Bezpechostni plan

Pokud se obcas potykate s myslenkami na sebevrazdu, mize Vam pomoci mit
vyplnény bezpecnostni plan. Jde o strukturovany plan, ktery obsahuje seznam
ukold, blizkych lidi ¢i strategii co délat, kdyz se u Vas objevi sebevrazedné

myslenky.

Lidé, kteri chtéji zemrit, Casto prozivaji silnou psychickou bolest. Plan se
soustredi na Vase moznosti, jak bolest snizit a jak zvysit zdroje pro zvladnuti

tohoto momentu.
Dejte si svij plan na misto, kde je snadno dostupny. At je po ruce pro chvile,
kdy ho budete potrebovat. Pokud citite, ze situaci sami nezvladate, nebojte si

rict o pomoc.

Vérime, ze to zvladnete.
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Bezpecnostni plan byl vytvoren pracovni skupinou Prevence a vyzkum sebevrazd v Narodnim ustavu dusevniho zdravi. , F oSo z Ij
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Varovné signaly ukazuji
zvySené riziko sebevrazdy
a mohou se projevit na
urovni pocitll, myslenek
¢i tfreba v chovani.

%

= Napf.: ztracim
zajem o véci, které
mé drive bavily

Mé varovné
signaly

Aktivity, které mi
pomahaji
zklidnit mysl




@ Vyplnte jejich
jméno
a telefonni Cislo

Lidé, kterym
MmuZu fict o
pomoc

Odbornici,
které mohu
kontaktovat

Linka prvni psychické

pomoci

116 123
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= Napr: Zbavim se véci,
které bych mohl/a
pouzit, abych si
ublizil/a - zamknu je
nebo je dam
pratelim

Jak si zajistim
bezpecné
prostredi?

Co reknu svym

blizkym?

@ Napft.: Neni mi dobre,

=
muzes$ za mnou
prijet?

MUzeme si ted chvili

povidat?




Co udéelam, az
se budu citit
na dne?

Co si muZzu fict
jako alternativu k
temnym
myslenkam?



= Napr.: vyhledam
terapeutickou
skupinu, zavolam
.s kamaradovi
Kam mohu jit

mezi lidi?

- Spojeni s
- druhymi

Kdo muze byt
pobliz a pomuze
mi zvednout
naladu?
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a pro kterou stoji za to zit:




Pokud potrebujete akutni pomoc, kontaktujte
tisnovou linku 112 nebo navstivte nejblizsi
zdravotnické zarizeni

Nasledujici sluzby nabizeji bezplatnou podporu 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.
Mohou Vas také spojit s jinymi misty a lidmi, ktefi Vam mohou pomoci.

e Centrum krizové

e Linka prvni psychické
intervence v PN Bohnice

pomoci
Krizova linka pro dospélé Pomoc dospelym lidem
116 123 s akutnimi obtizemi.
284 016 110
.. . . e Krizové centrum RIAPS
e Prazska linka Duvery : . .
Krizova intervence a
222 580 697 .
psychologicka podpora
222 586 768/ 222 582 151
o Détské krizové centrum
e Linka bezpeci (DKC)
161 zavolat a domluvit se na

case.
777 715 215/ 241 484 149
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