Pracovni list:

Jak byt dobrym peerem?

A obecné ¢clovéekem, ktery umi
naslouchat, podpofrit a nasmérovat.

Kdo je peer?

Peer je Clovék se zkusenosti s dusevnim
onemocnénim nebo obtizemi v oblasti dusevniho
zdravi, ktery podporuje své vrstevniky. Neni
psycholog ani terapeut, ale dokéze naslouchat,
povzbudit a nasmérovat k dalsi pomoci.

Zakladni principy
peer podpory:

Empatie - dokézes se vcitit do pocitl druhych.
Aktivni naslouchani - nesoudis, jen vnimas
a pokladas otazky.
Sebereflexe — umis rozpoznat své hranice
a pecovat o sebe.

Kviz: Jaky jsem typ posluchace?

Vyber vzdy jednu odpoved, ktera té nejlépe vystihuje.

1. Kamarad ti vypravi o problémech
s ucitelem. Jak reagujes?

a) Rychle mu poradim, co by mél udélat.
b) Posloucham ho a obcas se

zeptam na podrobnosti.
©) Reknu mu, e to neni tak hrozné,

a zacnu mluvit o svych zkuSenostech.

2. Nékdo ti fika, ze je posledni dobou smutny.
Co udélas?

a) Reknumu,ze by mél délat néco jiného,
aby na to nemyslel.

b) Zeptém se ho, co ho trapi,
a necham ho mluvit.

c) Zleh&im situaci a za¢nu vtipkovat,
aby se citil épe.

Vyhodnoceni

Nejvice odpovédi B - Mas prirozeny talent pro aktivni
naslouchani! Jen tak dal.

3. Spoluzak ti vypravi o hadce s rodici.
Jak reagujes?

a) Dam mu rady na zékladé
vlastnich zkusenosti.
b) Necham ho mluvit a obc¢as shrnu,
co fikd, aby védél, Ze ho posloucham.
c) Reknu mu, ze to je bézné, a zacnu
vypravét svlij podobny zazitek.

4. Kdyz nékdo mluvi, co se ti honi hlavou?

a) Premyslim nad tim, co bych mu mél
poradit, aby udélal.
b) Soustredim se na to, co rika,
a shazim se porozumét jeho emocim.
c) Cekam, az domluvi,
abych mohl/a fict néco svého.

Nejvice odpovédi A - Mozna se snaZis pomahat spis tim, Ze radis,
ale zkus nékdy jen naslouchat. Lidé ¢asto nepotrebuji reseni, ale
podporu.

Nejvice odpoveédi C - Mas tendenci odvadeét pozornost jinam.
Zkus se vice soustredit na druhého a nechat ho miuvit.



Aktivni
naslouchani
V praxi

Jak poznas, ze nékdo
aktivné nasloucha?

Udrzuje o¢ni kontakt

Neprerusuje fecnika

Poklada otézky, které rozviji konverzaci
Prikyvuje a obc¢as pouziva slova jako
,Chdpu“nebo ,To muselo byt tézké“
Shrnuije, co slysel, aby si ovéril,

Ze spravné rozumi

UKOL1:
Trénink aktivniho naslouchani

Najdli si spoluZzaka a zkuste si kratky rozhovor
(5 minut). Jeden z vas bude mluvit o nécem,
co ho trapi (napr: stres z testd, hadka s rodici),
druhy bude pouze aktivné naslouchat.

Po rozhovoru si odpovéz na otazky:

1. Jaké to bylo byt v roli toho, kdo naslouch&?
2. Co bylo nejtézsi?
3. Jaksescitil/a, kdyZ ti druhy

opravdu naslouchal?

Zaver

Tento pracovni list ti pomiZe uvédomit si, jak
mizes pomahat svym spoluzakum a kde jsou
tvoje silné stranky. Peer podpora je o naslouchani
a respektu - pokud té toto téma zajima a mas
zkusenost s dusevnim onemocnénim, mizes

se stat peerem i ty!
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UKOL 2:
Reseni realnych situaci

Predstav si, Ze za tebou prijde spoluZak s
problémem. Jak bys reagoval/a?

Situace 1

Spoluzék fiké: ,Mam pocit, Ze nezvlddnu
maturitu, je toho na mé moc.”

Jak bys mu mohl/a pomoci?
(Napis svou odpovéd)

Situace 2

Kamarad si stézuje:
Ve tfidé mé ignoruji, citim se osaméle.”

Jak bys ho podporil/a?
(Napis svou odpovéd)




