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SEBEVRAZEDNE CHOVANI U DETI A
DOSPIVAJICICH

Sebevrazda je akt umysIného vzeti si Zivota. Mnozi z nas nevi, jak reagovat, kdyz nékdo
mluvi o sebevrazdé. Kazdy rok vsak zemre na svété v dusledku sebevrazdy pfiblizné
700 000 lidi véetné mladistvych. Celosvétové je sebevrazda Ctvrtou nejcastéjsi pricinou
umrti ve véku 15-19 let. Proto je potfeba umét poznat riziko sebevrazdy a umét o
sebevrazdé oteviené hovofit. Pro nds to muze byt tézké a znepokojujici, ale pro ¢lovéka,
ktery o sebevrazdé uvazuje, vétSinou predstavuje Ulevu, kdyz o tom mulze s nékym
mluvit a neni v tom sam.

JAK POZNAT RIZIKO SEBEVRAZDY?

Lidé, ktefi o sebevrazdé premysli ¢i ji jiz planuji, Casto vysilaji varovné signdly, které
mohou byt verbdini i neverbdini. Nékteré z téchto signdlll se mohou objevit v
rozhovorech, v jejich chovani nebo napfiklad v pfispévcich na socidlnich sitich. Mnozi
lidé mohou mit sebevrazedné myslenky nebo pocity, ale sami o pomoc nepozadaji.
Rozpoznani varovnych signall je ddlezitym prvnim krokem v prevenci sebevrazdy,

napfiklad:

= chovant:
e samotarstvi, vyhybani se kamaraddm ¢i obvyklym oblibenym ¢innostem
e potize s koncentraci
e zhorseny skolni prospéch
e rozdavani svych véci, louceni se
e zanedbavani osobniho vzhledu
e sebeposkozovani
e zvySené uzivani alkoholu nebo drog
e zména chutik jidlu
e vyhledavaniinformaci o smrti ¢i o zplsobech sebevrazdy
e problémy se spankem
e schranovani praska, ziletek ¢i jinych podobnych predmétd

- prozivani a nalady:
e nepochopitelné vykyvy ndlad
e Uzkost(nost), deprese
e nahla apatie, pasivita
e podrazdénost
e vybuchy vzteku
e pocity viny, studu
o nedostatek energie




- komunikace:

“Nemd to smysl. UZ na nicem nezdlezi.”

“Kéz bych se nikdy nenarodil.”

“Kéz bych umrela.”

“Nikomu na mné nezdlezi. Nikomu bych tu nechybéla.”

“Jsem pro ostatni pfitéZi. Nemdm pro co Zit.”

“UZ se o mé nebudete muset strachovat.”

“Preju si, abych byl mrtvy.”

louceni s blizkymi

psani dopist na rozloucenou, basni/eseji s tématem smrti ¢i sebevrazdy

JAK MUZETE POMOCI, KDYZ SE VAM DOSPIVAJICI SVER(?

nepanikarte, budte oporou a naslouchejte

budte pfimi a nebojte se zacit rozhovor (“Jsem tu pro tebe... vidim, Ze se necitis
dobre... chces si promluvit?”)

povzbuzujte doty¢ného v mluveni o tom, co citi

nesnaZzte se situaci hned vyresit a nebojte se ticha

snazte se nefikat, co by jedinec “mél” a “nemél” délat, dllezité je mu
poskytnout emocionalni podporu a byt s nim

povzbuzujte, ujistujte, Ze existuji moznosti, jak situaci resit

pokladejte jednoduché, pfimé otazky

neslibujte, Ze to nikomu nefeknete

pomozte s vyhledanim pomoci - (Skolniho) psychologa, terapeuta, spolecné
kontaktovani rodicl

nebudte na to sami, feste situaci s dalsSimi dospélymi a dbejte na péci o sebe

Co mlzete Fict?

“Premysilel jsi o tom, Ze by sis nekdy ublizil?”

“Premyslis o sebevrazde?”

“KdyZ mluvis o tom, Ze nechces Zit, Ze by ses na to chtéla vykaslat... mluvis o
sebevrazde?”

“Znamend to, Ze si chces ublizit?”

“UZ sis nékdy néjak ublizila?”

Zeptejte se na plan sebevrazdy: “Premyslel jsi o tom, jak by sis mohl vzit Zivot?
Mas néjaky konkrétni plan?” “Premyslela jsi o tom, kdy bys to udélala? Mds
prostredky, jak to provést?”

Mnoho lidi se snazi vyhnout pfimym dotazdm na sebevrazdu a maji strach, ze kdyz
budou oteviené mluvit o sebevrazdé, Ze tim druhému vnuknou myslenku na
sebevrazdu a ohrozi ho. Opak je ale pravdou - otevieny rozhovor o sebevrazdé pomaha
a ¢lovék mlze o svych pocitech skute¢né mluvit. To je prvni krok k pomoci.
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