Sdilejte svuj pribéh

Za kazdym pokusem o sebevrazdu stoji clovék a jeho pribéh. Vnimame dilezitost vypovédi lidi, ktefi
se o sebevrazdu pokusili ¢i o ni vaziné premysleli, ale i téch, kterym sebevrazdou zemrel nékdo blizky.
Takové pribéhy mohou pomoci zachranit Zivoty, avsak pouze, kdyz jsou sdileny bezpecnou formou.
Zodpovédné sdileni mGze lidi v podobné situaci povzbudit, aby vyhledali pomoc, dat jim nadéji,
ukazat jim, Ze vtom nejsou sami a Ze zotaveni je mozZné.

Dnes jiz vime mnoho o tom, co mlze byt, z hlediska vypravéni pfibéhl pro ty, ktefi se mohou
potykat se sebevrazednymi myslenkami, povzbudivé nebo naopak skodlivé. Urcity obsah souvisejici
se sebevrazdou mlze dokonce zvysit pravdépodobnost sebevrazdy u lidi, ktefi o ni premysleji. Z
tohoto divodu jsme dali dohromady instrukce, které vdm pomohou pribéh vypravét tak, aby byl pro
Ctenare uzitecny a bezpecny a stejné tak byl bezpecny i pro vas samotné.

Instrukce pro bezpecné sdileni pribehu

® Zamyslete se nad svym rozpoloZenim a ujistéte se, Ze uplynulo dost ¢asu od vaseho pokusu o
sebevrazdu nebo situace, kde jste nad nim vazné premyslel/a a Ze jste psychicky a
emocionalné pfipraveni sdilet sv(j pfibéh. Obecné plati se sdilenim pockat minimalné rok po
pokusu o sebevrazdu nebo uplynuti krizové situace.

e \/yhnéte se zobrazovani sebevrazdy jako moZnosti feseni problému. Sebevrazda by neméla
byt predkladana jako racionalni zalozni plan ani mechanismus, jakym ¢lovék zvlada tézké
situace.

e Vyhnéte se popisu konkrétni metody. Uvadénim podrobnosti jako je zplsob, misto Ci
zanechané vzkazy muze dochazet k napodobé.

® SnaZte se nezjednodusovat. Vyzkumy a vypovédi lidi ukazuji, Ze sebevrazda obvykle nema
jeden jediny divod, jde spiSe o kombinaci mnoha faktor(. Redukovanim ddvodu k
sebevraZdé na jeden jediny neumoznuje edukovat lidi o mnoha rizikovych faktorech, které k
sebevrazdé mohou vést.

® \/yhnéte se romantizovani. Liceni sebevrazdy jako romantického i cestného gesta mlze
ostatni navést k tomu, Ze budou sebevrazdu povaZovat za vhodné feseni.

e \/yhnéte se pouzivani fraze “spachat sebevrazdu”. UdrZuje ve spolecnosti stigma a moralni
odsouzeni. Preferované vyrazy jsou “ukoncil/a svij Zivot”, “vzal/a si zZivot”, “zemfrel/a
sebevrazdou”.

® Neoznacujte pokus o sebevrazdu jako “Uspésny” ¢i “nelspésny”.

® Podélte se o zdroje, které vam samotnym pomohly. Odkazat muizZete i na nasi sekci “Pomoc”.

Premyslejte, jak nejlépe predat poselstvi nadéje a zotaveni. K tomu vdm mohou pomoci nasledujici
otazky, na které se zkuste v textu zamérit:
e Jak a ¢im tento ¢lanek pFispiva k zachrané Zivotl a sdileni nadéje lidem ohrozenym
sebevrazdou?



e Covam nejvice pomohlo dostat se z mista v Zivoté, kde jste se potykal/a s myslenkami na
sebevrazdu ¢i jste se o sebevrazdu pokusil/a?

Na jakém misté v Zivoté nyni jste?

Jak se nyni starate o své dusevni zdravi?

Jak probihal proces uzdravovani/ vyrovnavani se s pokusem o sebevrazdu?

Mate néjaky tip pro ostatni, ktefi se nyni potykaji s myslenkami na sebevrazdu? Co byste jim
chtéli sdélit?

Spolu s pfibéhem vymyslete prosim nazev pro svUj pfibéh. To vdm mize i pomoci se Iépe soustredit
na hlavni myslenku vaseho sdéleni. Text by mél byt dlouhy zhruba na 1-2 A4. Pro zaslani pfibéhu
musite byt starsi 18 let. Pfibéhy chceme zverejriovat na webové strance www.sebevrazdy.cz, na

Facebookové strance Prevence sebevraZzd a na Instagramovém uctu prevence.sebevrazd budeme

zverejiovat kratkou informaci o pfidaném pribéhu, ne vsak cely pribéh. Zalezi ndm také na vasem
soukromi, pfibéh je mozné zverejnit anonymné Ci tfeba jen pod kfestnim jménem.

Prosime o peclivé precteni instrukci. Upozorniujeme, Ze zaslani pfibéhu nezarucuje jeho zverejnéni
na téchto strankach. Své pribéhy prosim posilejte na prevencesebevrazd@gmail.com. V ptipadé

jakychkoliv nejasnosti se na nas nevahejte obratit. Se sepsanim vaseho pfibéhu vam radi pomuizeme.

Dékujeme za vasi odvahu a ochotu sdilet vas pfibéh a pomoci ostatnim.
Tym Prevence a vyzkum sebevrazd



