Jak citlivé jednat s lidmi,
kteri prochazeji tézkou

zivotni situaci?
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Pribéhem celého textu vds budou doprovazet tyto
komiksové bubliny. Jsou to readlné vety, se kterymi se lidé
prozivajici krizové situace bézné setkavaji. A které mohou
znit mozna nevinné, ale v takovém okamziku mohou byt
zranujici. Tyto nejCastéjsi fraze jsme pak shrnuli v_nasem
blogovém ¢ldnku, ze kterého vychazi i tento e-book.
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Dékujeme, ze jste si stahli tento text a zajima vas odpoved
na otazku, jak citlivé komunikovat s lidmi ve vasem okoli, kteri si
prochazeji krizovou situaci, kdy jejich bézny zivot narusila tragédie
nebo treba dlouhodoba nemoc. Nasi dobrovolnici v Berlicce
s podobnymi osudy prichazeji pravidelné do kontaktu, a tak vime, ze
nejen prvni rozhovor mize byt pro obé strany velmi naroc¢ny. Pravée
proto jsme se rozhodli sdilet nékolik postrehl a zkusenosti, které béhem
nasi cesty stale sbirame.

Protistrana casto nema silu ani kapacity pro dalsi interakce, lidé
jsou vycerpani jak po fyzické, tak po psychické strance. Pohybuji se
v modu preziti* a bézné kazdodenni starosti jdou stranou. My ostatni
bychom jim radi nabidli pomocnou ruku — at uz jde jen o pratelskou
konverzaci nebo drobnou pomoc v domacnosti. Je ale velmi bézné, ze
takovd nabidka mulze byt odmitnuta, protoze pro druhou stranu
predstavuje jen dalsi psychickou zatéz.

Spolu s nasimi dobrovolniky a beéhem superviznich setkani
s psychologem jsme se pokusili zamyslet a shrnout nize uvedené
principy, které i vdm mohou pomoci empaticky komunikovat tak, abyste
si k doty¢nému nezavreli dvere a spolecné si vybudovali nebo posilili
vztah, ve kterém se mohou obeé strany vzhledem k tézké zivotni situaci
citit dobre. A

Berlicka




“Beéhem pomoci druhym vstupujeme
do divérného osobniho prostredi, ve kterém
mohou nastat rGzné — i pro nds neprijemné —
situace. Pro ty, kterym pomahame, jsou ale zcela
prirozené a pochopitelné (mdze jit o nervozitu,
neprijemnou vyménu nazorl mezi ¢leny rodiny

a dalsi vypjaté situace ve vztahu k péci Roman Kalianko
o nemocného). Empatie je v takovém pripadeé Zakladatel spolku
zaklad a méli bychom se pokusit vyhnout tomu,

abychom do takové situace byli vtaZzeni.”

neni nasim cilem je resit nebo vyresit

Mgr. Drahomir Sevéik

nemély by nas
ovlivniovat a vést ke ztraté nasi motivace pomahat



Naladte podobny ton hlasu a pomalost tempa

Neni treba jen volit spravna slova — ostatnée clanek, jez popisuje,
které vety by ve spolecném rozhovoru nemely zaznit, najdete na nasem
blogu. Pozorujte, jaky ton reci a tempo vas protéjsek pouziva a zkuste
je zrcadlit. Druhd osoba se diky tomu bude hned citit o néeco
komfortnéji.

Prizpusobte svou energii druhé strané

"Za nejddlezitéjsi zdsadu v komunikaci
s rodinami, které prochazeji téZkou situaci, povazuji
spravné naladénise. SnaZim se pfizplisobovat
vlastni energii rodiné a jejich vztahiim."

Pavlina, zakladatelka spolku
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Budte autenticti a prirozeni

Mnoho z nas ma pocit, ze s nove vzniklou situaci je nutné zacit se
chovat jinak — treba se vyjadrovat citliveji, mluvit tiSeji, byt vic
kontaktni. Ale lidé kolem nas vyciti, Ze vdm nova poloha neni prirozena.
Naopak mnohem vic oceni, kdyz i nadale budete sami sebou
a nebudou mit pocit, Ze jen s nimi jednate zvlastné. | tak mlzete byt
dostatecné empaticti a laskavi.

Nabidnéte jen tichou pritomnost

Nékdy pomuzete druhym uz jen tim, Ze vi, Ze tu jste pro né. Dejte
jim najevo, Ze kdykoliv mUzou zavolat na vas telefon a vy si je
vyslechnete a pom@zete. Ze se na vds mohou obratit, kdy? se od nich
ostatni naopak odvraci — protoze nékdy je toho na jejich okoli proste uz
jen moc. Tahle ticha podpora je nesmirné dulezita.



Nechte se v rozhovoru vést protéjskem

KdyzZ nevite, kterym smerem se v rozhovoru vydat, nechte plynout
téma hovoru tam, kam si preje vas protejsek. Vyhnete se tak
zbyteCnému prazdnému tlachani, které obé strany jen vycerpava.
Dostanete se snadnéji k tématiim, ktera jsou pro druhou stranu dilezita
nebo si pri jejich probirani mentalné odpocine od narocné celodenni
prace, protoze nemusi nad rozhovorem zbytecnée premyslet.

Respektujte intimitu domova

“Zazila jsem to z opacné strany
a opravdu je to néco, co by se nemélo stavat”,
rika o naruseni intimniho prostoru Pavlina
z Berlicky.

Jakmile vstupujete do ciziho domova, je treba vplout Uplné
nepozorované, bez nezadoucich vln a krupobiti, které by vsem jejim
¢lendim zpUsobilo dalsi diskomfort.



Nebojte se tézkych témat

Sdileni zavaznych zprav, detaily o tézkych chorobach, nepriznivé
progndzy nebo témata smrti jsou velmi naro¢na na uchopeni, ale je
dilezité nechat druhou stranu o téchto skutec¢nostech mluvit
a neutikat z nich. Je to soucast jejich denni reality, a je bézné, ze
o takovych vécech je potfeba mluvit — pomlze to nejenom shodit
z beder trochu té tihy, ale zaroven se procisti hlava a usporadaji
myslenky.

Nenavrhujte reseni slozité situace, jen podporujte

Budte opatrni, abyste nic z toho, co vam
protistrana rekne, nehodnotili nebo se nesnazili
vyresit. Na reseni situace pracuji clenové celé
rodiny 24 hodin denng, 7 dni v tydnu a dobre
minéné rady musi neustale odrazet a filtrovat.

Myslete na to, Zze vase role je jina — podporujici svou blizkosti
a pritomnosti.



Plnte své sliby

Skutedné spolehnout se midzeme jen na ty, ktefi dokazou splnit to,
co slibili. Abyste i vy byli druhym skutec¢nou oporou, je treba na to
myslet. Pokud citite, ze pomoc, kterou se chystate nabidnout, je pro vas
prilis velkym soustem, radéji nabidnéte jen fragment ptivodniho navrhu
nebo nahlas reknéte, ze pro to udelate maximum, ale neni to néco, co
byste sami nejspis zvladli. Transparentnost je v tomhle pripadé
naprosto nutna a lidé spise oceni, kdyz vidi uprimnou snahu, nez plané
sliby.

Nevnasejte do komunikace své ego

Pri komunikaci s lidmi v krizi je klicové potlacit vlastni potrebu
radit a neprezentovat se jako nékdo, kdo ma ,patent na rozum®.

Nasim cilem totiz neni jejich problémy
vyresit, ale vytvorit pro né bezpecny
prostor a odstup, kde se mohou citit
pochopeni bez tlaku na vykon.






