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Manual pomoci pri riziku sebevrazdy

Mnoho z nds nevi, jak vhodné reagovat v situaci, kdy v jejich okoli nékdo zvaZuje sebevrazdu.
Naucte se poznat varovné priznaky, na co se ptat a jak zajistit pomoc.

Kdyz nékdo fika, ze premysli o sebevrazdé, nebo mluvi o vécech, ze kterych se zda, ze ji
zvazuje, mUze to byt zneklidnujici. Nemusite si byt jisti, jak pomoci, jestli takové redi brat
vazné a zasahovat, pfipadné zda vas zasah vse jen nezhorsi. Jednat je vzdy nejlepsi volba.

Okamzita pomoc

Pokud se nékdo pokusil o sebevrazdu:

Nenechavejte doty¢nou osobu o samoté.

Volejte neodkladné tisnovou linku 112. Pokud je to bezpec¢né, dopravte dotycnou
osobu do nejblizsiho zdravotnického zaftizeni.

Pokuste se zjistit, zda je doty¢ny/a pod vlivem alkoholu nebo drog ¢i zda se
nepokusil/a se otravit. Informujte rodinného pfislusnika nebo kamarada/kamaradku

doty¢né osoby.

Pokud se nékdo chova nebo vyjadfuje zplsobem, ktery naznaluje, Zze by se mohl/a pokusit o
sebevrazdu, nepokousejte se situaci fesit sami.

e Co nejrychleji zajistéte odbornou pomoc. Stav dotyéné/ho mize vyzadovat do¢asnou
hospitalizaci, nez krize pomine.

e Podporte dotyénou osobu ve vyhledani pomoci, mize se jednat o anonymni kontakt s
nékterou z krizovych linek, napfiklad Linkou prvni psychické pomoci (116 123) nebo
vyhledani odborné pomoci. Pfehled dalsich relevantnich krizovych linek je dostupny
na: https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/.

Ptejte se

Nejprve je nutné zjistit, zda je dotyénd osoba ve skute¢ném nebezpedi sebevrazdy. Budte

citlivi, ale pokladejte pfimé dotazy jako:

Jak zvladas to, co se ti ted déje?
Mas nékdy pocit, Ze bys vSe nejradégji vzdal/a?
Premysli$ o tom, jaké by to bylo byt mrtvy/a?

v

Premyslis o tom, Ze by sis ublizil/a?
Premyslis o sebevrazdé?
Kdyz o tom takhle mluvis, mluvi$ o sebevrazdé?

Mél/a jsi uz dfive sebevrazedné myslenky nebo jsi zkusil/a si n&jak ublizit?
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Premyslel/a jsi nad tim, jak nebo kdy bys to udélal/a?
Mas pfristup k vécem, kterymi by sis mohl/a ublizit?

Otazky na sebevrazedné myslenky nebo pocity dotyénou osobu nepodporuji v jednani.

Moznost mluvit s nékym o svych pocitech a myslenkach muze ve skute¢nosti vést ke snizeni
rizika sebevrazedného jednani.

Hledejte varovné priznaky

Nikdy neni mozné s jistotou fict, kdy vas blizky nebo kamarad/kamaradka zvazuje
sebevrazdu. Zde je seznam béznych varovnych pfiznaki:

mluvi o sebevrazdé — tika véci jako: Zabiju se, Pral/a bych si, abych byl/a mrtvy/a, Kéz
bych se nikdy nenarodil/a, Nikomu na mné nezalezi, Nikomu bych tu nechybél/a, Jsem
pro ostatni pritézi, Nemam pro co Zit

shani prostredky k ukonceni zivota — napf. shromazduje vét$i mnozstvi €k, opatfi si
zbran

vyhyba se socialnim kontaktlm, chce byt sdm/sama

zaziva prudké zmény nalady, typické ,jeden den nahore, druhy dole*

nadmiru se zabyva vécmi souvisejicimi se smrti, umiranim nebo nasilim

zaziva pocity bezvychodnosti, beznadéje

nadmiru uziva alkohol nebo drogy

méni béznou rutinu véetné navykd v jidle a spanku

podnika riskantni nebo sebedestruktivni véci, napfiklad uziva drogy nebo se chova
nebezpelné za volantem

zbavuje se majetku a ,dava véci do poradku®, ackoliv pro to neni zadné logické
vysvétleni

loudi se s lidmi, jako by je uz nikdy nemél/a vidét

jsou patrné zmény osobnosti, vyrazna Uzkost nebo silné rozruseni, a to obzvlast v
souvislosti s nékterym z vyse zminénych varovnych priznaki

Nabidnéte pomoc

Pokud nékdo premysli o sebevrazdé, nemusi byt nutné v bezprostfednim nebezpedi,

kazdopadné véak potrebuje odbornou pomoc. Mlzete udélat nasleduijici:

Motivujte dotyénou osobu k vyhledani pomoci, mize se jednat o anonymni kontakt
s nékterou z krizovych linek, napftiklad Linkou prvni psychické pomoci (116 123) nebo
vyhledani  odborné pOMOCi. Prehled pomoci muzete najit  zde:
https://sebevrazdy.cz/pomoc/#sit-pomoci ¢i seznam dalsich relevantnich krizovych
linek dostupny na: https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/.

Pomozte nasmérovat pfi vyhledani odborné pomoci. Osoba zvazujici sebevrazdu
nebo zazivajici zavaznou depresi nemusi mit dostatek energie a potfebné motivace k
vyhledani pomoci. Pokud dotyc¢ny/a nechce navstivit svého praktického lékare nebo
psychiatra, navrhnéte vyhledat pomoc jinde — v centru krizové pomoci, u
ucitele/uditelky, (Skolniho) psychologa/psycholozky nebo jiné osoby, které dotycny/a
muze divérovat. Mlzete nabidnout podporu a radu, ale pamatujte, Ze neni vasi praci
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nahradit profesionala.

e Budte oporou. Mizete pomoci s vyhledanim pomoci na internetu nebo uskuteénit za
doty¢ného/doty¢nou telefonaty, doprovodit ho/ji. Nékdy stadi jen spoleéné byt a
mlcet.

e Podporujte a naslouchejte. Jedinec se sebevrazednymi myslenkami se mize citit
provinile nebo se mize stydét, a mit tak tendenci skryvat své pocity. Podporujte a
snazte se dotyéného/doty¢nou pochopit. V zadném pripadé nevyvoldvejte v dané
osobeé pocit viny. Pozorné poslouchejte a snazte se ho/ji neprerusovat.

e Méjte uUctu k pocitim dotyéné osoby. Nesnazte se mulji jeho/jeji pocity vymluvit a
nevyjadfujte zdéseni. Ackoliv nemusi doty¢na osoba uvazovat logicky, méjte na
paméti, ze jeji emoce jsou skuteéné. Nelcta a zlehéovani mohou vést k nedivére a
ukonceni komunikace.

e Nepovysujte se a nesudte. Nefikejte véci jako: Mohlo by byt hir, Mas vsechno, co si
jen muzes prat a misto toho se ptejte: Kvali ¢emu jsi smutny/a? Co by ti pomohlo citit
se lépe? Jak ti mohu pomoci?

e Nikdy neslibujte, Zze zachovate tajemstvi o jeho/jejich sebevrazednych myslenkach.
Budte chapavi, ale vysvétlete doty¢né/mu, Ze takovou véc neni mozné drzet v tajnosti,
pokud je jeji/jeho zivot v ohrozeni. V takové situaci je potfeba vyhledat pomoc.

e Ujistéte dotyénou osobu, Ze bude lépe. Pokud nékdo uvazuje o sebevrazdé, situace
se mUze zdat bezvychodnd a jako by se nikdy neméla zleps$it. Ujistéte proto danou
osobu, ze vhodna léc¢ba ji da $anci se s vécmi vyporadat a citit se zase v zivoté lépe.

e Podporte dotyéného/dotyénou, aby neuzival/a alkohol a drogy. Ackoliv uzivani
alkoholu a navykovych latek mize poskytnout do¢asnou ulevu, v kone¢ném disledku
véci jen zhor$uje. Mize vést k bezhlavému jednani a prohloubeni deprese. Pokud ma
dand osoba problém prestat sdm/sama, nabidnéte se, Zze mu/ji pomUzZete vyhledat
odbornou pomoc.

e Zamezte dotyéné/mu pfFistup k potencidlné nebezpeénym predmétim. Pokud je to
mozné, ujistéte se, Ze doty¢nd osoba nema k dispozici zadné prostredky k
uskuteénéni sebevrazdy jako rlzné ostré predméty nebo léky. Pokud dana osoba
bézné uziva léky, kterymi je mozné se otrdvit, zkuste zajistit, aby ji je nékdo
pravidelné v bezpeénych davkach vydaval.

Berte vsechny varovné priznaky vazneé

Pokud nékdo vyjadfuje sebevrazedné myslenky nebo se chova zplsobem, ktery naznacluje,
se o sebevrazdé uvaZuje, berte tyto ptiznaky vaZné a neignorujte je. Rada z téch, ktef si
vzali zZivot, dala predtim svij zamér najevo. MlzZete mit pocit, ze se zbyteéné obavate, ale
bezpedi vasdeho kamardada/kamaradky nebo jiné blizké osoby je nejdllezitéjéi. Pokud je n&&i
zivot v sazce, nemyslete na to, ze vase jednani mize doty¢ného/doty¢nou v danou chuvili
rozhnévat.

Zabranit nékomu v sebevrazdé neni vase povinnost — ale pokud se rozhodnete zasahnout,
mUzete doty¢né/mu pomoci si uvédomit, Ze jsou jiné cesty, Ze je mozné vse zvladnout a diky
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lé¢bé spatfit i svétlejsi stranku Zivota.

Vice informaci mUzete najit na: https://sebevrazdy.cz/
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Pripravili:

Alexandr Kasal; Laura Jurikova; Roksana Taborska
Odborna konzultace: MUDr. Jan Hanka

S povolenim Mayo Clinic na zakladé ¢lanku:

https://www.mavoclinic.org/diseases-conditions/suicide/in-depth/suicide/art-20044707




