14 BODU POMOCI PﬁLRIZIKU

SEBEVRAZDY

Podle udaju Svétové zdravotnické organizace st roéné vezme vlastni rukou Zivot vice

nez 800 000 osob. To je jeden élovék kazdych 40 sekund.

PTEJTE SE

Budie citlivi, ale pokladejie pfimé doazy.
MoZnost promluvit si s nékym o svvch pocitech
a myilenkich mikie ve skutecnosti vést ke snizeni
rizika sebevraiedného jednini, nikoliv naopak!

HLEDEJTE VAROVNE
PRIZNAKY

Naudte se rozpoznal varovne priznaky. Mudete je
identifikoval ve vyjadfovini, v niladé
i v chovani.

NABIDNETE POMOC

Myilenky na sebevraZzdu nuiné neznamenaji
bezprostiedni riziko jejiho spachini. Pokud je
viak nékdo zaziva delii dobu a jsou neodbyiné,

s jistotou potfebuje profesiondlni pomoc. Mazete
udélat masledujici:

MOTIVUJTE DOTYCNOU OSOBU
K VYHLEDANI POMOCI

Kontaktovar mige tfeba nékterou z linek divéry,
napiiklad linku divéry Centra krizové intervence
v prazskych Bohnicich (284 016 666).

Dalii krizowveé linky:

httpe/ Swww.psychoportal.ce/linky-duvery

POMOZTE VYHLEDAT
ODBORNOU POMOC

Variant je mnoho = prakiicky lékas, psychiatr,
centra krizove pomoct, uéitelé, (Rkolni)
psychologové. Mizete nabidnow podporu

a radu, ale pamatujie, 2¢ neni vadim tkelem
nahradit profesionila.

BUDTE OPOROU

Muiete pomoci s vvhledinim pomoci na
internetu, vyfidit za dotyéndého/dotyénou
telefondity nebo hodji doprovodit.

PODPORUJTE A
NASLOUCHEJTE

Podporujie a snaite se dotyéného/dotyinou
pochopit. ¥V Eidném pripadé nevyvolivejie

v dané osobé pocit viny. Pozorné poslouchejie
a snaZte se hoji nepreruiovar,

- - L]
MEJTE UCTU K POCITUM
MNesnaite se muw/ji jeho/jeji pociny vymluvit
a nevyjadiujie zdéieni. Nedcta a zlehdovini
maohou vést k nedivére a ukondeni komunikace.

NEPOVYSUJTE SE A NESUDTE

Nefikejie véci jako .Mohlo by byt hif®, \Mais
viechno, co si jen mized piit®, misto 1oho se
prejte: JKvili éemu jsi smutny/a®, .Co by ti
pomohlo citit se lépe?” nebo Jak ti mohu
pomaocii™

NIKDY NESLIBUJTE, ZE ZACHOVATE
TAJEMSTVI O JEHO/JEJICH
SEBEVRAZEDNYCH MYSLENKACH
Budie chiapavi, ale vysvétlete dotyéné/mu, Ze
takovou véc neni moEné driet v iajnosti, pokud
Je jejifjeho Fivot v ohrodeni.

UJISTETE DOTYCNOU
OSOBU, ZE BUDE LEPE

Situace se mude nékdy zdit bezvychoednd a jako
by se ui mikdy neméla zlepdit. Ujistéte proto
danou osobu, Ze vhodnd l6cba ji da sanci se

§ wécimi vyporadal a citit se zase v Bivolé lépe,

POMOZTE VYHNOUT SE
ALKOHOLU A DROGAM

Adkoliv uiivini alkoholu a nidvvkovych litek
mize poskyinout dodasnou alevu, v konedném
disledku véei jen zhoriuje. Mk vést

k bezhlavému jednini a prohloubeni deprese.

ZAMEZTE PRISTUPU
K POTENCIALNE NEBEZPECNYM
PREDMETUM

Pokud je to moiné, ujistéte se, fe dotyénd osoba
nema k dispozici #Edné prosifedky

k uskutecnéni sebevrazdy, jakymi mohou byt
ruzné ostré predméty nebo leky.

BERTE VSECHNY VAROVNE
PRIZNAKY VAZNE

Meodvadéjie od nich pozornost, ani je
Nelgnorujie,

Naucte se rozpoznat varovne priznaky
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