacie a aj na tie najtazsie. Je spravne, ak sa poradite a porozpravate s odbornikom vo Vasej skole, v
CPPPaP alebo na bezplatnej anonymnej nonstop linke pomoci. V pripade, ze sa na Vasej skole udiala
tragicka udalost, poziadajte o pomoc a spolupracu Vasu CPPPaP.

CO VSETKO MOZETE UROBIT:

* Nenechajte ho/ju osamote a dajte najavo, ze chcete byt blizko neho/nej, spolut¢astny jeho bolesti
a trapeniu.

e Povedzte, ze s nim/ nou CHCETE byt, nie ze MUSITE.

e Dajte najavo svoju podporu a to, ze chcete byt blizko a chcete porozumiet tomu, ¢o si mysli, potrebuje,
nad ¢im premysla a ¢o citi.

e Pomdzte mu/jej hladat spdsoby a moznosti, ktoré mu/jej umoznia vidiet situaciu aj inak, ako ju vidi teraz.

* Poradte sa s niekym, lebo toto nie je jednoducha cesta a na to, aby ste mohli byt oporou, potrebujete
byt v ¢o najvacsej pohode aj Vy.
¢ Motivujte k vyhladaniu pomoci. Pokojne ju hladajte spolu.

TOTO RADSEJ NEROBTE:
¢ Nepoucujte, ,nemudrujte”, neradte, ¢o ma a ¢o nema robit.
e Nemoralizujte a nehovorte vety ako:

~Bude dobre...."

»Ini ludia maju iné a horsie problémy..."

, Aj ja som to zazil/a..."

¢ Nebagatelizujte a nevyvolavajte pocit zahanbenia, pretoze to, ¢o preziva, mu/ jej brani zit spokojne
a Stastne a zvacsa nevie, ¢o by v danej situacii malo robit.

Ak sa obavate, Ze situacia je akutna, v pokoji sa porozpravajte priamo o svojich obavach neodsudzujucim
sposobom. Moézete tak zistit, nakolko je ohrozeny/a a mézete tiez klast otazky, ¢o méze byt obrovskou
ulavou. Vytvara sa tym priestor otvorene hovorit o tom, ako sa citi a je to aj prilezitost ziskat podporu.

KONTAKT NA LINKY POMOCI:
ANONYMNE LINKY POMOCI pre deti a mladez

IP¢ko.sk - www.ipcko.sk

Krizova linka pomoci - 0800 500 333, www.krizovalinkapomoci.sk

Dobra linka - www.dobralinka.sk

Linka detskej istoty - 116 111

Linka detskej dovery 0907 401 749, www.linkadeti.sk

Narodna linka na pomoc detom v ohrozeni Viac ako ni(c)k - www.viacakonick.gov.sk

ZARIADENIA PORADENSTVA A PREVENCIE:
www.vudpap.sk/odborny-portal/zlozky-systemu-vychovneho-poradenstva-a-prevencie/
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