Sebevrazedné chovani
u deti a dospivajicich

Sebevrazda je akt umysiného ukonceni zivota.
Mnozi z nas nevi, jak reagovat, kdyz nékdo mluvi
o0 sebevrazdé. Kazdy rok vSak zemre na svété v
disledku sebevrazdy priblizné 700 000 lidi
veetné mladistvych. Celosvétové je sebevrazda
Ctvrtou nejCastéjsi pficinou umrti ve véku 15-19
let. Proto je potfeba umét poznat riziko
sebevrazdy a umét o sebevrazdé oteviené
mluvit. Pro nds to mize byt tézké a
znepokojujici, ale pro Clovéka, ktery o
sebevrazdé uvazuje, mize byt velmi tlevné o
tom s nékym mluvit a diky tomu védét, ze na to
neni sam.

Jak rozpoznat varovné
signaly

Déti a dospivajici, ktefi o sebevrazdé premysli ¢i
sebevrazdu pfimo planuiji, €asto vysilaji varovné
signaly, které mohou byt verbdlni i neverbalni.
Nékteré z téchto signald se mohou objevit v
konverzacich, v jejich chovani nebo napfiklad v
prispévcich na socialnich sitich. Mnozi mohou
mit sebevrazedné myslenky nebo pocity, ale
sami 0 pomoc nepozadaji. Rozpoznani
varovnych signald je délezitym prvnim krokem v
prevenci sebevrazdy, napfiklad:

Chovani: samotafstvi, vyhybani se kamarad(im ¢i
obvyklym oblibenym Cinnostem, potize s
koncentraci, plac, zhorSeny Skolni prospéch,
loueni se (napt. psani dopis( na rozlou¢enou,
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rozdavani svych véci), zanedbavani osobniho
vzhledu, sebeposkozovéni, zvySené uZzivani
alkoholu nebo drog, zména chuti k jidlu,
vyhledavéni informaci o smrti ¢i o zplisobech
sebevrazdy, problémy se spankem, schrariovani
praskd, Ziletek ¢i jinych podobnych predmétl

Prozivani a nalady: nepochopitelné vykyvy nélad,
Uzkosti, deprese, ndhla apatie, pasivita,
podrazdénost, vybuchy vzteku, pocity viny, studu,
nedostatek energie

Komunikace:
o ‘Nemd to smysl. UZ na nicem nezalezi."
o ‘Kéz bych se nikdy nenarodil.”
o “Kéz bych umrela.”
e “Nikomu na mné nezalezi. Nikomu bych tu
nechybéla.”
e “Jsem pro ostatni piitéZzi. Nemdm pro co Zit.”
o “UZ se 0o mé nebudete muset strachovat.”
o “Preju si, abych byl mrtvy.”




Jak mlzete pomoci, kdyz se Co muzete rict

vam dité nebo dospivajici sveri

Téma sebevrazdy v kazdém Cloveku vyvolavd o “Premyslel jsi o tom, Ze by sis nékdy ublizZil?"
strach a nepfijemné pocity. Téchto bodii se o “Premyslis o sebevrazdé?”
mizete prozatim drzet v pfipadé, Ze s vami dité o "KdyZ mluvis o tom, Ze nechces Zit, Ze by ses

nebo dospivajici téma sebevrazdy otevre:

« Pokuste se nepanikafit, budte oporou a
naslouchejte.

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

 Povzbuzuijte dité v tom, aby mluvilo o tom,
co citi.

« Nesnazte se situaci hned vyfesit a nebojte
se ticha.

« Snazte se nefikat, co by jedinec “mél” a
“nemél” délat, dlilezité je mu poskytnout
emociondlni podporu a byt s nim.

« Dité povzbuzujte a ujistujte jej, Ze existuji
moznosti, jak situaci resit.

o Pouzivejte jednoduché a pfimé otazky.

« Neslibujte, Ze to nikomu nefeknete.

« Nebudte na to sami, feste situaci s dalSimi
dospélymi a dbejte i na péci o sebe.

« Pokud si sami nevite rady, obratte se na
Rodicovskou linku Linky bezpeci, ktera
nabizi krizovou pomoc a zakladni socidlni
poradenstvi vSem dospélym jednajicim v
zajmu déti (tedy nejen rodic¢im, ale i
pedagogtim a dalsim pracujicim s détmi) na
¢isle 606 021 021.

Vice informaci najdete na www.sebevrazdy.cz.
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na to chtél/a vykaslat... mluvis o
sebevraZzdé?” “Znamena to, Ze si chce$
ublizit?”

o “UZ sis nékdy néjak ublizil/a?"

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

»

My dospéli si obcas myslime, Ze kdyZ se na
sebevraZdu zeptdme, privedeme clovéka k
sebevrazednym myslenkam. Neni to ale tak.
Pokud clovek o sebevraZdé nepremysli; nase
otazka ho k sebevraZdé nepobidne. Pokud
vSak dité/dospivajici o sebevrazdé premysli
nase otazka mu muZe zachranit Zivot - miiZe
byt prvnim krokem k nalezeni potfebné pomoci
a podpory. Otevieny rozhovor o sebevraZdé
pomahd, protoZe umoZiiuje o pocitech
skutecné mluvit. Pokud méte podezreni, ze ma
dité sebevraZedné sklony, pokuste se toto
téma citlivé otevrit.


https://sebevrazdy.cz/

