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14 BODU POMOCI PIVQIVRIZIKU

SEBEVRAZDY

Podle udaju Svétove zdravotnické organizace si rocné vezme vlastni rukou Zivot vice
nez 800 000 osob. To je jeden clovek kazdych 40 sekund.

PTEJTE SE

Budte citlivi, ale pokladejte primé dotazy.
Moznost promluvit si s nékym o svych pocitech
a myslenkich muze ve skute¢nosti vést ke snizeni
rizika sebevrazedného jednani, nikoliv naopak!

HLEDEJTE VAROVNE
PRIZNAKY

Naucte se rozpoznat varovné priznaky. Muzete je
identifikovat ve vyjadfovani, v naladé
i v chovani.

NABIDNETE POMOC

Myilenky na sebevrazdu nutné neznamenaji
bezprostredni riziko jejiho spachani. Pokud je
viak nékdo zaziva delsi dobu a jsou neodbytné,

s jistotou potrebuje profesionalni pomoc, MuzZete
udélat nasledujici:

MOTIVUJTE DOTYCNOU OSOBU
K VYHLEDANI POMOCI

Kontaktovat muze tfeba nékterou z linek davéry,
napriklad linku davéry Centra krizové intervence
v prazskych Bohnicich (284 016 666).

Dalsi krizové linky:
http://www.psychoportal.cz/linky-duvery

POMOZTE VYHLEDAT
ODBORNOU POMOC

Variant je mnoho - prakticky lékar, psychiatr,
centra krizové pomoci, uéitelé, (Skolni)
psychologové. Muzete nabidnout podporu
aradu, ale pamatujte, Ze neni vasim tkolem
nahradit profesionala.

BUDTE OPOROU

Muzete pomoci s vyhledanim pomoci na
internetu, vyridit za dotyéného/dotyénou
telefonaty nebo ho/ji doprovodit.

PODPORUJTE A
NASLOUCHEJTE

Podporujte a snazte se dotycného/dotycnou
pochopit. V zadném pripadé nevyvolavejte

v dané osobé pocit viny. Pozorné poslouchejte
a snazte se ho/ji neprerusovat.

MEJTE UCTU K POCITUM

Nesnazte se mu/ji jeho/jeji pocity vymluvit
a nevyjadrujte zdéseni. Neucta a zlehcovani
mohou vést k nedavére a ukoncéeni komunikace.

NEPOVYSUJTE SE A NESUDTE

Nerikejte véci jako ,Mohlo by byt har, ,Mas
viechno, co si jen muzes prat”, misto toho se
ptejte:  Kvuli ¢emu jsi smutny/a?”, ,Co by ti
pomohlo citit se lépe?” nebo , Jak ti mohu
pomoci?*

NIKDY NESLIBUJTE, ZE ZACHOVATE
TAJEMSTVI O JEHO/JEJICH
SEBEVRAZEDNYCH MYSLENKACH
Budte chapavi, ale vysvétlete dotyéné/mu, ze
takovou véc neni mozné drzet v tajnosti, pokud
je jeji/jeho zivot v ohrozeni.

UJISTETE DOTYCNOU
OSOBU, ZE BUDE LEPE

Situace se muze nékdy zdat bezvychodna a jako
by se uz nikdy neméla zlepsit. Ujistéte proto
danou osobu, Ze vhodna lécba ji da Sanci se

s vécmi vyporadat a citit se zase v Zivoté Iépe.

POMOZTE VYHNOUT SE
ALKOHOLU A DROGAM

Ackoliv uzivani alkoholu a navykovych latek
muze poskytnout do¢asnou ulevu, v koneéném
dusledku véci jen zhorsuje. Muze vést

k bezhlavému jednani a prohloubeni deprese.

ZAMEZTE PRISTUPU

K POTENCIALNE NEBEZPECNYM
PREDMETUM

Pokud je to mozné, ujistéte se, ze doty¢éna osoba
nema k dispozici zadné prostredky

k uskuteénéni sebevrazdy, jakymi mohou byt
ruzné ostré predmeéty nebo léky.

BERTE VSECHNY VAROVNE
PRIZNAKY VAZNE

Neodvadéjte od nich pozornost, ani je
neignorujte.

Naucte se rozpoznat varovné priznaky




