Samovrazedne spravanie
u deti a dospievajucich

Samovrazda je vedomé ukoncenie vlastného
Zivota. Mnohi z nas nevedia, ako reagovat,
ked niekto zacne hovorit o samovrazde. Na
celom svete v§ak ro¢ne zomrie samovrazdou
priblizne 700 000 fudi vratane mladistvych.

V vekovej skupine 15 az 19 rokov ide
globalne o S$tvrtl najcastejSiu priCinu smrti.
Preto je dolezité vediet rozpoznat riziko
samovrazdy a dokazat o nej hovorit otvorene.
Pre nas to moze byt narocné a zrafujdce, no
pre ¢loveka, ktory nad samovrazdou uvazuije,
byva rozhovor a vedomie, Ze na to nie je sam,
velkou Glavou.

Ako rozpoznat riziko
samovrazdy

Ludia, ktori uvazuji o samovrazde alebo ju
planuju, Casto vysielaji varovné signaly, ktoré
mozu byt slovné aj neslovné. Mozu sa prejavit
v rozhovoroch, v ich sprévani alebo
v prispevkoch na socidlnych sietach. Mnohi
[udia s myslienkami na samovrazdu pomoc
sami nevyhladaji. Rozpoznanie varovnych
signalov je preto prvym krokom k prevencii,
napriklad:

Spravanie: samotérstvo, vyhybanie sa
kamaratom ¢i obltibenym aktivitdm, problémy
so sustredenim, pla¢, zhorSenie prospechu
v Skole, rozdavanie osobnych veci, licenie sa,
zanedbdvanie vyzoru,

sebaposkodzovanie, zvy$ené uzivanie alkoholu
alebo drog, zmeny v chuti do jedla,
vyhl'adavanie informdcii o smrti ¢i sposoboch
samovrazdy,  problémy  so  spéankom,
zhromazdovanie liekov, zZiletiek a inych
nebezpecnych predmetov.

Pocity a nalady: nepochopitelné vykyvy nalad,
lizkost, depresivne stavy, nahla apatia, pasivita,
podrazdenost, vybuchy hnevu, pocity viny,
hanba, strata energie.

Komunikacia:

s ,Nemd to zmysel. Na nicom uZ nezalezi.“

» ,Keby som sa radSej ani nenarodil/a.”

» ,Keby som radsej zomrel/a.”

» ,Nikomu na mne nezélezi. Nikomu by som
tu nechybal/a.”

« ,Som pre ostatnych len zdtaZou. Nemam
pre ¢o Zit."

« ,UZ si so mnou nebudete musiet robit
starosti.”

« ,Keby som uZ radsej nezil/a.”
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Ako pomoct, ked sa vam dieta
alebo dospievajuci zveri

Téma samovrazdy vyvoldva v kazdom ¢loveku
strach a neprijemné pocity. Ak s vami dieta Ci
dospievajlici zacne hovorit 0 samovrazde,
drZte sa tychto zésad:

o Nepanikarte, budte oporou a pocuvajte.

o Budte priami a nebojte sa zacat
rozhovor (,Som tu pre teba... Vidim, Ze ti
nie je dobre... Chces sa o tom
rozpravat?”).

« Povzbudte dieta, aby hovorilo o tom ¢o
preziva a citi.

« Nesnazte sa situaciu vyriesit okamzite
a nebojte sa ticha.

« Nehovorte dietatu, ¢o ,by malo” alebo
,nemalo” robit. Podstatné je poskytnut
im emociondlnu podporu a byt s nimi.

 Dodajte im nadej a uistite ich, ze kazd4
situdcia sa da riesit.

« Pytajte sa jednoduché a priame otazky.

« Neslubujte, Ze to nikomu nepoviete.

o Nezostavajte na to sami, rieste situaciu
s dal§imi dospelymi a dbajte aj o svoju
vlastnd dusevnu pohodu.

o Ak mate pocit, Ze na to sami nestacite,
kontaktujte Rodi¢ovsku linku IP¢ka na
0800 500 888 alebo Linku dovery
Nezéabudka na 0800 800 566, ktoré
poskytuju bezplatni krizovi pomoc pre
rodic¢ov, ucitelov a dospelych.

Viac informacii najdete na www.krizovalinka.sk

alebo www.nezabudka.sk.

Ako citlivo otvorit tému

o ,Premyslal/a si niekedy nad tym, Ze by si si
ublizil/a?"

o ,Rozmyslal/a si nad samovrazdou?”

o ,Ked hovoris, Ze uZ nechces Zit, Ze to chces
vzdat... hovori$ o samovraZde?”

o ,Znamend to, Ze si chces ublizit?"

o ,UbliZil/a si si uZ niekedy?”

o Pytajte sa aj na konkrétny plén, ,Premyslal/a si
nad tym, Ze si siahne$ na Zivot? Mds konkrétny
plan?”

o ,Rozmyslal/a si nad tym, kedy by si to urobil/a?
Mas na to prostriedky?”

»

My dospeli sa niekedy obdvame, Ze priamou
otdzkou na samovrazdu privedieme dieta na
nebezpecné myslienky. Nie je to tak. Ak clovek
nad samovrazdou neuvaZuje, nasa otdzka ho

k nej neprivedie. Ak vsak dieta ¢i dospievajtici
nad samovrazdou premysla, nase priame
otdzky mu méZu zachranit Zivot - byvaj totiz
prvym krokom k ziskaniu potrebnej pomoci

a podpory. Otvoreny rozhovor pomahd, pretoZe
ddva priestor pomenovat skutocné pocity.

Ak mate podozrenie, Ze vase dieta uvaZuje

0 samovraZde, skuste tito tému citlivo otvorit.

N I M H NATIONAL INSTITUTE @ Child and Adolescent
OF MENTAL HEALTH Mental Health



	Samovražedné správanie u detí a dospievajúcich
	Komunikácia:
	Ako rozpoznať riziko samovraždy

	Ako pomôcť, keď sa vám dieťa alebo dospievajúci zverí
	Ako citlivo otvoriť tému

