7
Z

e

\\\\\\\ Wiy,

S
=

=

=

=
Ny

2
N\

2

N

N
~

7

=
Z

=

=
=
S

Z
\

e

N\

N

N
=

\
7

=
>
.

MmN

Z

\
N
W

MmN\

Z

=
>
N

zmN

7,

Ptejte se

Budete citlivi, ale pokladejte pfimé dotazy.
MoZnost pohovofit si s nékym o svych
pocitech a myslenkach mize ve skutecnosti
vést ke snizenf rizika sebevrazedného
jednani, nikoliv naopak!

Hledejte varovné pfiznaky

Naucte se poznat varovné priznaky. Ty je
mozné identifikovat ve vyjadfovani, naladé i v
chovani.

Nabidnéte pomoc

MysSlenky na sebevrazdu nutné neznamenaji
bezprostfedni riziko jeji spachani. Pokud je
vSak nékdo zaziva delSi dobu a jsou
neodbytné, s jistotou potfebuje profesionalni
pomoc. MlzZete udélat nasledujici:

Motivujte dotycnou osobu ve
vyhledani pomoci

Treba kontaktovat nékterou z linek dlvéry,
napfiklad linku ddvéry Centra krizové
intervence v prazskych Bohnicich (284 016 666)
nebo vyhledani odborné pomoci. Pfehled
dalSich relevantnich krizovych linek dostupny
na: http://www.psychoportal.cz/linky-duvery

Pomozte nasmeérovat pri
vyhledani odborné pomoci

Variant je mnoho - prakticky lékaF, psychiatr,
centra krizové pomoci, ucitelé, (Skolni)
psychologové. MizZete nabidnout podporu a
radu, ale pamatujte, Ze nenf vasi praci
nahradit profesionala.

Bud'te oporou

Pomozte online s vyhledanim pomoci,
uskutecnéte za doty¢ného/doty¢nou
telefonaty, doprovodte ho/ji.

Podporujte a naslouchejte

Podporujte a snazte se doty¢ného/doty¢nou
pochopit. V Zadném pripadé nevyvolavejte v
dané osobé pocit viny. Pozorné poslouchejte
a snazte se ho/ji neprerusovat.
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14 BODU POMOCI PRI
RIZIKU SEBEVRAZDY

Méjte actu k pocitim
dotycné/ho

NesnaZzte se mu/ji jeho/jeji pocity vymluvit a
nevyjadfujte zdéSeni. Nelcta a zlehcovani

maze vést k nedlvére a ukonceni
komunikace.

Nepovysu]te se anesud'te
Nefikejte véci jako ,Mohlo by byt har, ,Mas
vSechno, co si jen mizes prat”, misto toho se
ptejte: ,Jakou ma tvlj smutek pricinu?*, ,Co
by ti pomohlo citit se 1épe?” nebo ,Jak ti
mohu pomoci?”

Nikdy neslibujte, Ze o néci
sebevrazedné myslenky

budete drzet jako tajemstvi
Budte chapavi, ale vysvétlete doty¢né/mu, ze
takovou véc neni mozné drzet v tajnosti,
pokud je jeji/jeho Zivot v ohroZeni

Ujistéte dotycnou osobu,

Ze bude lépe

Situace se mUZe nékdy zdat bezvychodna a
jakoby 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 lépe.

Motivujte dotyéného/dotycnou,
aby neuzival/a alkohol a drogy

Ackoliv uzivani alkoholu a navykovych latek mize
poskytnout doc¢asnou Ulevu, v kone¢ném
dudsledku vSak véci jen zhorsuje. MUZe vést k
bezhlavému jednani a prohloubeni deprese.

Zamezte doty¢né/mu pristup
k potencialné nebezpecnym
predmétim

Pokud je to moZné, ujistéte se, Ze doty¢na
osoba nema k dispozici Zadné prostfedky k

uskutecnéni sebevrazdy jako rdizné ostré
predméty nebo Iéky.

Berte vSechny varovné
priznaky vazné
Nezamlouvejte je ani je neignorujte

Naucte se rozpoznat vyrovné priznaky




