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Uvod, smysl a cil

Prirucky

Sebevrazda je tragicka uddlost, kterd mlze zasahnout

i vysokoskolské prostredi. V poslednich letech stoupa
pocet mladych lidi, ktefi FeSi téma dusevniho zdravi

a ktefi se potykaiji s psychickymi obtizemi, a i téch, ktefi
vyhledavaji pomoc praveé v poradenskych pracovistich
pfi vysokych Skolach. Mladi dospéli Celi radé
akademickych, osobnich i socialnich vyzev, které mohou
vést k pocitim beznadéje, psychické bolesti

a k sebevrazednym myslenkam. Stejné tak se ale

s podobnymi pocity mUze potkat i jakykoli zaméstnanec.

Je proto dlilezité védét, jak o tomto tématu mluvit a jak
pomoci tém, ktefi se s témito myslenkami potykaji.
Sebevrazdé ¢asto Ize predejit — at uz diky podpore
blizkych, odbornou pomoci ¢i otevienou a citlivou
komunikaci.

Kazdy z nas v tomto tématu sehrava nezastupitelnou
roli — nejde jen o odborné poradce, psychology Ci
psychoterapeuty. Clovék s myslenkami na sebevrazdu
se nemusi vzdy dostat k odborné pomoci, ¢asto hleda
nejprve jinou lidskou dusi, ke které v danou chvili citi
blizkost a dlivéru. A kdyZ se svéfi, je dobré védét, jak
nejlépe na tuto skutecnost zareagovat a co délat, at uz
jsme pedagogem, studijni referentkou ¢i recepcnim.
Kazdy z nas muze byt vybaven zakladnimi dovednostmi,
jez mohou pomoci spolecnému prekonani akutni krize.

Tato metodika je ur¢ena véem zaméstnanciim
poradenského pracovisté pri vysoké skole, ale také
vSem zaméstnanciim fakulty, VS nebo univerzity. Jejim
smyslem je predstavit téma sebevrazednosti a nastinit
moznosti, jak s nim zachazet. Cilem je ¢tenare vybavit
informacemi tak, aby nebyli zaskoceni a byli schopni
pomoci.

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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V metodice ¢asto mluvime o ,vhodném®* ¢i ,idealnim*
scénafi nebo ddvame doporuceni. Jsme si védomi toho,
Ze realita mlzZe vypadat rGznorodé, kapacity a moznosti
jsou omezené a ze je vzdy potieba pracovat s tim, co je
zrovna k dispozici. Z nasi strany jde v tomto ohledu

o predestreni nabidky, nasledovani ovérené praxe ze
zahranici a smérovani k tomu nejlepSimu moznému.
Nema jit o tlak Ci rigidni postup. Tento material je mozné
vyuzit k tvorbé krizovych plant ¢i metodik fizeni
krizovych situaci na vysokych skolach. Nevahejte pro
tyto Ucely oslovit ur¢ené pracovniky na vasi skole

a material jim nabidnout.

Je tfeba mit také na paméti, ze jedna metodika
nenahradi dlouhodobé odborné vzdélavani a specificky
zamérena skoleni (napf. certifikovany
psychoterapeuticky vycvik, vycvik v krizové intervenci,
motivacnich rozhovorech nebo v poradenské Gi
psychologické préci). Chtéli bychom proto vsechny
Ctenare podporit, aby se naddle v tématu vzdélavali

a zajimali se o né.

Tato metodika vznikla v ramci spoluprace pracovni
skupiny Prevence a vyzkum sebevrazd Narodniho
Ustavu dusevniho zdravi a Asociace vysokoskolskych
poradch, kterd se aktivné stara o vzdélavani svych clen(.

Dékujeme, Ze se o toto téma zajimate.



Jak se orientovat
Vv prirucce?

Jsme si védomi toho, ze prirucka je rozsahla, proto zde
nabidneme navod, jak se v ni orientovat. Pfirucka je
urcena poradctm poradenskych pracovist (dale jako
odborna troven), ale také vS§em zaméstnancim fakulty
(dale jako laicka uroven), ktefi pfijdou do kontaktu s
tématem sebevrazedného jednani.

Kapitoly 1-6 jsou teoretické a povazujeme za uzitec¢né,
aby je precetly obé skupiny. Kapitola 5 (Varovné signaly)
je zejména uziteCna, nebot ukazuije, jak mizeme
sebevrazedné chovani poznat.

Patrite-li do laické Urovné a reSite ted sebevrazedné
jednani, jdéte na stranu 19.

Patfite-li do odborné turovné a resite ted' sebevrazedné
jednani, jdéte na stranu 23.

Obou Urovni se pak tyka Legislativa v CR, Cemu se
vyhnout v komunikaci se sebevrazednym studentem a
Vlastni psychohygiena.

Stala-li se sebevrazda na vasi Skole, jdéte na stranu 34
(Postvence). Tato kapitola zahrnuje obsah jak pro
odbornou droven (napf. podpora pozUstalych), tak pro
zameéstnance (napf. komunikace s vyucujicimi o dalsi
vyuce).

V celém dokumentu pouzivame termin ,student”

v muzském rodé. Pouzivdme tento jeden termin pro
zjednoduseni textu, ale myslime tim i studentky. Zaroven
vSe plati i pro zaméstnance a zaméstnankyné, ktefi se
také mohou ocitnout v situaci, kdy zvazuji sebevrazdu,
obdobné postupy plati i pro né.

Priivodce pro fesSeni sebevrazedného jednani na vysoké skole

K dokumentu je vytvorena sada priloh, které
doporucujeme vytisknout:

« Priloha 1: varovné signaly rizika sebevrazdy

« Priloha 2: myty a fakta o sebevrazdach

« Priloha 3: manual pro blizké

« Priloha 4: bezpe¢nostni plan - obrazkovy

« Priloha 5: bezpe€nostni plan - textovy

« Priloha 6: instrukce k vytvoreni bezpecnostniho
planu

o Priloha 7: co délat pfi riziku sebevrazedného jednani
(pro laickou uroveri)

« Priloha 8: co délat pri riziku sebevrazedného jednani
(pro odbornou trover)

o Priloha 9: Casté otazky o sebevrazdach

« Priloha 10: pfemyslite vy nebo nékdo ve vasem okoli
o sebevrazde?

o Priloha 11: seznam krok{ v postvenci

« Priloha 12: posouzeni miry rizika sebevrazdy

« Priloha 13: suicide risk warning signs

« Priloha 14: are you or anyone in your life, having
thoughts of suicide?

o Priloha 15: safety plan - pictorial

« Priloha 16: safety plan - textual


https://docs.google.com/document/d/1qqCb675s5E1SSflyBeLoNR_xws9T_O7b6Yt3I-Bwnxc/edit?tab=t.0#heading=h.r68q9i1zpazr
https://docs.google.com/document/d/1qqCb675s5E1SSflyBeLoNR_xws9T_O7b6Yt3I-Bwnxc/edit?tab=t.0#heading=h.sr15a6xv96l1
https://www.canva.com/design/DAGmlutgDwc/XFUuQZjB_FLKxjy6pdPTtQ/edit
https://sebevrazdy.cz/wp-content/uploads/2023/09/Manual-pomoci-pri-riziku-sebevrazdy.pdf
https://sebevrazdy.cz/wp-content/uploads/2022/09/Bezpecnostni_plan.pdf
https://docs.google.com/document/d/1qqCb675s5E1SSflyBeLoNR_xws9T_O7b6Yt3I-Bwnxc/edit?tab=t.0#heading=h.6vtz9vhiwlyd
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Epidemiologie

coO vime o sebevrazednosti
mladych dospelych?

Celosvétové zemre sebevrazdou cca 700 000 lidi ro¢né,
pocet pokusli odhaduje Svétova zdravotnicka
organizace az na dvacetindsobek. V Ceské republice

s pricinou sebevrazdy zemre ro¢né cca 1200-1300 lidi,
pfiCemz na 1 sebevrazdu Zeny pfipadaji 4 sebevrazdy
muzd. Ve vékové skupiné 15-29 let je sebevrazda
pricinou kazdého ctvrtého umrti. Na grafu 1 vidime vyvoj
poctll sebevrazd mezi lety 2014-2023 u celé populace,
rozdéleny dle pohlavi. Zde je jasné patrny rozdil mezi
muzi a zenami.
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Graf 1. Pocet sebevrazd rozdéleny podle pohlavi, 2014-2023 (Rydlo et
al., 2025)

Na grafu 2 vidime pocty sebevrazd v riiznych vékovych
skupinach mezi lety 2014-2023. Dlouhodobé jsou
nejvyssi pocty ve vékovych skupinach 40-49 let, v roce
2023 zde bylo 238 pripad(. Vékova skupina 20—29 let se
drzi v nizSim prdméru a za poslednich 10 let pocet
sebevrazd postupné klesa. V roce 2023 zde bylo 113
pripadu. Dllezité je ovSem vzit v potaz i miry, které
upravuji absolutni pocty vzhledem k celkovému poctu
lidi v dané vékové skupiné.

Zde nejvyssi miry dosahuji starsi rocniky (nad 60 let) pro
rok 2023 to bylo napriklad ve vékové skupiné 80-89 let
24,2 pripad( na 100 000 lidi daného véku. Ve vékové
skupiné 40-49 let to bylo 13,6 pfipadd. U mladych
dospélych je tato mira vyrazné nizsi, ve vékové skupiné
20-29 let to v roce 2023 bylo 10,6 a ve vékové skupiné
10-19 let to byly 4 pripady na 100 000. Mensi miry jsou
pozitivnim ukazatelem, nicméné je treba vzit na védomi,
ze umrtnostni statistiky u mladych jsou celkové vyrazné
mensi nez u starsich rocnikl a sebevrazda stéle zlstava
jednou z nejcastéjsich pricin smrti mladych dospélych.
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Graf 2. Pocet sebevrazd rozdéleny podle vékovych kategorii,
2014-2023 (Rydlo et al., 2025)
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Na grafu 3 vidime pocet sebevrazd mladistvych od 10
do 29 let v letech 2014-2023, patrné je, ze poCty

s vékem v téchto skupinach stoupaji. V jednotlivych
vékovych skupindch nejsou zjevné zadné vyrazné trendy
s vyjimkou vékové skupiny 25-29 let, kde je za
sledované obdobi viditelny relativné setrvaly pokles.
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Graf 3. Pocet sebevrazd mladistvych do 29 let podle vékovych
kategorii, 2014-2023 (Rydlo et al., 2025)

Jiny pohled ilustrujici naléhavost situace u mladistvych
je podil sebevrazd na vSech umrtich (graf 4), ktery je
konstruovany jako procentualni zastoupeni sebevrazd
na vSech umrtich v dané vékové skupiné. Zde vidime, ze
ve vékové skupiné 15-20 let je tento podil nejvyssi (cca
24 %). To znamena, ze kazdy 4 zemfrely ¢lovék od 15 do
30 let se rozhodl vzit si Zivot z vlastni vile. Jednou z
pFicin je celkové nizky podil dmrti v téchto vékovych
skupinach. S rostoucim vékem pak tento podil rychle
klesa.
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Graf 4. Primérny podil sebevrazd na v§ech umrtich podle vékovych
kategorii, 2023 (Rydlo et al., 2025)

Dalsim dulezitym zdrojem informaci jsou data o poétech
hospitalizaci pro imysIné sebeposkozeni (rozlozeni
poctu hospitalizaci zachycuje graf 5). Je patrné, ze
nejvice hospitalizaci je ve vékové skupiné 10-19 let,
skupina 20—29 let je pak na druhém misté. U obou
skupin jsou Castéji hospitalizovany Zeny nez muzi.
Nutno dodat, Ze tato data zahrnuiji jak osoby
hospitalizované pro pokus o sebevrazdu, tak osoby,
které se ,jen" sebeposkodili, ale neméli zamér zemfit.

V ramci dokonanych sebevrazd ovsem i u mladych
dospélych prevazuji muzi nad zenami (vyraznéji ve
vékové kategorii 20-29 let, ve vékové kategorii 10-19 je
tento rozdil nejmensi ze vSech vékovych kategorii, ale
stéle prevladaji muzi).
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Graf 5. Pocet hospitalizaci pro tmysIné sebeposkozeni podle véku a
pohlavi, 2023 (Rydlo et al., 2025)

V roce 2023 probéhl ve spolupraci s Asociaci pro
vysokoskolské poradce monitoring dusevniho zdravi
vysokoskolskych studentti napfi¢ celou Ceskou
republikou, v ramci kterého se pomoci screeningovych
nastrojt méfil dusevni well-being (pomoci néstroje
WHO-5), symptomy tzkostnosti (pomoci GAD-7),
symptomy depresivity (pomoci PHQ-9) a suicidalni
chovani (pomoci SBQ-R). Celkem se Setreni ztcastnilo
27 167 student(l a vysledky ukdazaly, Ze vice nez 65 %
student( uvedlo nizky well-being, 45 % studentt uvedlo
symptomy stfedné tézké az tézké uzkosti a pres
polovinu student( uvedlo symptomy stfedné tézké az
tézké deprese. Riziko sebevrazedného chovani bylo
identifikovano u 50 % student(. Toto zjisténi vedlo ke
vzniku této metodické prirucky. Pres vSechna
interpretacni omezeni, ktera s sebou prinaseji
sebehodnotici dotazniky, z(stava neprehlédnutelnym
faktem, Ze se mnoho mladych lidi nachazi v naro¢né
emocionalni situaci.

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole 7
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Pojmy

Formy sebevrazedného chovani* zahrnuji Sirokou skalu
projevl, kam patfi Gvahy o sebevrazdé, myslenky na
sebevrazduy, jeji planovani, sebeposkozovani, pokus

o sebevrazdu a dokonana sebevrazda.

Sebevrazda (suicidium) — védomé a imyslIné ukonceni
zivota jedince vlastni rukou.

Pokus o sebevrazdu — védomy akt s Umyslem zemfit
bez néasledku umrti (v nékterych pripadech muze jit
o formu ,volani o pomoc").

Sebevrazedné tendence — chovani zahrnujici pocatecni
uvahy o sebevrazdé az po rozhodnuti o realizaci
sebevrazedného umyslu, objevuje se zde postupné
budovani planu, jak ukongit sviij Zivot, ktery nabira
konkrétni obrysy (¢lovék napf. ma promysleno kdy, kde
a jak sebevrazdu vykona).

Sebevrazedné myslenky - jsou definovany jako vlastni
myslenky obsahujici suicidalné orientované chovani

a mohou se pohybovat od pasivnéjSich myslenek o tom,
Ze tu uz nechci byt, po velmi konkrétni myslenky a plany
na ukonceni zivota. Takové myslenky jsou intenzivni,
tézko odklonitelné, nutkavé a jedinec se jimi zabyva
prevaznou ¢ast svého ¢asu, mohou se projevovat
verbalné i neverbalné.

Sebezabiti — zabiti vlastni rukou, u néhoz ale na rozdil
od sebevrazdy chybi védomy umysl zemfit. Jde

o chovani, které byva zpravidla zapficinéno vaznym
dusevnim onemocnénim (napr. jedinec ma bludy, které
ho dési a pred kterymi se snazi zachranit, mdze mit
napr. pocit, ze ho nékdo pronasleduje a on se mu snazi
utéct, proto skoci z okna, Ci je jedinec pod vlivem silné
intoxikace).

* sebevrazedné chovani a jednani jsou zaménitelné terminy

Bilanc¢ni sebevrazda — jedna se o pfedem velmi
podrobné naplanovany a ,racionalné” podlozeny ¢in,
ktery je Casto promyslen dlouhodobé, do detailu

a v soukromi. Obvykle jde o reakci na vyznamné stresory

v Zivoté (napr. dluhy, zavazné onemocnéni aj.).

RozSifena sebevrazda — jde o méné obvykly jev, ve
kterém se na suicidalnim jednani ne/dobrovolné podili
vice osob (napf. rodi¢ a déti).

Postvence - intervence po sebevrazdé, zaméruje se na
pozUstalé po lidech, ktefi ukondili svij Zivot
sebevrazdou, a plsobi jako sekundarni prevence dalsich
sebevrazd.

Nakaza sebevrazdou — proces, pfi kterém pfima i
neprima zkusenost s Umrtim sebevrazdou druhé osoby
(napr. v komunité Ci v blizké lokalité) zvysuje riziko
sebevrazdy osoby s touto zkusenosti. Mladi lidé byvaji
k nakaze nachylnéjsi nez starsi.

Sebeposkozovani — chovani bez védomého a cileného
zaméru zemrit, jehoz dlisledkem je poskozeni télesné
integrity. Jde o jakékoliv chovani, béhem kterého si
Clovek zamérné fyzicky ublizuje. Sebeposkozovani
muze, ale nemusi byt spojené se sebevrazednym
chovanim. Jsou lidé, ktefi se sebeposkozuiji, ale nemaji
zadné sebevrazedné myslenky ani tendence, zaroven je
vsak sebeposkozovani jednim z rizikovych faktor( pro
sebevrazedné chovani a mize mu predchazet.

Privodce pro rfeseni sebevrazedného jednani na vysoké skole 8
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Sebevrazedny

proces

Co predchazi rozhodnuti ukoncit

svuj zivot?

Samotné sebevrazdé vétsinou predchazi dlouhodoby
proces s urcitym vyvojem, ktery zahrnuje Sirokou skalu
sebevrazedného jednani, ve kterém se Casto objevu;ji
silné pocity bezmoci, bezvychodnosti a velka psychicka
bolest. Mnoho lidi, ktefi o sebevrazdé premysleji nebo se
o ni pokusi, hleda predevsim ulevu od vnitfniho utrpeni.
Sebevrazda tak ¢asto neni touhou po smrti, jako spise
snahou uniknout nesnesitelné bolesti.

Sebevrazda
Pokus o sebevrazdu
Planovani sebevrazdy

Sebevrazedné tendence

Sebevrazedné myslenky

Stresové faktory

e R e el

Mzeme si cely proces predstavit jako pyramidu
(obrazek 1). Na jejim zakladé jsou réizné stresové
faktory a nepfiznivé Zivotni situace, které béhem Zivota
zaziva v mensi ¢i vétsi mife kazdy Clovék. Je dilezité mit
na pameéti, ze se vétsina lidi se stresujicimi nebo
traumatizujicimi udalostmi ve svém Zivoté vyrovnava

a neobjevi se u nich sebevrazedné chovani. Kazdy ma
jinou vnitfni a vnéjsi vybavu se vyporadat se zatézi (napr.
rGznou odolnost ¢i miru citlivosti na stres, genetické
predispozice k dusevnim obtizim, ne/podptirné
prostredi).

Mezi nejéastéjsi stresory, se kterymi se studenti VS
potykaiji, patfi pfechod ze Skoly na vysokou skolu,
planovani budoucnosti, osamostatnéni a zacatek
dospélého Zivota, dojizdéni, ubytovani, finance béhem
studia, schopnost zvladat akademické naroky a tlak na
Uspéch. V pfipadé student(, ktefi dojizdi, se pak objevuje
navic strach o blizké ¢leny rodiny, se kterymi ztrati
intenzivni kontakt. To samé plati u zahranicnich
student(, ktefi navic prozivaji kulturni $ok v novém
prostredi s cizim jazykem, daleko od své rodiny. Dale
jsou studenti VS ve stresu z kompetitivniho prostiedi,
vyhoreni, problém( v osobnim Zivoté, nedostatku
volného c¢asu, Sikany a vysokych naroku ze strany okoli,
ale i z narokd, které kladou sami na sebe.

Ruznou kombinaci rizikovych faktord (podrobnéji viz
kapitola 4), téZkych Zivotnich situaci a nedostatku
_adpory mize u ¢lovéka dojit k rozvoji sebevrazednych
myslenek. Ty obvykle vychazeji z velké psychické
bolesti, beznadéje, studu ¢i hnévu, které lidé zazivaji,

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole 9



U vysokoskolskych studentl se sebevrazedné myslenky
mohou objevit ve zvlasté citlivém okamziku, a to

v disledku ukonc¢eni dospivani a vstupu do véku mladé
dospélosti, kdy dochazi k mnoha zménam, které zahrnuji
vyzvy v osobni, socialni, ekonomické a akademické
oblasti. Kdyz se myslenky prohlubuji, pfechazi myslenky
do sebevrazednych tendenci. To znameng, Ze se Clovék
posune na kontinuu sebevrazednosti do zavaznéjsi faze,
kdy o sebevrazdé nejen pasivné premysli, ale povaZuije ji
za realny a mozny krok, ktery zacina vice planovat. To se
pomalu promita do planovani sebevrazdy, kdy jiz clovék
premysli nad tim, kdy, jak a kde by si sv{j Zivot vzal.
Dalsi fazi je pak pokus o sebevrazdu, tedy realizace
planu. Ten mGze byt tzv. nedokonany, pficemz vznika
riziko, Zze myslenky na smrt pfetrvavaji a hrozi riziko
opakovani. Druhou variantou je tzv. dokonana
sebevrazda.

Nékteri lidé mohou mit mirné suicidalni myslenky, ale
nemaiji zadné nutkani na jejich zakladé aktivné jednat
(nemaji tedy zadné tendence ani plany a miZze tomu tak
zUstat). Nékterym lidem staci pouze védomi toho, ze
sebevrazda je moznost, ale nikdy k ni nepodniknou
zadné kroky. To je znazornéno pravé i v obrazku 1 -
vétsSina lidi, kterd ma sebevrazedné myslenky, ma pravé
jen a pouze myslenky a tak to u nich zlstane, myslenky
se dale neprohlubuji. Mensi skupina lidi jsou pak ti,

u kterych se objevuji i sebevrazedné tendence a dalsi
faze.

Odpoveéd na otazku, proc si lidé berou zivot, je
nejednoznacna. Vétsinou jde o kombinaci mnoha
faktor(, vnitfnich i vnéjsich, které v dany moment
vykrystalizuji v to, Ze Clovéka napadne, ze sebevrazda by
mohla byt fesenim jeho problémi nebo tnikem pred
utrpenim, které zaziva. A prohlubuji-li se tyto myslenky
déle a ¢lovék v nich zlistava sdm a bez pomoci, mohou
se rozvinout v dalsi stupné sebevrazedného jednani.

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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Rizikove

a protektivni faktory

Co muze stat za tim, ze se Clovék
uchyli k sebevrazednému jednani?

Vyzkumy naznacuiji, ze existuje cela rada
biopsychosocialnich faktord, které mohou u ¢lovéka
posilovat nebo potlacovat sebevrazedné sklony. Tyto
faktory se obvykle oznacuji jako rizikové a protektivni.
Jejich znalost a rozpoznani mlize pomoci porozumét
situaci dané osoby a tomu, jakym zplsobem miize
uvazovat o ukonceni svého Zivota.

Rizikové faktory

Na individualni drovni se nejcasteji jedna o:

« predchozi pokus o sebevrazdu i sebevrazedné
myslenky

« zne/uzivani alkoholu €i jinych navykovych latek

« dusevni onemocnéni (zejména deprese, lizkost Ci
schizofrenie)

o nizké sebehodnoceni

 nizka schopnost regulovat emoce

« nedlvéra v sebe samého

« nizka schopnost zvladat zatéz

o impulzivita

o sebeposkozovani

« neheterosexudlni orientace (LGBTQ+, zejména pak
transgender lidé)

o dlouhodobé teélesné onemocnéni

« pocity izolace ¢i nedostatku socialni podpory

o Zivotni zmény (napf. odstéhovani z domu)

o pritomnost sebevrazedného chovani v okoli a jeho
napodoba

» nelspéchy v akademickém prostredi (napr. skolni
zatéz, opakovani roéniku, Spatné hodnoceni)

« finanéni potize (napf. starosti o penize, dluhy,
gambling, socialni stipendium)

Privodce pro feseni sebevrazedného jednani

na vysoké skole

Az 50 % vSech
dusevnich onemocnéni
propuka jiz pred 14.
rokem, 75 % pred 24 lety

Dospivani a mlada dospélost je tak samo
o sobé znacné citlivé a rizikové obdobi pro
rozvoj dusevnich nemoci a obtizi s tim
spojenych.

Na urovni rodiny, skoly a vztaha:

« socialni izolace (studenti VS Gastéji Ziji sami nebo ve
spolecném bydleni s nékym, koho pfilis neznaji)
sebevrazda v rodiné (i blizkém vztahovém okoli)
dusevni onemocnéni v rodiné

dysfunkéni rodinné zazemi

///////

doméci nasili)

konflikty ve vztazich, disharmonické vztahy Ci ztraty
vztah(

Sikana

nezapojovani se do akademické prace, nizka ucast
Ci absence na seminafich

(opakovana) zména oboru ¢i pozastaveni studia,
opakovani rocnikd

Prvni 3 mésice po ziskani diagn6zy deprese
je zejména u zen vysoke riziko
sebevrazedného jednani.
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Na drovni spolecnosti:

« dostupnost prostredki k provedeni sebevrazdy

« role médii (napr. nevhodné reportovani
o sebevrazdach, které mize vést k napodobé)

« stigma (napf. lidi s dusevnim onemocnénim)

« diskriminace (napf. mensin)

» neddvné sebevrazdy v blizkém okoli (napr. v obci,
ve skole)

« geopoliticka nejistota, klimatické zmeény ¢i financni
krize

Samotna pfitomnost jednoho i vicero
faktor(l neznamen3, Ze k sebevrazednému
jednani dojde. Za sebevrazdou obvykle stoji
vice faktorl a pficin, nicméné ¢im vice
rizikovych faktor(l se u daného jedince
objevuje, tim je riziko vyskytu
sebevrazedného chovani vyssi. U nékterych
lidi se vSak sebevrazedné myslenky vyvinou,
aniz by se u nich vyskytovaly jakékoli rizikové
faktory.

Protektivni faktory

Na individudlni Grovni sem patfi:

Na drovni rodiny, skoly a vztaha:

 odolnost v{éi stresorim

« dobra emocni regulace

« schopnost pozitivniho pfistupu k problémim

o zdravé sebevédomi

o zazitky Uspéchu

 sebedlivéra

« pozitivni aktivity (kde student né¢eho dosahuie,
nékde je mu dobre, dava mu to smysl...)

o Uspéch ve skole

« ochota vyhledat pomoc

 pocity sounalezitosti a zapojeni do kolektivu

o silné a zdravé vztahy

o podpora rodiny a pratel

» zdravé modely chovani dospélych

« pozitivni atmosféra ve skole

« duSevni gramotnost jako priorita Skoly

Na Urovni spolec¢nosti:

« zdjem dospélych (napf. |ékar(, trenérd...)
o dostupnost péce

Privodce pro feSeni sebevrazedného jednéni na vysoké Skole 12
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Varovne signaly

u mladych dospelych
aneb ceho si vsimat?

Projevy sebevrazedného jednani mohou byt u kazdého
Clovéka trochu jiné. Obvykle je mozné si vSimnout zmén
na drovni prozivani, chovani a v tom, co a jak lidé rikaji.
Tyto varovné signaly se mohou objevovat v réiznych
kombinacich, nize predkladame typické projevy, jejichz
znalost pomaha jednat véas a efektivné a identifikovat
ty, ktefi mohou byt ve zvySeném riziku. Ne vS§echny
projevy jsou postrehnutelné, pokud nemame s danym
clovékem hlubsi kontakt. O to vice je dlleZité vSimnout
si a brat vazné projevy, které se néjakym zplsobem
odchyluji od bézného zplsobu fungovani a komunikace

varovnym signalem.

V. CHOVANI:

o samotarstvi, vyhybani se kamaradim
¢i oblibenym ¢innostem

¢ potize se soustredénim

¢ zhorseny skolni prospéch

e rizikové chovani
(napf. uzivani navykovych latek)

e zména chuti k jidlu

¢ potize se spankem
(napr. polehavani ¢i pospavani
v hodinach)

¢ potize ve vztazich

¢ zanedbavani svého vzhledu

o sebeposkozovani

¢ zabyvani se myslenkami na sebevrazdu
¢i ukonceni zivota

¢ vyhledavani informaci o sebevrazde,
shromazdovani prostredku k vykonani
sebevrazdy (napf. lano, léky)

¢ rozdavani osobnich véci

V RECI:

¢ mluvi o pocitech beznadéje, ztraté
smyslu Zivota: Nic nema smysl. M{j
Zivot nema smysl.

* popisuiji, Ze se citi v pasti: At délam, co
délam, neni moznost uniku. Citim se
uvéznény ve svém Zivoté, neni Zadna
cesta ven. Topim se a nikdo to nevidi.

¢ maji pocit, Ze by ostatnim bylo Iépe
bez nich: Kdybych tu nebyl/a, nikomu
bych nechybél/a.

e ne/primé vyjadreni, ze chce zemfrit
Pral/a bych si byt mrtva. Nechci Zit. Kéz
bych se nikdy nenarodil/a. To uzZ je
stejné jedno. To uz se mé netyka. Tyhle
problémy uz dlouho mit nebudu.

¢ dopisy na rozloucenou

V PROZIVANI:
¢ nahlé zmény nalad
¢ dlouhodoby smutek, plactivost
¢ zvySena lUzkostnost
¢ podrazdénost, vybuchy vzteku

e vycCerpanost, apatie, pasivita
¢ nizké sebehodnoceni a sebediivéra

AT STUDENT
PROJEVUJE
JAKEKOLIV
PRIZNAKY, JE
POTREBA JE BRAT
VAZNE.

Privodce pro rfeseni sebevrazedného jednani na vysoké skole 13
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Co
muzeme
delat? I

Pfi vyskytu sebevrazedného jednani skola i poradenské
pracovisté sehravaji klicovou roli. Ta by méla zahrnovat
nékolik zdsadnich aspektd, na které je uzitecné divat se
optikou cyklického procesu (obrazek 2). Prevence
sebevrazd zahrnuje kroky smérujici k eliminaci
sebevrazednosti a pripravé na intervence, které redukuji
potrebu postvence, ktera je z Casti opét prevenci dalsiho
suicidalniho jednani.

prevence

postvence .
intervence

Obrazek 2. Cyklicky proces prevence-intervence-
postvence sebevrazd

Pro optimalni reSeni situaci kolem
sebevrazedného jednani je potreba idealné na
kazdé fakulté povérit konkrétni osobu koordinaci
vSech postupu. V idealnim pripadé jde

o prodékana pro studium ¢i jinou povérenou
osobu z vedeni fakulty. Informace o povéreni
této osoby je dostupna véem zaméstnanciim

i studentiim transparentné.

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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Prevence

aneb co delat, abychom
sebevrazdam predesli

Prevence sebevrazednosti se odehrava na drovni
komunity, zdravotniho systému a Skoly. Jde o principy
a opatfeni, ktera zajistuji podporu dusevni pohody

a soustredi se na podporu protektivnich faktord. Cilem
prevence je zachytit ohrozené lidi dfive, nez zacnou
sebevrazdu planovat nebo se o ni pokusi, a zaroven
péstovat pozitivni atmosféru. Kazda skola by méla mit
nastavenou strategii, jejimz cilem je podporovat dusevni
gramotnost jak zaméstnancd, tak student(, a to ve
spolupraci s poradenskymi pracovisti. Do podpory
dusevni gramotnosti se fadi a) porozuméni tomu, jak si
ziskat a udrzet dobré dusevni zdravi, b) porozuméni
dusevnim onemocnénim a jejich |é¢hé, c) snizeni
stigmatizace souvisejici s dusevnim onemocnénim, d)
zvySovani Ucinnosti vyhledavani pomoci. Vedeni fakulty
by mélo aktivné spolupracovat s poradenskym
pracovistém, které pomdaha uvadét do praxe osvéty,
vzdélavani a pracuje pfimo se studenty. Nize jsou
rozepsané jednotlivé typy preventivnich aktivit
relevantnich pro vysokoskolské prostredi.

Pozitivni klima a atmosféra na fakulté

Fakulta je bezpe¢nym mistem (zahrnuje fyzické

i psychické bezpeci), kde se podporuje rozvoj komunit
a kultura otevrenosti a péce. Nejedna se o konkrétni
preventivni aktivitu, ale spiSe o zakladni princip, na
zakladé kterého funguje fakulta a z néhoz mohou

vychazet dalsi preventivni aktivity relevantni pro prevenci

sebevrazedného jednani.

Podpora vzdélavani a dostupnost informaci

DusSevni zdravi by mélo byt bézné téma, o kterém je
mozné mluvit. Idedlné se téma otevird jiz v 1. rocniku pri
prijeti studentl na fakultu tak, aby studenti védéli, co vSe
na fakulté/v poradenském pracovisti mohou vyuzit

a jaké akce a sluzby jsou dostupné. Realizuji se
prednasky, besedy ¢i workshopy obecné zvysuijici
dusevni gramotnost a specificky cilené na pfedchazeni
sebevrazednému jednani. Vhodné je poradat osvétové
tydny/dny duSevniho zdravi. Informace jsou dostupné
véem (napf. i zahrani¢nim studentlim -> potfeba myslet
na realizaci akci v angli¢tiné). Konaji se akce pro
zameéstnance i studenty. Pfedné by mél byt kladen diraz
na podporu zdravi, ne na pouhé predchazeni nemoci.

Obecné vzdélavani v dusevni gramotnosti by mélo
zahrnovat ndsledujici témata:

« dusevni zdravi a sebepéce (vCetné zdravych
stravovacich navykd, spanku, fyzické aktivity,
budovani pozitivniho sebeobrazu)

o destigmatizace dusevnich onemocnéni

« deprese, Uzkosti a jejich typické projevy

« podpora ve vyhledani pomoci

« odolnost a jeji podpora

o zvladani tézkosti

o zvladani konfliktd

Specifické vzdélavani v prevenci sebevrazd by mélo
zahrnovat:

« rizikové faktory, varovné symptomy

¢ prvni psychickou pomoc

« komunikaci s ¢lovékem, ktery ma sebevrazedné
myslenky

« myty a fakta o sebevrazdach

« podporu ve vyhledani pomoci

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole 15



Vedle fyzickych akci se informace distribuuji i skrze
rGzné letaky (napf. informace o moznostech pomoci,
(lokalni) kontakty na odborniky, varovné znaky,
informace o fungovani poradenského pracovisté ad.).
Mnoho fakult ma dnes

i své podcasty, ve kterych rozebiraji rizna témata.

| takovy kanal mize byt dobrou cestou prevence

(napf. jednou za ¢as natocit dil o dusevnim zdravi

a kontaktech na pomoc). Vyhodné je mit tyto materidly
vytisténé fyzicky, ne jen online. IdedIné jsou rozmistény
zejména na mistech, kde se sdruzuji studenti,

napf. rizné nasténky, studijni oddéleni, poradenské
pracovisté, ale také toalety, jejichz vnitini stranu dveri
studenti ¢asto popisuji riznymi zpravami pravé i se
sebevrazednou tematikou.

Je dobré se zamyslet, zda univerzita ¢i dana
fakulta nema néjakou svou ustredni
nasténku, kde se shlukuji informace o
rtiznych akcich. V tomto ohledu
doporucujeme kontaktovat jednotlivé
fakulty/ katedry a poradit se s nimi.

Funkéni poradenské pracovisté

Poskytuje individualni i skupinovou podporu, prezencni
i online. Zvysuje povédomi o dusevnim zdravi student(
i zaméstnancd.

Pristup zaméstnanct a jejich podpora

Zameéstnanci by sami méli znat napfr. varovné znaky,
umét identifikovat ohrozeného studenta a umét ho
odkazat do poradenského pracovisté. Se studenty by
méli jednat partnersky a transparentné v souladu

s etickym kodexem univerzity. Ukazuje se, ze pravéeé
dobry vztah ucitel-student je jednou z nejsilngji
vnimanych prevenci sebevrazd mezi studenty vysokych
skol. Psychicka podpora zaméstnancti by méla byt
dostupna na rliznych Urovnich. Sami zaméstnanci by
méli védét o sluzbach poradenského pracovisté a mit
moznost je vyuzivat pro sebe, zaroven by jim mélo byt
k dispozici vzdélavani ¢i konzultace konkrétnich situaci,
se kterymi si nevi rady.

< 2 _‘+_:' .I
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Intervence

aneb co delat, kdyz se
sebevrazedné jednani objevi

Intervence v oblasti sebevrazedného jednani jsou
zavedené postupy, co délat, kdyZ se sebevrazedné
jednani objevi. Kazdy mdze pfispét do pomysiné
mozaiky péce urcitym dilem. Nasim cilem neni, aby byl
kazdy schopen odborné s ohrozenym studentem
dlouhodobé pracovat nebo jakkoli nahrazovat odbornou
pomoc. Prali bychom si, aby kazdy pomohl praveé tak, jak
muZze a jak je v jeho moznostech a dovednostech.
Znalost svych kompetenci, ale také jejich hranic, je
zasadni.

Z tohoto divodu jsme rozdélili doporuceni pro
pomabhajici do 2 drovni, kterych se budeme
v nasledujici ¢asti drzet:

LAICKA UROVEN

ODBORNA UROVEN

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole

Pomahajici na obou urovnich resi nékteré podobné
otazky:

« Jaky je m{j vlastni postoj k sebevrazdé obecné a co
si o ni ja jako ¢lovék myslim?

« Jsem pfipraven na rozhovor se studentem? Jak se
na néj mohu pfipravit?

o Vim kde a jak si 0 sebevrazdé mizeme bezpeéné
promluvit?

« S ¢im vstupuji do rozhovoru?

« Jak jsem se 0 zdméru studenta vzit si zivot dozvédél
a jak s tim, jak jsem se to dozvédél, nalozit?

o Vérim, ze tento Clovék ve skutecnosti nechce
zemfit?

Obsah téchto otazek je vice popsan nize. Odlisna je
zejména hloubka, do které by lidé na jednotlivych
Urovnich méli zajit (vice viz laické intervence na str. 19 a
odborna intervence na str. 23).

Miij postoj k sebevrazdé

K sebevrazdé se nevyhnutelné vaze fada etickych

a moralnich otazek. Vyuzijme tuto chvili k uvédomeéni si
toho, jak na sebevrazdu nahlizim ja sam. To ovliviuje,
jak se k ¢lovéku s myslenkami na sebevrazdu budeme
vztahovat a jak s nim budeme komunikovat. Zkuste si
odpovédét na otazku, jaké je vase presveédceni

o sebevrazdé? Co si o ni myslite? Vnimate sebevrazdu
jako pravo kazdého ¢lovéka, nebo jako néco spise
nepfipustného ¢i az trestného, nemoralniho? Neni zadna
spravna cesta, co si o sebevrazdé myslet. Kazdy z nas
bude ovlivnén jinymi zkusenostmi, hodnotami, virou

a celkové jinym kontextem, ve kterém jsme dosud Zili.
Vnimame vsak, ze je potrebné si pfipustit, s jakym
zamérem do kontaktu s ohrozenym ¢lovékem vstupuiji.
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Prace se sebou a vhodny kontext

Pokud to jen jde a je na to ¢as a prostor, je dobré v prvni
fadé pracovat se sebou. Pro spoustu lidi je téma
sebevrazdy nepfijemné a je vhodné se na takovy
rozhovor pfipravit, ¢i si alespon nahlas zkusit fict slovo
sebevrazda. Je dobré si pfipomenout jednotlivé kroky
pro riznou miru rizika sebevrazdy, a byt tak pfipraven na
rizné scénare. Je také zcela v poradku pripad dopredu
supervidovat Ci konzultovat se zkusenéjsimi kolegy. Co
se tyce vhodného kontextu, pro laickou i odbornou

uroven plati, Ze je potfeba myslet na to, aby byl na takovy

rozhovor dostatek ¢asu a vhodny prostor, fyzicky

i mentalni. Pokud sam aktualné zazivdm narocné
obdobi, je ke zvazeni, zda by rozhovor nemél vést nékdo
jiny (pokud to je mozné). Co se tyce fyzického prostoru,
rozhovor nikdy nevedeme ve tfidé pIné dalsich studentd,
ale jen ve dvou, v tichém, pfijemném a bezpecném
prostoru. Cilem rozhovoru je vyjadrit zajem o studenta

a ukazat, Ze existuje pomoc.

Ziskani informace o sebevrazedném jednani

Pro laiky i odborniky je shodny postup v pfipadé, ze se
dozvime o osobé, kterd ma sebevrazedné myslenky Ci
plany. Obvykle to byva tak, ze:

» nam tuto informaci svéfi dand osoba sama

o implicitné (Jsem vsem na obtizZ a lidem by tu
beze mne bylo Iépe.)
o explicitné (Pfemyslim, Ze se zabiju.)

« sami si v§imneme varovnych znaku (nezévisle na
tom, zda nam dana osoba ¢i nékdo treti tuto
informaci sdéli)

» nam takovou informaci svéfi tfeti osoba

o Vtakové situaci se snazime podpofit osobu,
ktera nam informace rekla. Dle poskytnutych
informaci se v situaci snazime zorientovat tak,
aby bylo jasné, zda je riziko sebevrazdy akutni
a dle toho doporuc¢ime, co délat (viz str. 19
a motivujeme osobu k uc¢inéni nutnych krok
(napf. zavolat 112 ¢i pomoci kamaradovi
objednat se do poradenského pracovisté, dat
mu relevantni kontakty atd.). Neni potfeba za
treti osobu prebirat odpovédnost k jednani.

Budme si védomi, Ze informace miZe pfijit Ustnim
sdélenim, ale také napfiklad e-mailem ¢i telefonicky. Ve
vSech pfipadech je nutné jednat.
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Nase vychozi pozice je duvéra, Ze clovék doopravdy
zemfit nechce, ale nachazi se v t&€zké Zivotni situaci, citi
se zahndn do kouta, vyzkousel uz vSechno mozné, ale
stale citi silnou psychickou bolest, beznadéj, bezmoc.
Ukazuje se, ze lidem se sebevrazednymi myslenkami
Casto opravdu nejde o to nezit, ale Zit trochu jiny Zivot.
Jsou v situaci, kdy sebevrazdu vnimaji jako jediné
mozné feseni. Uz jen touto vychozi mysSlenkou do
spolecné prace vnasime prostor pro nadéji, rdst

a moznost jiného feSeni. Kdyz se studenti svéri nebo
pfichazi do poradenského pracovisté, je v nich obvykle
alespon skryta nadéje, zZe jim miize byt pomozeno.




| aicka intervence

Laicka droven reprezentuje pracovniky, ktefi figuruji
v univerzitnim prostredi a dostavaji se do kontaktu se
studenty, ale nejsou to poradci v poradenskych
pracovistich. Jde napr. o studijni referentky, recepéni
v poradenském pracovisti, vyucujici, doktorandy,
ombudsosoby, kontaktni osoby pro socialni bezpe¢i,
vedeni koleji, hospodarky, pro/dékany, vratné,
zameéstnance zahrani¢niho oddéleni, spravce
socialnich siti a dalSi. Obvykle se tito lidé setkavaji se
studentem se sebevrazednymi myslenkami v ramci
jednorazového kontaktu ¢i krizové situace.

Jak to v praxi vypada?

Nabizime si na za¢atek odmyslet vzajemné role
a kontext, ve kterém se toto setkani odehrava, a divat se
na celou situaci z pozice obycejné lidskosti — jsme dva

>s oz

lidé, kde jeden proziva hlubokou psychickou bolest

a zvazuje ukonceni svého Zivota. Cely proces intervence

je zahdjen tim, Ze je pro nas vilbec mozné o sebevrazdé
mluvit. Primarni ulohou je neignorovat sdéleni

studenta/snazit se rozpoznat varovné signaly a nebat se

vést zakladni rozhovor, vyslechnout studenta a dale jej
odkazat do vhodné péce.

112

Laicka udroven:

e zna varovné signaly

« Vi, jak vést zakladni rozhovor

« umi nasmeérovat k odborné pomoci (tzn.
vi kam) €i zajistit akutni pomoc, pokud je
to potreba (napr.112 ¢i 155)

e umi se postarat o sebe a konzultovat
s prislusnymi lidmi (napr. v poradenském
pracovisti)

Pokud si na studentovi vy sami vSimnete varovnych
signal(, je na vas, jestli se citite dostatecné jisti na
takovy rozhovor. Pokud ne, pfedejte své podezieni
pracovnikovi poradenského pracovisté a situaci
neignorujte a nespoléhejte se na to, ze nékdo jiny
zasahne. Pokud se o situaci dozvite od treti osoby, plati
to samé, ale navic podporte ve vyhledani pomoci také
danou treti osobu. MUze se stat, Ze studenta s dobrym
umyslem oslovite, ale nebude o tom s vami chtit mluvit,
muUZete na to reagovat napriklad takto: Rozumim, Ze to
se mnou ted’moznd nechcete resit, ale ja o vds mam
strach. Réd/a bych vam pomohl/a. M{Zu vam napr.
nabidnout kontakty na odborniky nebo, kdybyste chtél/a,
mdzu vam je pomoci kontaktovat.

Jde o tisnovou linku, kterou spravuje Hasi¢sky zachranny sbor. Pfi volani na tuto linku je dobré popsat, co se stalo, kde
se to stalo a kdo vola. Linka 112 propojuje zakladni slozky integrovaného zachranného systému: Hasi¢sky zachranny
sbor CR, Policii CR a Zdravotnickou zachrannou sluzbu. To umozfuje rychlé vyhodnoceni vzniklé situace a okamzitou
reakci zachrannych slozek. V pripadé sebevrazedného jednani mUze situace vyzadovat zasah vice nez jedné slozky.

Pokud jste v situaci, ktera vyzaduije Cisté jen zdravotnicky zasah, nevahejte zavolat rovnou na 155 (usetfite si tak 45

vterin, nez probéhne prepojent).
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Pokud s vami student sdm navaZze rozhovor Ci se vy
rozhodnete mluvit se studentem, je dobré nato v tu
chvili reagovat, mluvit o tom s nim a nenechat to byt,
nezlehcit situaci a rozhodné ji neignorovat.
Doporucujeme drzet se nasledujici struktury.

1. Zustante v klidu a navazte kontakt.

 Vénujte studentovi plnou pozornost a dejte mu
prostor, nékolikrat se zhluboka nadechnéte
a vydechnéte, neni nutné hned reagovat a hned

situaci resit. Pamatujte: lidem ¢asto pomUze jen to,

Ze je nékdo vyslechne a nejsou na to sami.

« Nabidnéte studentovi bezpecné misto k rozhovoru
bez pfitomnosti dalSich osob.

« Nebojte se ticha, mlze byt téZké, ale pamatujte, Ze

vy ho prozivate jako nasobné delsi nez ¢lovék v krizi;

ticho dava prostor pro potfebné sdéleni.

« Vyhnéte se bagatelizaci, zjednodusenym radam,
moralizovani apod. (vice na str. 31).

¢ Pro tento krok vdm mohou pomoci nasleduijici
otazky:

o Meél/a byste chvili na rozhovor?

o Mohl/a bych si s vami chvili promluvit?

o Vsiml/a jsem si, Ze posledni dobou plsobite
unaveneé, stazené. Mizeme si chvilku v klidu
popovidat?

o Vidim, ze se v posledni dobé stranite ostatnich...

o Mam pocit, Ze se v posledni dobé trapite.

o Pozoruji na vas v posledni dobé viditelné zmeény a

mam o vas strach.

o VsSiml/a jsem si, Ze v posledni dobé moc
nechodite na prfedndsky a s nikym se nebavite,
mél byste chvilku?

Mluvit oteviené o sebevrazdeé je kli¢ k Gspéchu.
Jednim z mytd je, Ze pokud o sebevrazdé
budeme mluvit, vnukneme druhému takovou
myslenku. Pravda je takova, Ze tito lidé jsou radi,
Ze se o0 tom konecné mohou s nékym bavit. Vice
o mytech najdete v priloze 2.

2. Zorientujte se v akutnosti situace.

o Ovérte si, jestli student mluvi o sebevrazdé a nebojte

se to nahlas pojmenovat.

o Slysim, Ze rikate, Ze uz nechcete Zit, co jste tim
presné myslel/a?

o Miluvime ted’ o sebevrazdé?

o Chdpu spravné, Ze to, co mi rikate, je, Ze myslite
na sebevrazdu?

o Premyslite nad tim, Ze si chcete vzit Zivot?
Premyslite o sebevrazdé?

o Pochopil/a jsem spravné, Ze to, co mi fikate,
znamena, Ze si chcete ubliZit?

Pomoci nasledujicich otazek, které je dobré klast
citlivé a klidné (ne jako policejni vyslech), miizete
prozkoumat akutnost situace — ¢im vice detaild ma
student o sebevrazdé rozmyslenych (napfr. datum,
misto, zplsob), tim vyssi riziko sebevrazdy, a od
toho se odvijejici potfeba jiné akce. Neni potreba se
ptat na vSechny otazky, odpovéd' na jednu vam da
predstavu o tom, kde se student v procesu
premysleni o sebevrazdé zhruba nachazi.

o Jak Casto vas takové myslenky napadaji? MizZete
mi o nich fict vice? Co je spousti? Jak jsou silné
ted? Jak dlouho trvaji? — mapujeme intenzitu
a charakter sebevrazednych myslenek

o Pokusil/a jste se jiZz nékdy si takhle ublizit?
— mapujeme predchozi pokus o sebevrazdu

o Premyslite nad tim, jak nebo kdy byste to
udélal/a? — mapujeme miru sebevrazednych
tendenci
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3. Jednejte.

3a. Neakutni riziko: jde o situace, kdy neni nutny » Nasmérujte studenta na odbornou pomoc -
urgentni zasah, ale odborna pomoc je potreba. Student nabidnéte studentovi, aby si promluvil s poradcem
ma sebevrazedné myslenky, ale nema sebevrazedny poradenského pracovisté, mizete studentovi predat
plan (nevi jak, kdy, kde, nema prostredky k vykonani kontakty nebo mu pomoci s objednanim; ¢im
sebevrazdy). Vedte se studentem zakladni rozhovor, konkrétnéjsi informace. o dostupné pomoci jsou,
jehoz cilem je projevit o néj zajem a ukdzat mu moznosti tim vy$si jsou Sance na jeji redlné vyhledani (sdélte
pomoci. studentovi, kde pomoc najde, dejte mu telefonni
» UkaZte studentovi, Ze ho slySite a jeho sdéleni berete Cislo atd.); mGzete predat informace o poradenském
Vazné. pracovisti, ale také o (krizovych) sluzbach
o Slysim, Ze zazZivdte velké trapeni. dostupnych mimo fakultu.
o Vnimam, Ze ted zaZivate velkou téZkost a zda se o Nejste na to sam. Jsou lidé, ktefi vdm mohou
vam, Ze z ni neni Uniku. pomoci.
o Slysim, Ze je v tom hodné bezmoci... o Pral bych vam, aby vadm v tom bylo Iépe. Vim
» Mduzete studentovi podékovat za divéru ¢i ocenit, ze 0 nékom tady na fakulté/skole, kdo by s tim mohl
se odvazil se svérit. pomoci.
o Dékuji, Ze mi to rikate. o Chcete, abychom rovnou spolecné zavolali do
o Mohlo byt tézké se s tim svérit. poradenského pracovisté?
« Naslouchejte studentovi, snazte se ho neprerusovat o Pokud jde o zahrani¢ni studenty, mdzete jim
a budte ochotni vydrzet, kdyz mluvi o diivodech, nabidnout, aby se zkusili obratit na svou domaci
pro¢ chce zemfit — vasim ukolem neni univerzitu, ktera by jim mohla pomoci zafidit
argumentovat proti témto diivodiim. Stejné tak neni konzultaci v jejich jazyce.
vasim ukolem fikat, co si vy myslite, Ze by student « Myslete na sebe a vlastni psychohygienu.

mél délat (vice na str. 31).

o Zeptejte se, jestli ma student v blizkosti nyni nékoho,
s kym se citi dobre a podporte jej, aby se nékomu
z téchto lidi svéfil a spolecné vyhledali pomoc.

Kazda univerzita Ci jeji poradenské pracovisté ma seznam relevantnich kontakt( na r(izné odborniky ve
svém kraiji, se kterymi spolupracuije. Pfipominame, ze je idealni, aby poradenské pracovisté tyto informace
aktivné sifilo mezi vsechny pracovniky univerzity (napr. je mozné vytisknout leték s kontakty na pomoc

a distribuovat je mezi laickou verejnost tak, aby v pripadé kontaktu s ohrozenym studentem hned mohli
tyto kontakty predat). Zaroven vyzyvame pracovniky univerzity, aby se aktivné o tuto dtleZitou informaci
zajimali a od poradenského pracovisteé si ji vyzadali. Pokud nemate takové kontakty vytisténé, je nutné
védét, kam studenty odkazat, kde tyto informace snadno naleznou.

Prilisné stavéni se na ,stranu Zivota“ mlze ve studentovi vzbudit polaritni silu a o to vice se miize nasledné
stavit na stranu smrti. Je tomu tak napriklad proto, ze to ve studentovi mGzu vzbudit pocit, Ze mu nikdo
nerozumi a ze je v situaci opravdu sam, ve vztahu tak dochazi k oddaleni, coz je pro intervenci protiklad k tomu,
co potrebujeme.
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3. Jednejte.

3b. Akutni riziko: student si jiz viditeIné ublizil (napr.
porezal se, spolykal prasky), chystd se v danou chvili si
ublizit (napf. vyhroZuje, ze vyskoci z okna) nebo fik3, ze
chce zemfit a k tomu ma konkrétni plan a dostupné
prostfedky k usmrceni (vi kdy, kde, jak).

« Snazte se jednani zabranit, pokud to jde, pripadné
poskytnéte prvni pomoc.

o Moyslete na vlastni bezpe¢nost — nepfriblizujte se
napf. k oknu, stfeSe apod., nechte si volny
ustupovy prostor a pokud ma osoba zbran,
nepriblizujte se a okamzité volejte 112.

o Nesnazte se osobu fyzicky zadrzet ¢i stahnout,
pokud v tom nejste dostatecné proskoleni; hrozi
riziko padu obou osob.

o Nepriblizujte se bez dovoleni, miiZe to vyvolat
pocit ohrozeni a zrychlit rozhodnuti zemfit.
Udrzujte o¢ni kontakt a budte fyzicky viditelni,
ale v bezpecné vzdalenosti.

o Podporujte drobna rozhodnuti smérem k
bezpeci (Mohl byste na chvili odstoupit od okna?
Mdzeme si na chvili sednout?)

o Mluvte se studentem.

o Nejste na to sam, jsem tu s vami.

o ZaleZi mi na vas.

o Chci vdm pomoct, abyste byl v bezpeci.

o Vidim, Ze je vam ted' hrozné tézko.

o Pojdme si o tom, prosim, nejdfiv promluvit.

o MiZeme se posunout dal od toho okna? Mizeme
si povidat tady na lavicce.

o Je pro mé dulezité, abychom to spolu zvladli.

« ZUstarite se studentem a nenechat jej o samoté.

o Zavolejte 112 (¢i 155) a sdélte presné misto, co se
déje a zda je osoba v nebezpecné pozici. Telefon
neodkladejte, dokud vam to dispecer nedovoli.

 Zavolejte si na pomoc jinou dalSi osobu, ktera
pomuZe situaci fesit.

o Cekejte se studentem do pfijezdu Zdravotnické
zachranné sluzby.

» Po skonceni situace informujte svého nadfizeného,
pfipadné jinou povéfenou osobu, napf. prodékana.

o Doporucujeme predat informaci i pisemnég, a mit
tak vyhotoveny zapis o situaci (datum, jméno
studenta, co se stalo, zavér situace).

o Doporucujeme povérenym osobam, aby také
informovaly poradenské pracovisté pro pfipad
dalsi péce o studenta ¢i jeho blizké.

o Mpyslete na sebe a vlastni psychohygienu.

Pamatujte: vasim tkolem neni odborna pomoc, ale
naslouchani a nasmérovani studenta na odbornou
sluzbu.

Doporucujeme drzet se slov, ktera pouziva sam
student a zrcadlit je zpét. Tzn. pokud student fika:
Nechci Zit miZzete fict: Slysim, Ze nechce Zit.
Pokud fika: Zivot stoji za hovno, neni ideélni mu
fict, ze ,je nespokojeny se Zivotem®, ale je dobré
se nebat pouzivat stejny slovnik. To vede k pocitu
vétsiho napojeni. Pokud zmirfiujeme vyznam
slov, student si mlize pripadat, ze mu dany clovék
nerozumi a nechce mu rozumét.

Je nékdo v akutnim riziku
sebevrazdy?

Akutni riziko: riziko smrti je vysoké. Dana osoba si
bud jiz ublizila nebo se chysta si

v nejblizsi dobé ublizit, ma plan, jak to udélat

a pristup ke smrticim prostredkdm.

ANO

o Snazte se jednani zabranit/poskytnéte
prvni pomoc.

o Zavolejte 112 Ci 155.

o Mluvte se studentem (Nejste na to sam.
ZaleZi mi na vas. Spolu to zvladneme.).

» ZUstante s osobou do pfijezdu
Zdravotnické zachranné sluzby.

« Privolejte si dalSi osobu a nebudte na to
sami.

o Sdélte informaci prodékanovi ¢i jiné
prislusné osobé.

o Myslete na vlastni psychohygienu.

NE

o Vyslechnéte studenta, neignorujte sdéleni.

« Nabidnéte pomoc (letacky s kontakty na
odbornou pomoc, kontakt na poradenské
pracovisté ¢i nabidka, ze tam spolec¢né
zavolate).

« V pripadé potfeby zavolejte do
poradenského pracovisté a poradte se, jak
dale postupovat.
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Odborna intervence

Odborna uroven reprezentuje odborné poradce

v poradenském pracovisti, kteri se zde obvykle vénuji
psychoterapeutickému poradenstvi, psychologickému
poradenstvi Ci specialné pedagogickému poradenstvi.
Typicky se jedna o lidi, ktefi maji psychologické ¢i
specialné pedagogické vzdélani, probihajici Ci
ukonceny vycvik v krizové intervenci, probihajici Ci
ukonceny psychoterapeuticky vycvik, vycvik

v motivacnich rozhovorech a dalsi kurzy vénujici se
tématu sebevrazd. Jejich prace je dlouhodobéjsiho
charakteru.

Jak to v praxi vypada?

V situaci, kdy se v ramci poradenského pracovisté
dostane do péce student s tématem sebevrazdy,
existuje nékolik zakladnich principt prace s danym
Clovékem, které jsou predstaveny nize. M{ze nastat
situace, kdy student s takovou zakazkou pfijde hned
nebo ji odhali aZ mnohem pozdéji. Je potieba stale
myslet na kontext, ve kterém se studentem pracujeme,
a tim je neodmyslitelné univerzitni prostredi. V rémci
poradenského pracovisté je obvykle stanoven
ohrani¢eny pocet setkani a mala moznost poskytovat
dlouhodobou psychoterapii. Klienti by o kontextuy,
rozsahu a moznostech sluzby, ktera je jim v ramci
poradenského pracovisté poskytovana, méli byt dopredu
a transparentné informovani (viz také Eticky kodex
AVSP). Poradce zde proto funguije jako jakysi pfevoznik,
ktery pomaha studentovi v krizovém obdobi a doprovazi
ho do dlouhodobé péce mimo univerzitni prostredi. Ze
zkusSenosti vSak vime, ze takova péce nemusi byt vzdy
hned k dispozici, je proto na uvazeni, flexibilité

a moznostech vedouciho pracovnika daného
poradenského pracovisté, aby pfipadné svolil

k individualni vyjimce a dany student mohl vyuzivat
sluzeb po dobu nezbytné nutnou. Tuto vyjimku je
potfeba opét se studentem dobre a oteviené
komunikovat (pro¢, kolik sezeni mame k dispozici atd.).

Odborna urover:

e umi rozpoznat varovné znaky,

o umi posoudit riziko sebevrazdy,

o zachazi adekvatné s rizikem,

o podporuje studenty v ramci sluzeb
poradenského pracovisté a pomaha najit
pravidelnou podporu,

« zapojuje podptrné osoby, pokud to jde,

e umi se o sebe postarat a vyuziva
supervize Ci intervize.

Zaroven je nezbytné praci se studenty s myslenkami na
sebevrazdu priibézné vyhodnocovat a revidovat (napr.
zda jdeme spravnym smérem, co je ted' v nasich
spolecnych silach, jaké je aktualni riziko sebevrazdy).
Casto jde o balancovani tenké hranice, kdy chceme
studentovi pomoci, zaroven neni ani etické poustét se
do ,hluboké"” terapeutické prace pri limitovaném poctu
setkani. Z vyzkuma vyplyva, Ze téma suicidality —
tfebaze klient ma ,jen” myslenky na sebevrazdu - je
nékdy prace na mésice, spiSe na roky. Obvykle také
nezahrnuje jen téma suicidality, ale je provazano se
zplsobem fungovani, primdrni rodinou, vztahy atd. Proto
je potreba si na strané poradce neustale pripominat
svou roli a své redlné moznosti (napf. resit zvladani
stresu, copingové mechanismy, sdileni, podporu ad.)

a divat se na situaci z dlouhodobé perspektivy, ve které
poradci provazeji studenta jen na urcité Casti jeho cesty.

Chceme také pfipomenout, aby si poradci hlidali nejen
hranice své role, ale i hranice dané sluzby. Z praxe se
ukazuje, ze néktefi studenti po vyCerpani maximalniho
poctu setkani jedné sluzby prechazi do sluzby druhé, ve
které ale resi stejné téma. ACkoliv je jasné, ze
pravdépodobné potrebuji dlouhodobou podpory, je
potfeba toto v ramci poradenského pracovisté
komunikovat (napr. jaka je studentova zakazka v dané
sluzbé) a transparentné s nim fesit, co ktera sluzba
miZe a nemUze poskytnout. Zaroven je uzite¢né také
studentlm preddvat informaci, kdy jsou poradci

k dispozici a Ze poradenskeé pracovisté neni krizové
centrum.
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Posouzeni miry rizika sebevrazdy

Miru rizika sebevrazdy je vhodné se snazit posoudit
zejména v pfipadé, Ze se téma v rdmci sezeni objevilo
(implicitné ¢i explicitné). Je potreba si uvédomit, Ze jde
o hodnoceni pravdépodobnosti a takovy odhad nikdy
neni stoprocentni, navic se mlze v ¢ase proménovat. PFi
takovém hodnoceni je potieba divat se na:

« piitomnost rizikovych a protektivnich faktor( (napr.
pokus o sebevrazdu jednoho z rodi¢d, dusevni
onemocnéni, ale i specifické k vysokoskolskému
prostredi jako (opakovand) zména oboru,
pozastaveni studia ¢i opakovani ro¢nika),

« aktudlni situaci (pfitomné stresory, kvalita vztahd,
vnéjsi udalosti atd.),

« osobnost studenta (napf. zda ma sklony
k impulzivité apod.).

Otazky na zjisténi miry rizika je dobré klast citlivé

a klidné, ne jako policejni vyslech. Smyslem otazek je
prozkoumat miru rizika — ¢im vice detaild ma student

o sebevrazdé rozmyslenych (napf. datum, misto,
zplisob), tim vyssi riziko sebevrazdy, a od toho se
odvijejici potfeba jiné intervence. Neni potfeba se ptat na
vSechny otézky, zde jde spise o Sirsi nabidku, nebot
kazdému vyhovuje néco jiného. Pokud ale student
potvrdi, Ze ma sebevrazedné myslenky, musi nasledovat
i otazka na sebevrazedny plan, abychom co nejlépe
identifikovali, kde v suicidalnim procesu je (jJdeme od
obecnych potizi ke konkrétnim planim*).

U sebevrazedného planu je potfeba zaméfit se na
Casové hledisko a konkrétnost.

*Qtazkam na sebevrazdu by mély predchazet otazky na
aktualni psychicky stav, véetné mapovani soucasnych
indikator zmén v chovani (napf. spanek ¢i jidlo).
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Sebevrazedné myslenky

V ramci myslenek je dobré umét rozlisit mezi pasivnimi
myslenkami (Pral bych si nebyt) a aktivnimi
myslenkami (Chci se zabit, uZ jsem nad tim dlouho
premyslel a vim, jak to udélat).

Pokud je student nejisty ¢i mate pocit, ze je to
divné, mizete i vysvétlit, pro¢ se ptate (napf.
Ptam se, protoZe vim, Ze nékteri studenti v
tézkych chvilich premysli o tom, jestli ma
smysl Zit. A je pro mé dllezité védet, jak to
mate vy. | to je téma, které do nasich sezeni
patfi.).

o Slysim, Ze fikdte, Ze uz nechcete Zit, co jste tim
presné myslel?

e Pochopil jsem spravné Ze to, co mi fikdte, znamena,
Ze si chcete ublizit? Co si pod tim mam predstavit?

« V posledni dobé na vds pozoruji... (zmény)

o Chdpu to spravné, Ze to, co mi fikdte, je, Ze myslite na
sebevrazdu?

o Premyslite nad tim, Ze si chcete vzit Zivot?

o KdyZz je vdm hodné téZko, stava se vam, Ze si prejte,
abyste tu nebyl?

o Mluvime ted o sebevrazdée?

o Jak Casto vds takové myslenky napadaji?

« MdZete mi o nich fict vice?

o Co je spousti?

« Jak dlouho trvaji?

o Kdy se objevily naposledy?

o Jak jsou silné ted?

o Co vam pomahd je zvladnout/odlozit?

o Chtél jste nékdy v minulosti zemfit? MdZete mi fict, co
se stalo, kdyz jste takové myslenky mél/a?
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Sebevrazedné tendence

o KdyzZ mluvime o téchto myslenkach, premyslel jste
nékdy o tom, Ze byste si mohl vzit Zivot/Ze byste na
zakladé nich jednal?

 KdyZ tyto myslenky prijdou, jak moc citite chut
jednat? (na kale 0-10)

o Premyslite nad tim, jak, nebo kdy byste to udélal?

Sebevrazedny plan
o MEél jste nékdy konkrétni plan, jak byste to udélal?

o Madte predstavu, kdy nebo jak by se to stalo?
« Mate pristup k nécemu, ¢im by to slo provést?

Predchozi pokus o sebevrazdu

o Pokusil jste se jiz nékdy si takhle ublizit?
e Jak to probihalo? Co se délo potom?
» Jak vam bylo potom?

Ochranné faktory

o Covds tady drzi?
« Kvdli cemu/komu chcete zistat v bezpeci?
« Kdo je vase opora?

Dalsi pomtickou je zméfit si (subjektivni) riziko
sebevrazdy na skéle 0-10 (0 = zadny zameér, 10 = pfimé
ohroZeni zivota). Pokud je riziko vysoké, ptame se
studenta, zda premyslel o tom, jak by si vzal zivot, nebo
zda je riziko vice spontanniho ¢i impulzivniho
charakteru. V takové situaci pomahame studentovi
identifikovat jak, nebo jestli viibec se citi schopen témto
impulzdm odoldvat. Pomaha prozkoumavat konkrétni
scénare, pamatujte, ze student pravdépodobné nema

s kym jinym o tom mluvit.

Obdobné se da pracovat s procentualni skalou: 100 %
chci zit = 100 % chci zemifit. Pfi vyuZiti této techniky
mapujeme, jestli to je 30/70, 50/50 nebo tfeba 80/20

a pracujeme s tzv. Poldingerovym modelem uvahy, ktery
popisuje proces, jak se u ¢lovéka rozviji sebevrazedné
jednani, od prvotnich myslenek po findIni rozhodnuti.

Model ma 3 zakladni faze:

a) faze tvah, kdy clovék premysli o sebevrazdé jako
0 moznosti fesSeni, zpravidla je mozné o téchto
myslenkach mluvit, Clovék hleda porozumeéni a nékdy
zkousi reakci okoli,

b) faze ambivalence, kdy se stfidaji impulzy k Zivotu a ke
smirti, zde je nejvétsi prostor pro intervenci, nebot ¢lovék
zde m(ize byt otevieny pomoci, sdm si tim neni jisty, ale
potrebuje o tom nahlas premyslet a mluvit,

c) faze rozhodnuti, kdy jiz prevazuje rozhodnuti zemifit,
¢lovék byva az klidny, plisobi, Ze se mu ulevilo, ¢asto ma
jiz vytvoreny plan. Takova situace je jiz akutni a vyzaduje
okamzity zasah.




Zachazeni s rizikem aneb co déelat

kdyz...?

Pfi rlizné mife rizika sebevrazdy je potfeba reagovat
riznymi intervencemi, které se snazi ilustrovat situace
1-4 nize.

Situace 1: mirnériziko

Jde o situace, kdy jsou u studenta pritomny
sebevrazedné myslenky, ale nema sebevrazedny plan
¢i tendence a neni v akutnim ohrozeni zivota. Tento
stav nam dava nejvétsi prostor pro praci se studentem.
Co je mozné délat?

o Vést individualni setkani s jasnym cilem a pfipadnou
psychoedukaci (napf. zvladnout obdobi akutni krize
a prfitomnost sebevrazednych myslenek, nalezeni
dlouhodobé externi psychoterapie...).

o Podporovat vyjadfovani emoci a validovat je, nabizet
bezpecny prostor k ventilaci myslenek.

o Vidim, Ze je to pro vds opravdu téZké.

o Dava smysl, Ze je toho na vas ted’moc. Dékuju, Ze
to rikdte nahlas a miZeme to spolu sdilet
a hledat cestu ven.

o Pojdme o tom spolu mluvit, o vSech téch
myslenkach, které zazivate. Co fikaji? Jak jsou
silné?

o Pojdme spolu hledat strategie, které by vam
mohly pomoci ve chvilich, kdy se tyto myslenky
objevuji.

o Mluvit o sebevrazdé oteviené a byt vtom spolu je
zdékladni kli¢ k Uspéchu. Neni tieba se bat, Ze véci
zhorsime tim, kdyZ o sebevrazdé budeme mluvit.
Ukazuje se, ze odkazuje-li student ke svym
sebevrazednym myslenkam, ¢asto tak déla spise
implicitni cestou nez explicitni. Odvaha poradce
zeptat se pfimo je esencialni, diky ni je mozné zacit
prozkoumavat to, jak student naklada se svymi
pocity a myslenkami a jak je zvlad3, jak je schopen
zUstat v bezpeci a co mu dal mize pomoci
porozumét smyslu jeho pocit(.

o Pouzivat hlavné oteviené otazky a vyzvy smérem ke
studentovi (Povézte mi vice o...), aby se student ve
svych myslenkach netopil sam, ale aby prinasel
téma na povrch a spole¢né jsme je mohli zkoumat a
nebylo to tabu.

Spolecné se studentem vytvaret bezpecnostni plan
(viz priloha 4+5) a vysvétlovat jeho smysl a funkci.
Spolecné se studentem mapovat spoustéce aktualni
krize Ci sebevrazednych myslenek (Co se déje, Ze
jste ted'prisel, Ze se ted objevily takové myslenky?),
zajimat se o pocity a myslenky s tim spojené.
Mapovat sit kontakt( a blizké osoby, které Ize
vtahnout do procesu pomoci (moznost je spolecné
oslovit).

Mluvit o tom, Ze sebevrazedné myslenky Ci
tendence, které ma, se mohou v ¢ase réizné ménit,

v reakci na vnitrni prozitky, ale i vnéjsi udalosti.
Cilem je edukovat studenta, aby védél, ze se situace
mZe zlepsit, ale také se mlze zhorsit.

Dobre kontraktovat spolupraci a zachazeni s rizikem
sebevrazdy, tzn. student od zac¢atku vi, jestli a jak se
sdili informace ze sezeni ¢i kolik setkani ma

k dispozici, a vi, kdy poradce mize zavolat
Zdravotnickou zachrannou sluzbu.

Informujeme studenta o nasi povinnosti jednat

v pfipadé, kdyby doslo ke zhorSeni stavy, a citlivé
vysvétlujeme, co to presné znamena a jak bychom
to komunikovali.

Toto by mélo byt zarazeno jiz na zacatku
spoluprace, kde se se studentem probira
divérnost informaci, ale i jejich meze.

Napt.: Co si tu rekneme, zlstava mezi nami.
Jedina vyjimka je, kdybych mél pocit, Ze jste

v bezprostrednim ohroZeni Zivota — tehdy
mam povinnost vam zajistit pomoc, i kdyby to
znamenalo sdilet informace s nékym dalsim.
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Pouzivejte pro to jazyk podpory, ne kontroly, napf.:
Moji hlavni roli je, abyste byl v bezpeci. Pokud by Slo
0 vas Zivot, pak je moji povinnosti zajistit vam
okamzitou pomoc.

o MizZete dat studentovi prostor na reakci a dat
prostor obavam a predejit pocitu ztraty kontroly:
Je pro vas v porddku, Ze o tomhle vite ted?

o Mam o vas strach... nékteri lidé v takovych
chvilich maji temno pred o¢ima a vidi sebevrazdu
jako jediné feseni. Reseni, které uZ ale nejde vzit
zpét... Chci, abychom méli ¢as to spolu zkoumat;
co se déje a jak z toho ven...V momenté, kdy se
mi bude zdat, Ze vas stav vyZaduje hospitalizaci
¢i akutni odbornou pomoc, tak vds o tom budu
informovat a je mozZné, Ze pak budu muset
zavolat zéchrannou sluzbu. Reknu vém to
a vérim, Ze spolu to zvladneme.

Myslet na frekvenci setkavani, ktera by ideadlné méla
byt 1x tydné ¢i 1x za 14 dni; pokud se vSak
studentova situace horsi, je vhodné mit sezeni 1x
tydné a intenzivné hledat externi sluzbu.
Edukovat o krizové pomoci mimo poradenské
pracovisté.

Pokud jde o zahrani¢ni studenty, mizete jim
nabidnout, aby se zkusili obratit na svou domaci
univerzitu, ktera by jim mohla pomoci zafidit
konzultaci v jejich jazyce.

Myslet na naslednou vlastni psychohygienu.

Situace 2: stredni riziko

Jde o situace, kdy se u studenta objevuji sebevrazedné
tendence a plany, ale stale nad nimi ma kontrolu a jsou
pritomné ochranné faktory. Cim vice specifickych
detailli ma student rozmyslenych, tim vyssi riziko
sebevrazdy je. Plati kroky popsané v situaci 1, na které
miZeme navazovat nasledujicimi kroky:

« Intenzivné pomahat studentovi najit ¢i kontaktovat
externi odbornou pomoc (psychiatr, psychoterapeut)
a byt si jisty, ze student chape smysl, pro¢ tak
¢inime (tedy nechceme se ho ,zbavit", ale najit mu
adekvatni pomoc, ktera pro néj v kontextu sluzeb
poradenského pracovisté nemusi byt dostatecna).

« Nasledovat spiSe principy krizové intervence nez
,hluboké psychoterapie” — pravé opét z divodu
kontextu, ve kterém se sluzba odehrava, je potreba
se nenofit do velké hloubky, nepatrat po tom, odkud
se tahle velka vina vzala a co znamena a co je na
jejim dné, ale pomahat studentovi ji ustat a dostat jej
do bezpedi.

» Zabyvat se ambivalenci ohledné Zivota a smrti —
miZeme normalizovat ddvody, které ¢lovék udava
pro sebevrazdu, ale neschvalujeme je; zajimame se
o studentovy ddvody, pro¢ zit.

o Co vds drzi pri Zivoté?
o Co by vdm mohlo pomoci?

o Vzdy domluvit dalSi setkani, dokud student neni
preddn do dalsi sluzby (vSe mit také zaznamendno
v pozndmkach, viz str. 30).

« Pokud situaci vyhodnotite jako rizikovou, sdélte to
studentovi s obavou o jeho Zivot, a idealné se spolu
domluvte na dalSich krocich, jako napfiklad navstévé
psychiatrického oddéleni Ci privolani Zdravotnické
zachranné sluzby; pokud student odmita a vy
vnimate riziko jako vysoké, oznamujete studentovi,
ze s pfihlédnutim k okolnostem volate zachrannou
sluzbu.

o Myslet na naslednou vlastni psychohygienu.




Situace 3: akutni riziko

Jde o situaci, kdy si student viditelné ublizil (napf. se
porezal, spolykal prasky) nebo se chysta k tomu si

v danou chvili ublizit, ¢i se sdm se sebou neciti

v bezpeci. V takovou chvili ma poradce reagovat
nasledujicimi zptisoby:

« Snazit se jednani zabranit, pokud to jde, pripadné
poskytnout prvni pomoc.

o Myslete na vlastni bezpecnost — nepfiblizujte se
napr. k oknu, strese apod., nechte si volny
ustupovy prostor a pokud ma osoba zbran,
nepriblizujte se a okamzité volejte 112.

o Nesnazte se osobu fyzicky zadrzet ¢i stahnout,
pokud v tom nejste dostatecné proskoleni; hrozi
riziko padu obou osob.

o Nepriblizujte se bez dovoleni, miZe to vyvolat
pocit ohrozeni a zrychlit rozhodnuti zemfit.
Udrzujte o¢ni kontakt a bud'te fyzicky viditelni,
ale v bezpecné vzdalenosti.

o Podporujte drobna rozhodnuti smérem
k bezpeci (Mohl byste na chvili odstoupit od
okna? Mdzeme si na chvili sednout?)

« ZUstat se studentem a nenechat jej o samoté, mluvit
s nim.

o Nejste na to sam, jsem tu s vami.

o Zalezi mi na vas.

o Chci vam pomoct, abyste byl v bezpedi.

o Vidim, Ze je vam ted hrozné tézko.

o Pojdme si o tom, prosim, nejdriv promluvit.

o Miuzeme se posunout dal od toho okna? Mizeme
si povidat tady na lavicce.

o Je pro mé dulezité, abychom to spolu zvladli.

e Zavolat 112 Ci 155 a sdélte presné misto, co se déje
a zda je osoba v nebezpecné pozici. Telefon
neodkladejte, dokud vam to dispecer nedovoli.

« Zavolat si na pomoc dalsi osobu, kterd pomize
situaci resit.

« Cekat se studentem do pfijezdu Zdravotnické
zachranné sluzby.

« Myslet na naslednou vlastni psychohygienu.
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Situace 4: navrat studenta po
hospitalizaci na VS

Vétsinou jde o situace, kdy student sam nebo pres své
blizké na fakulté kontaktuje poradenské pracovisté a to
s nim zahdji spolupraci. Je dobré mit stale na paméti,
Ze mira rizika opakujiciho se sebevrazedného jednani je
vyssi, a je tak treba ji stale monitorovat

a nezapomenout na to. Poradenské pracovisté v ramci
spoluprace se studentem mj. resi i pfipadnou potiebu
individualniho studijniho planu a pomaha studentovi si
ho vykomunikovat na fakulté.

Je dllezité mit na paméti, ze mate-li v péci
studenta, ktery byl hospitalizovan pro
suicidalni jednani, obdobi po propusténi je
obecné velmi rizikové pro dalsi suicidalni
jednani (zhruba 2—-3 mésice po propusténi
jsou krizové). Takovi klienti by idealné méli
mit zajiSténou odbornou externi
psychoterapeutickou i psychiatrickou péci.

Po interni dohodé je mozné v ramci poradenské
pracovisté mit stabilné nastavené i tzv. krizové ,walk-in
hours”; tedy Casy, kdy se studenti nemusi nijak dopredu
objednavat a mohou pfijit do poradenského pracovisté
a Cerpat sluzbu. V tomto ohledu doporu¢ujeme dopredu
informovat, Ze Casové a personalni kapacity jsou
omezené, pridat informaci, kam se v pripadé krize
mohou studenti obratit, a zminit, ze takova sluzba vsak
nenahrazuje krizovou intervenci.

Duirazné také doporucujeme, aby poradci praci se
suicidalnimi studenty supervidovali.
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Co délat pri riziku sebevrazedneho jed

MIRNE RIZIKO

pracovat se studentem v rdmci
sluzeb poradenského
pracovisté

dobre kontraktovat spolupraci
a informovat o tom, co se bude

dit, zhorsi-li se stav

podporovat ve vyjadrovani
emoci

mluvit o sebevrazdé a byt v tom
spolecné

pouzivat oteviené otazky
vytvaret bezpecnostni plan
mapovat podpurnou sit
edukovat o krizové pomoci

hledat se studentem externi
odbornou pomoc

myslet na vlastni
psychohygienu

STREDNI RIZIKO

viz kroky v mirném riziku

hledat externi odbornou
pomoc

nasledovat spiSe principy
krizové intervence nez
»hluboké psychoterapie”

zajimat se o ambivalenci
ohledné zivota a smrti

vzdy domluvit dalsi setkani,

dokud neni ¢lovék predan
do dalsi péce

myslet na vlastni
psychohygienu

Privodce pro reseni sebevrazedného jednani'na vysoke skole

snazit se zabranit jednani,
pfipadné poskytnout prvni
pomoc

zUstat se studentem
a nenechat jej o samoté,
mluvit s nim

zavolat 112 ¢i 155

zavolat si na pomoc dalsi
osobu, kterd pomiize
situaci resit

zUstat se studentem do
pfijezdu Zdravotnické
zachranne sluzby

myslet na vlastni
psychohygienu



Poznamky ze
spoluprace se
studentem

Mit dobre vedené poznamky je v téchto pripadech zcela
zdsadni, a to hned z nékolik ddvodu:

o lepsSi navaznost na predchozi sezeni a hodnoceni

rizika,

« zdlvodnéni vlastnich rozhodnuti v péci,

o pravni a etické kryti,

« ochrana klienta,

o podklad pro supervizi.

Je vhodné si zaznamenadvat nejen poznamky ze setkani
se studentem, ale napf. i dals$i informace (napfr.
informace od jiného zaméstnance ¢i z dalsich zdroj(,
rlizné dalsi kontakty se studentem, jako tfeba po
telefonu). P¥i praci se sebevrazednym studentem mize
byt ndpomocné si zaznamenavat:

« zakladni informace jako datum, ¢as, typ kontaktu,
délka sezeni,

 hodnoceni stavu/rizika sebevrazdy (vyjadrené
ideace, zameér, plan, prostredky a pristup k nim,
minulé pokusy...),

o jak presné student vyjadril své sebevrazedné
myslenky ¢i plany,

o jak konkrétné pracovnik reagoval na vyjadrené riziko
sebevrazdy (co fekl, co udélal),

o faktory, které naznacily, Ze je sebevrazda
pravdépodobné;si,

o faktory, které naznacily, Ze je sebevrazda méné
pravdépodobna,

« vysledek sezeni/plan (napf. mi¢enlivost, potreba
supervize, domluva se studentem na dalSich
krocich).

Legislativa v CR

Na situaci, kdy ma nékdo sebevrazedné myslenky, se dle
trestniho zakoniku nevztahuje pfima zakonna povinnost
(napf. oznamovaci nebo ohlasovaci).

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole

Samotné premysleni o sebevrazdé neni trestné,

a neuklada ndm tedy pravni povinnost jej ,hlasit”. Jedind
situace, kterou zakon uklad3, je, pokud nékdo nabada
nékoho jiného k sebevrazde Ci k jinému ublizeni na
vlastnim téle — zde jde o trestny Cin dle zakona €.
40/2009 Sb., trestniho zékoniku, § 230 Ugast na
sebevrazdeé:

(1) Kdo jiného pohne k sebevrazdé nebo jinému

k sebevrazdé pomaha, bude potrestan, doslo-li alespon
k pokusu sebevrazdy, odnétim svobody na Sest mésic
az tfi léta. (2) Odnétim svobody na dvé Iéta az osm let
bude pachatel potrestan, spacha-li ¢in uvedeny

v odstavci 1 na osobé mladsi nez osmnact let, na
téhotné zené nebo na osobé stizené dusevni poruchou
nebo dusevné nedostatecné vyvinuté.

Pokud je nékdo v bezprostrednim ohrozeni Zivota (napr.
je patrné, Ze si jiz ublizil nebo fika, ze si nyni ublizi),
vznikd obecna povinnost pomoci. Pro to plati zakon €.
40/2009 Sb., trestniho zakoniku, § 150 Neposkytnuti
pomoci:

(1) Kdo osobé, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi
znamky vazné poruchy zdravi nebo jiného vazného
onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, a¢ tak
muZe ucinit bez nebezpedi pro sebe nebo jiného, bude
potrestan odnétim svobody az na dvé léta. (2) Kdo
osobé, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky
vazné poruchy zdravi nebo vazného onemocnéni,
neposkytne potfebnou pomoc, ac je podle povahy svého
zameéstnani povinen takovou pomoc poskytnout, bude
potrestan odnétim svobody aZ na tfi |éta nebo zakazem
¢innosti.

MZe byt uzite¢né si pfipomenout, Ze v rdmci zakona o
zdravotnich sluzbach €. 372/2011 Sb. maji zdravotnici
povinnost jednat v pfipadé bezprostredniho ohrozeni
Zivota nebo zdravi (tedy napr. i pfi akutni sebevrazedné
fazi). A Ze dle § 38 existuje moznost nedobrovolné
hospitalizace, pokud osoba ohrozuje sebe nebo okoli.

Mezi dalsi povinnosti vysokych skol, které okrajové
souvisi s danym tématem, m(izeme radit napf. Zdkon
o vysokych skolach (€. 111/1998 Sb., o vysokych
skolach), ktery explicitné nezmiruje sebevrazedné
myslenky, ale vyzaduje, aby Skola vytvarela vhodné
podminky pro vzdélavani a péci o studenty, vCetné
podpory jejich dusevniho zdravi.
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A4
C e m u S e Nezapominejme na to, ze u mladych lidi, kteri

jsou na vysoké Skole Cerstvé po stredni Skole,

Vy h n O ut jesté neni zcela dovyvinut mozek. Jeho vyvoj

se dokoncuje cca az v 25 letech. V nékterych

situacich tak emocni a racionalni ¢asti mozku

V ko m u n i ka C i S e nemusi stale jesté tak dobre komunikovat.

v , Navic pfi zahaleni mozku suicidalnimi
m Slenkami d 3 I
S e b ev ra Z e d n y \rlr;},ri::oszllact)T(gz\i,clrénaerr;jn?;i,; proc je
sebevrazda Spatné reseni.
studentem

Otazka zivota a smrti asi nevisi nikdy tak hmatatelné ve
vzduchu jako v kontaktu s lidmi se sebevrazednymi
myslenkami. Komunikace a prace s nimi mdze byt misty
mlhava a neuchopitelnd, proto miZze byt uzitecné védét,
¢emu je opravdu dobré se v kontaktu s takovym
studentem vyhnout. Pfedtim, nez vyfkneme néjakou
otazku, je dobré si ji polozit nejdfive v mysli a vyhnout
se:

« moralizovani (Vite, jak nestastni budou vasi blizci?
Co si bez vds rodice po¢nou?),

« bagatelizaci (Ale ono to urcité neni tak cerné, jak se
ted'zda...),

« apelu na viru, zejm. u véficich (Tohle by se ale Bohu
nelibilo. Kdo si vezme Zivot, skonci v pekle.),

« apelu na logiku (Vy ted’jesté nevite, co je Zivot. Tohle
nejsou Zadny tézkosti. Vite, kolik partnerd se s vami
jesté rozejde? Myslete racionalné. Kvuli tomuhle se
neumira.),

 sdélenim, co by ¢lovék ,ne/mél“, ,ne/musel”...
(Takhle byste nemél premyslet. Mél byste si pordadné
zabéhat treba, ono to polevi.),

 snaze vsSe a hned vyresit (No s tim musite ted’
prestat, takové myslenky nesmite mit. Prosté se jdéte
vyspat a ono vam bude zitra lip.),

« prehnanym emoénim reakcim (JeZis, to je strasny,
co si ted’poCneme, co budeme délat, to ne, to je
hrozny.),

 nabadani k alkoholu na zmirnéni smutku (Jdéte
domdi, dejte si panacka na nervy, ono bude lip...),

« fascinaci tématem (A jak se vam to stalo? Jako zabit
se chcete?),

o ignorovani tématu a odklanénim pozornosti,

« sliblm o naprosté micenlivosti, co se tykd informaci
o sebevrazdé (Necham si to pro sebe a nikomu to
nereknu, nebojte.),

« eufemismim (A nedéldte si nic spatného, ze?).

Privodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole




V komunikaci o sebevrazdé je vhodné pamatovat také
na par zakladnich bodu. Vice informaci o spravné
a vhodné komunikaci je k nalezeni v tzv. Media Guidu.

Cemu se vyhnout? Proé?

Sebevrazda je zplisob smrti, a tak by s ni
mélo byt nakladano. Slovo ,spachat“ ma

spachat sebevrazdu stigmatizujici konotaci, je zastaralé a
odkazuje k ilegalité, hfichu €i ostudé.
Sebevrazda neni trestny ¢in.

Mluvit o sebevrazdé jako o Uspéchu
nepomaha. Pokud ¢lovék zemrel
sebevrazdou, neni to nikdy zadny
uspéch.

uspésna sebevrazda

Kazdy clovék, ktery nad sebevrazdou
premysli, by mél byt bran vazne.
Potrebujeme se naucit v€as rozpoznat
psychickou nepohodu a poskytnout
vhodnou a citlivou podporu. Jakakoliv
zminka o ,nedspéchu” neni nijak
napomocna.

nepovedend/neuspésna
sebevrazda

Privodce pro rfeseni sebevrazedného jednani na vysoké skole

Co Fict misto toho?

zemfit sebevrazdou
ukoncit svij zivot
zabit se

vzit si Zivot

sebevrazda
dokonana sebevrazda

pokus o sebevrazdu
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Vlastni
psychohygiena

Téma sebevrazdy je naro¢né, at jsme k nému sebevic
vytrénovani. Je potieba aktivné myslet na vlastni
psychohygienu po kontaktu se suicidalnim studentem,
at uz to byl jednorazovy kontakt ¢i jde o dlouhodobou
spolupréci. Kromé rliznych technik a strategii péce

o sebe zde nabizime nékolik dalsich bod:

« je potfeba mit dobre definovanou vlastni roli: co se
ode mé v takovych situacich ocekava? Co mam
délat a co uz délat nemam? (viz napr. rozdéleni
obecné a odborné trovné),

« balancovat emocni angazovanost a vlastni hranice,

« mit dost ¢asu na reflexi situace,

« nebyt nato sam — pracovat v tymu, konzultovat
nejen nejasnosti ¢i obecny postup, ale i vlastni
myslenky a pocity (Co to se mnou déla? Jaké pocity
to ve mné vyvolalo?),

« pro laickou tUroven doporucujeme konzultaci
v poradenském pracovisti, pro odborniky
doporucujeme supervizi.

Privodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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Postvence

aneb co delat po sebevrazde

Kazda sebevrazda ma vyznamny dopad na dalsi lidi.
Ukazuje se, ze vétsina pozUstalych by uvitala odbornou
pomoc, ale zhruba jen 25 % si o ni fekne. Sebevrazda
vyvoldva Fadu emocionalnich i behavioralnich reakci,
které jsou u kazdého jedine¢né a zavisi na faktorech,
jako je osobnost ¢lovéka, minulé zkusenosti, sit podpory
a vztah a blizkost k zesnulé osobé. Jedna sebevrazda se
v praméru hluboce dotkne 6 lidi. Divame-li se na
sebevrazdu v ramci komunity, kam radime pravé

i fakulty, rozsifuje se ndm pocet lidi az na 150. Znamena
to, Ze pfiblizné tento pocet lidi je alespon na prfechodné
obdobi ve vyssim riziku sebevrazedného jednani Ci
vyskytu sebevrazednych myslenek. Bezprostredni
obdobi po sebevrazdé mize byt stresujici, matouci

a velmi emotivni. Existence jasnych postupl pomaha

ve zmirnéni dopad( na dal$i osoby a na prostredi
fakulty. Vedeni fakulty ve spolupraci s poradenskym
pracovistém mdze udavat ton tomu, jak zbytek komunity
na takovou skute¢nost reaguje.

POSTVENCE = POMOC
POZUSTALYM PO SEBEVRAZDE

Postvence zahrnuje sérii planovanych intervenci

s cilem:

« zpracovat, co se stalo (pomoci studenttim
i zaméstnanclm vyrovnat se se situaci ¢i ziskat
néjaké porozumeéni),

« podpofrit vyjadieni emoci a usnadnit proces
truchleni,

« snizit riziko dalSiho sebevrazedného jednani,

« omezit riziko negativniho chovani,

« nabidnout a poskytnout pomoc komunité a jejim
¢lenlim,

« stabilizovat prostredi fakulty (katedry, Skoly),
pfipadné znovunastolit pocit bezpedi.

Mezi zakladni principy dobré postvence obvykle patfi:

« spravné nacasovani,

« spoluprdce,

« jasné definovana zodpovédnost patficnych lidi,

« jednotna diseminace informaci smérem do Skoly
a smérem ven (kdo co a s kym komunikuje a jakym
kanalem),

« akutni pomoc (do 72 h od uddlosti) a dlouhodoba
pomoc (napf. ,vyroci),

« systém reflexe (co se povedlo, co je potieba zlepsit,
kolik lidi vyuZilo sluzbu atd.).

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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Kdo dalsi muze
byt po
sebevrazde
ohrozen?

Okruh lidi, ktefi mohou byt v ohrozZeni, resp. sebevrazda
na né ma piimy i nepfimy dopad, rozhodné neni maly, jak
bylo fe¢eno vyse. Konkrétné mlizeme uvazovat o téchto
skupindch lidi:
« blizci zesnulého studenta (spoluzaci, zaméstnanci
ad.),
« studenti ¢i zaméstnanci v riziku rozvinuti dusevniho
onemocnéni,
« studenti ¢i zaméstnanci prochazejici psychickou
krizi Ci aktualné zazivajici sebevrazedné myslenky,
« ti, ktefi studenta nasli/nebo byli pfimo u sebevrazdy,
« spolubydlici zemfelého studenta, ale i studenti, ktefi
bydli na stejné koleji, ve stejném bydlisti,
« studenti ze stejné katedry/fakulty/kruhu i jiné
komunity, jako je fakultni sportovni klub Ci spolek,
 sourozenci studenta studujici na stejné skole,
« studenti ¢i zaméstnanci, ktefi naopak méli
komplikovany vztah se zemrelym studentem.

Méjte na paméti, ze tito lidé nemusi sami od sebe
vyhledat odbornou pomoc, ale mohou ji potfebovat.
Doporucujeme v tomto ohledu udélat aktivni kroky.
a studenty ¢i zameéstnance oslovit s nabidkou
pomoci/zjisténi, jak se jim dafri.

Priivodce pro rfeseni sebevrazedného jednani na vysoké skole




Obecné principy
komunikace
0 sebevrazde

Je dulezité o smrti mluvit oteviené a pfimo. Jakmile jsou
znama zakladni fakta, jakykoliv pokus o oddaleni
informovani jen podpofi Sifeni dezinformaci, stigma

a zvysuje riziko ndpodoby suicidalniho jednéni. Zpisob,
jakym jsou informace sdélovany, je zasadni. Je také
potfeba si uvédomit, Ze informace se dnes Sifi velmi
rychle, a tak i fakulta/poradenské pracovisté musi byt
pfipraveny rychle jednat. Idealnim kanalem, kterym se
preddvaji informace, je e-mail jako oficialni komunikacéni
kanal, ktery by méli mit k dispozici vSichni studenti

a zaméstnanci.

Fakulta i poradenské pracovisté by mély davat presné

a jasné informace a nepodporovat ¢asté myty (viz
priloha Myty a fakta o sebevrazdach). Je potreba, aby se
vyhnuly obvinovani a nesoustredily se na zplsob
sebevrazdy nebo na misto, kde k ni doslo. Naopak je
potfeba se soustredit na to, jak zvladat své emoce, které
byly vyvolany smrti blizkého. Cilem by mélo byt ujisténi,
Ze se mUze objevit Siroka skala pocitt a je to normalni.
Lidé mohou citit velky vztek viici zesnulému nebo
mohou mit pocit, Ze tomu méli zabranit. Takové pocity
dlouhodobé mohou vést ke zvySenému distresu Ci
dokonce rozvoiji vlastnich sebevrazednych myslenek. Je
potreba lidi ujistit, Ze citit vztek je normalni a neznamena
to, Ze jim na daném clovéku nezalezelo. Je také potreba,
aby lidé védeéli, Ze o svych emocich mohou mluvit, nebot
to je néco, co je posouva v procesu truchleni. Za zasadni
povazujeme, aby Skola i poradenské pracovisté
podporily studenty i zaméstnance ve vyhledani pomoci a
ukazaly, jaké moznosti existuji pfimo v ramci instituce Ci
prislusného poradenského pracovisté, stejné jako
poskytly nabidku dalSich zdroji pomoci.

Stala se
sebevrazda, co
ted?

Sebevrazda bud nastane na pldeé skoly (¢i ubytovaciho
zafizeni), nebo mimo pudu skoly. O druhé moznosti se
Skola miZze dozvédét od rodiny, kterd danou skute¢nost
aktivné oznami, nebo od blizkych Ci pratel na vysoké
skole, ale také se o situaci viibec dozvédét nemusi.
Pokud fakulta ma informaci o sebevrazdé, méla by
jednat. Je potfeba myslet na nasledujici kroky:

o komunikace s rodinou zemfelého,

« identifikovani osob v riziku sebevrazedného jednani,

« komunikace s blizkymi lidmi zemfelého na fakulté,

« komunikace se studenty a zaméstnanci (Sirsi okruh),

« zahrnuti externich organizaci (pokud je to potfeba),

« komunikace s Policii CR - je na misté poskytovat
policii soucinnost v mife, ktera je nezbytné nutng;
poradci a zaméstnanci jsou povinni predat zdznamy,
pokud si je policie vyzada v rdmci vySetfovani, avsak
rozsah sdélovanych informaci je omezen na to, co je
relevantni k danému pfipadu (napf. poznamky
tykajici se suicidalni krize, ne celé dokumentace
o studentovi),

« komunikace ven (napf. s médii),

» dokumentace krok( a jejich nasledna evaluace.

Miize byt uzitecné pro tyto Ucely zfidit specialni
tym postvence, ktery se obvykle sklada

z odbornika na dusevni zdravi (napr.
poradenského pracovnika), zastupce vedeni
fakulty (napf. prodékan, prorektor), zastupce
zodpovédného za komunikaci s médii

a verejnosti, zastupce bezpecnosti/krizove slozky
fakulty a vhodné je, kdyz je pfitomen i zastupce
studujicich (napt. ¢len akademického senatu Ci
studentské unie). Takovy tym pak spolecné
planuje a rozvrhuje vySe popsané kroky.
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Sebevrazda na
pudé skoly:
akutni reakce

Pokud se stane sebevrazda na pldé skoly, akutni reakce
by méla obsahovat nasleduijici kroky:

e Zavolat nalinku 112.
o Vold idealné osoba, ktera zemrelého nasla Ci
osoba, ktera byla povolana.
« Nahlasit udalost krizovému/bezpecnostnimu tymu
fakulty. Ten by mél dale:

o zajistit okamZitou bezpecnost ostatnich,

o zamezit vyhled ostatnim, nez prijede policie,
odradit od pofizovani fotografii ¢i videi,
pripadné svédky poslat do bezpeci a ustanovit
jim doprovodnou osobu,

o svédci by méli pockat do prijezdu policie, ktera
jezdi s krizovym interventem.

o

o

Dale je potreba:

« kontaktovat rodinu, pokud na ni mame kontakty
(prodékan nebo povérend osoba),

« informovat poradenské pracovisté (krizovy tym i
prodékan by mél informovat poradenské pracovisté
a koordinovat s nimi dalsi kroky).

Prvnich 24
hodin po
sebevrazde

Aby bylo mozné o sebevrazdé verejné mluvit, jsou
k tomu zapotrebi 2 véci:

« oficidlni potvrzeni od Policie CR,
« souhlas rodiny.

Komunikace s rodinou

Je tfeba respektovat potieby a bolest rodiny. Informace
o okolnostech umrti by nemély byt sdélovany
akademické obci, pokud a dokud rodina nesvoli.

Priivodce pro feseni sebevrazedného jednani na vysoké skole

Prvni zpréavou pro komunitu mize byt sdéleni, ze
oficialni informace nelze sdélit, dokud neni vse
potvrzeno a vyjasnéno.

Komunikace s rodinou probiha co nejdfive a idealné ji
oslovuje Clovék, ktery s ni ma blizké vztahy ¢i néjak znal
zemrelého. Tato osoba by méla mit alespon zakladni
povédomi o pfirozenych reakcich pozlistalych ¢i
procesu truchleni. Pokud neni v silach rodiny mluvit

s povérenou osobou, zkuste se domluvit na tom, Ze
zavolate pozdéji i se domluvte, ze situaci projednate

s nékym ze Sirsi rodiny. Je potfeba si uvédomit, ze
rodina mlze byt ve velkém Soku, mohou mit omezenou
schopnost vnimat informace a jejich reakce mohou byt
rGzné. Je proto potfeba myslet na to, aby s nimi doty¢na
osoba mluvila citlivé.

Mezi prvni reakce smérem k rodiné patfi vyjadreni
kondolence za vysokou $kolu/fakultu a nabidka pomoci
a podpory. Davame rodiné védeét, kdo je pro né kontaktni
osobou, na kterou se mohou obracet. Zaroven zadame
od rodiny o svoleni k informovani komunity o imrti jejich
dcery/syna. Pokud rodina nechce odhalit, ze Slo

o sebevrazdu, a zaroven je patrné, Ze mezi studenty se

o tom mluvi, je dobré rodiné citlivé vysvétlit, ze studenti
o tom vi a pro¢ je dulezité, aby méli fakta (zejm. pro
zajisténi bezpecné atmosféry na fakulté).

Pokud rodina odmita zverejnit informaci o sebevrazdé,
mUze byt sdéleni napt. takové: Rodina nés poZadala, aby
informace o okolnostech umrti nebyly v tuto chvili
sdileny. Jeji prani budeme respektovat. V této situaci se
miZe o sebevrazdé se studenty mluvit (pokud vite, ze
mezi nimi takové informace koluji), ne vSak v pfimé
souvislosti se zemrelym studentem, ale obecné (napr.
Vnimame, Ze se ted hodné diskutuje téma sebevraZdy.
Vyuzijme tento moment k tomu, Ze si o tomhle tématu na
chvili popovidame, a hlavné o tom, co v takové chvili
muZeme délat, jak nékomu mizZeme pomoci a kam je
moZné se obratit pro pomoc.)

S rodinou je dale mozné citlivé probrat jejich prani

a plany ohledné pohrbu (napf. co se tyce zapojeni
studentl ¢i zaméstnanc(). Na zavér je dobré pozadat
rodinu o moznost je znovu pfipadné kontaktovat (napf.
z dlivodu vyzvednuti osobnich véci studenta)

a nabidnout rodiné kontakty na podporu, pokud o né
maji zajem (vCetné napr. https://poradci-pro-
pozustale.cz/). Je potieba si uvédomit, ze pro
pozUstalou rodinu je to velké mnozZstvi informaci.
MzZete jim tedy nabidnout, Ze sdélené informace
zaslete i e-mailem, aby se na né mohli v pripadé potreby
pozdéji podivat, nebo je pfimo poskytnete vytisténé
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Sebevrazda je potvrzena a rodina souhlasi se
sdilenim pficiny umrti

Pokracujeme v informovani blizkého i SirSiho
okruhu lidi, akademické obce a pripadné
komunikaci s médii.

Umrti neni potvrzeno jako sebevrazda, nebo
rodina pozadala, aby se termin sebevrazda
nepouzival.

Mluvime o ném v této fazi jako o imrti, nebo
necekaném umrti.

Pokud dojde k sebevrazdé béhem prazdnin, méla by
fakulta zvazit pfizplsobeni své komunikace tak, aby
odrazela pfitomnost zaméstnanc( a studentd. Stéle
plati klicové ¢innosti informovani a podpory (viz nize).
Fakulty mohou zvazit zfizeni fyzického a/nebo online
prostoru, kde je mozné bezpecné sdilet, truchlit

a vyhledat pomoc.

Sirsi komunikace k akademické obci

Pfi urGovani, co komu komunikovat o sebevrazdg, je
potfeba mit na paméti citlivost dané situace a védomé
pracovat s minimalizaci ohroZeni dalSich jedinc(

a ochranou soukromi zemrelého. V zadné komunikaci
nedavame informace obsahujici misto nebo zplsob
sebevrazdy a vzdy poskytujeme zdroje pomoci

a uvadime, na koho se studenti a zaméstnanci mohou
obratit.

Vzdy je dllezité uvést, co fakulta vi, co déla, co potrebuje

od ¢lend své komunity a co fakulta nabizi (napf. ve
spolupraci s poradenskym pracovistém). Ve vSech
sdélenich vzdy jasné uvedte, ze prioritou fakulty je

bezpecnost komunity a jejich ¢lend a ze existuje systém

podpory student(li a zaméstnancd, at uz na fakulté ¢i
mimo ni (s konkrétnimi odkazy, Cisly a informacemi).
Pokud to situace vyZaduje a rusi/méni se vyuka

v dlsledku sebevrazdy, je potfeba o tom také
informovat.

Priklad oznameni sebevrazdy na pudé skoly:
Co fakulta vi:

« V areédlu skoly doslo k (necekanému) dmrti.

Co fakulta déla:

» Fakulta spolupracuje se zachrannymi slozkami,

aby zjistila, co se stalo.
o Fakulta podporuje zasaZzené osoby, véetné
svédkd, pratel a rodinnych prislusnika.

Co fakulta potrebuije:

o Nikomu jinému nehrozi Zadné riziko. Fakulta je

otevrena a vyuka pokracuje. Doporucujeme,

abyste se vénovali svym béznym zaleZitostem.
o Vyuka byla zrusena a Zadame zaméstnance

a studenty, aby se do doby, nez zdachranné
sloZky/fakulta situaci zvladnou, do oblasti
nevstupovali.

» Prosime, zachovejte klid a ndsledujte pokyny

fakulty/zachrannych slozek.

Co fakulta nabizi:

o Fakulta je pripravena pomoci vsem, kteri nyni

pomoc potrebuji a vybizi vSechny, aby se o ni
nebali fict.

Fakulta je pripravena pomoci vsem, kteri nyni
potrebuji psychickou pomoc. Prosime, pokud
citite, Ze si o situaci potrebujete s nékym
promluvit, kontaktujte [odkaz na poradenské
pracovisté a dalsi externi sluzby].

Privodce pro rfeseni sebevrazedného jednani na vysoké skole
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Priklad oznameni sebevrazdy, ktera nastala mimo ptidu
skoly:

Dnes/vcera fakulta obdrzela velmi smutnou informaci, Ze
dne XXX jeden z nasich studentt/zaméstnanc( zemrel
sebevrazdou. Vsichni myslime na rodinu a pratele.
Takova zprdva se tézko prijima a je zcela normalni, Ze
vyvolava hluboké reakce. Je také zcela normalni, Ze
takova situace miZe pripominat néjakou jinou udalost

v Zivoté. Nést takovou bolest sam miZe byt tézké. Radi
bychom nyni pfipomnéli, Ze nase poradenské pracovisté
je pfipravené a nabizi pomoc vsem, ktefi ji nyni potrebuji.
Prosim, nevahejte je kontaktovat XXX [odkaz na web,
telefonni Cislo, e-mail...] v ¢asech [kdy jsou k dispozici].
V Case, kdy centrum neni oteviené, se pripadné nevahejte
obratit na Linku prvni psychické pomoci 116 123 ¢ina
dalsi krizové linky, jejichz seznam najdete zde:
https.//www.capld.cz/linky-duvery-cr/. V tuto chvili vas
také chceme poZadat, abychom si vzajemné byli oporou.
Nebyt sam je, v momentech jako je tento, klicové. Bud'te
se svymi blizkymi. V priloze také zasilame manual
pomoci pri riziku sebevrazdy.

Komunikace s blizkymi zemrelého

Pokud je to jakkoli mozné, pratelé, spolubydlici a dalsi
skupiny, jichz byl zemrely soucasti, by mély byt
informovani mezi prvnimi, idedlné osobné, a mély by jim
byt poskytnuty kontakty na pomoc. M(ze také probihat
simultanné nékolik urovni komunikace. VSichni studenti
obdrzi hromadny e-mail a ve stejnou chvili se povéreny
pracovnik mlize osobné potkat a poskytnout vice
informaci (napf. o pohrbu, mozné pomaoci), je-li to
mozné. Takové setkani umoznuje také byt v kontaktu se
studenty, ktefi mohou byt velmi zranitelni, a zjistit, jak na
tom jsou.

Sdéleni blizkym mize vypadat nasledovné: Fakulta
obdrZela velmi smutnou zpravu, Ze [jméno studenta]
zemrel/a dne [XXX] sebevraZdou [termin sebevrazda
pouzivat jen v pfipadé, ze je to potvrzené a rodina s tim
souhlasil. Pro rodinu, blizké a véechny ty, ktefi [jméno
studenta] znali, to bude velmi téZké obdobi. Pro nékteré
bude moznd chvili obtizné myslet na cokoliv jiného.
Fakulta je pfipravena pomoci vsem, ktefi pomoc
potrebuji. Jsme si védomi toho, Ze takova situace miize
spustit fadu temnych myslenek. Prosime, nezdstavejte

v takové situaci sami a vyhledejte pomoc. K dispozici je
nase poradenské pracovisté [odkaz na web, kontakty].
Prosim, pokud si s nékym potrebujete promluvit ¢i pokud
sami zaZivate sebevraZedné myslenky, obratte se na tyto
kontakty.

Pokud neni mozné, aby blizci byli informovani
prednostné, je mozné také dodate¢né poslat e-mail
(konkrétnim lidem, ro¢niku, katedre, spolku...) s nabidkou
konkrétni pomoci, a tim ukdazat, Ze na tyto lidi fakultni
systém mysli.

Komunikace s vyucujicimi ohledné
dalsi vyuky

Doporucujeme vyucujicim zvazit, aby po néjakou dobu
byli shovivavéjsi, co se tyce akademickych povinnosti
pozUstalych studentd. V tomto ohledu by mél byt
vyucujicim k dispozici prodékan pro studium nebo
povérena osoba. Spolu mohou diskutovat praktické
zalezitosti (napf. vyrazeni zemrelého studenta

z prezencnich listin ad.) ¢i pfipadné Glevy, napt.:

o prodlouzit terminy tkold ¢i zkousek,

 nabidnout extra konzultaci,

 nabidnout moznost nahradni prace, pokud stavajici
akademické nalezitosti studenti nestihaji, ¢i nahradit
si prezencni Ucast na hodinach,

« byt ohleduplni, pokud student nechodi na predmét
z dlivodu dochézeni do poradenského pracovisté.

Vyucujici by také méli védét o dostupnych sluzbach na
fakulté a doporucit je studenttim, ¢i konzultovat

s poradenskym pracovistém, pokud si nevédi rady (napf.
jak déle se studenty ne/komunikovat o uddlosti).

Pokud vyucujici o udalosti vi a je to Cerstvé, mlze
to adresovat jednoduchou vetou, napr.: Vim, Ze

v nedavné dobé doslo k tragickému dmrti. Rad
bych touto cestou vyjadril smutek nad ztratou
naseho studenta. Zaroveri bych rad podporil
vSechny, kterych se ztrata dotkla, aby v pripadé
potreby nevahali vyhledat pomoc. Tu najdete napr.
v nasem poradenském pracovisti, které sidli XX/
informace o ném najdete YY.
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Komunikace s médii

Sebevrazda pfitahuje pozornost bulvarnich médii nebo
nepresnych informaci a domnének. Nevhodna medialni
praxe mGze zvysit riziko dal$iho sebevraZzedného
jednani. Kontakt s médii zpravidla vyrizuje osoba k tomu
urcenad, zde bychom radi doporucili prostudovani Media
Guidu, tedy praktického dokumentu, ktery popisuje
postupy vhodné pfi reportovani o sebevrazdé. Je
potfeba se primarné zaméfit na poskytovani informaci
o strategiich podpory na fakulté.

Vhodné je monitorovat i to, co se po sebevrazde
odehrava na socialnich sitich. Pfispévky mohou
obsahovat famy, informace o improvizovanych
shromazdénich nebo vzpominkovych akcich, zpravy,
které naznacuiji, ze sebevrazda byla pro dotycného
pozitivnim vysledkem, fotografie mist, kde k sebevrazdé
doslo, nebo komentare, které naznacuji, Ze dotycny
muZe byt sdm ohrozen (napfiklad: Brzy se k tobé pridam.
Bez tebe svij Zivot uz nesnesu...). Pokud se fakulta dozvi
o znepokojivych pfispévcich, doporucujeme, aby fakultni
spravce socidlnich siti ve spolupraci s prodékanem

a poradenskym pracovistém reagovali (napf. pozadali

o nesiteni nepotvrzenych zprdv). Fakulta by také méla
nahlasit znepokojujici nebo urazlivé materialy na
socidlnich sitich, pficemz je tfeba mit na paméti, ze
odstranéni takovych prispévkd muze trvat uréitou dobu.
Komentovat sebevrazdu na socialnich sitich fakulty
zdsadné nedoporucCujeme.

Co je Skodlivé v reportovani o sebevrazdach:

« reportovat explicitni detaily o zplsobu
sebevrazdy - to je spojeno se zvySenym
rizikem socialni napodoby a dalsiho
suicidalniho jednani;

« reportovat nebézné nebo nové zptisoby
sebevrazdy — mUze to vést k imitaci dalSiho
suicidalniho jednani;

 popisovat misto sebevrazdy — mlze to byt
navodné pro lidi v riziku suicidalniho jednani;

 obrazky, fotky a zabéry z mista sebevrazdy
— jsou zranujici pro pozUstalé, osoby v riziku
a mohou opét vést ke zvySeni rizika
suicidalniho jednani.
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Prvni tri dny po
sebevrazde

Mit prostor nebo misto, kde lidé mohou vyjadfit svij
zarmutek.

Zameéstnanci i studenti mohou tézit z mista, kde mohou
vyjadFit svij zarmutek, byt vyslechnuti a vzajemné se
podpofit. Toto misto by nemélo byt v misté, kde

k sebevrazdé doslo, doporucujeme urcit podptrnou
mistnost, ktera poskytuje nejen bezpecné fyzické misto,
ale v idedlnim pfipadé zde funguje i povérena osoba

s pfislusnym odbornym vzdélanim (napf. pracovnik
poradenského pracovisté). Fakulta také mlze zvazit
vhodnost zfizeni online prostoru nebo mista, ke kterému
by mély pfistup osoby mimo areal fakulty. Takové
stranky vSak musi byt aktivné monitorovany

a moderovany a i vtomto online prostiedi by méla byt
pfitomna osoba s odbornym vzdélanim v oblasti
dusevniho zdravi, ktera by nabizela pripadnou podporu.

Pokracovat v praci s médii a socialnimi sitémi.

Poskytovat podporu dusevniho zdravi pro studenty
i zaméstnance (v rdmci poradenského pracovisté).

Zlstat ve styku s poziistalou rodinou.

Je dulezité mit na paméti, Ze pozUstala rodina bude
pravdépodobné prozivat celou fadu emoci a mize se
liSit pristupnost rodiny a jeji schopnost a ochota
komunikovat s fakultou. V zavislosti na prani rodiny Ize
v tomto tézkém obdobi pokracovat ve styku s nékterym
z ¢len( Sirsi rodiny a fesit i potfebné praktické véci.
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Prvni tyden po
sebevrazde

Vratit se k béznému chodu fakulty.

Rutina pomaha zdravému truchleni a zotaveni vSech
zasazenych. Doporucujeme se vratit k béznému chodu
predndasek a aktivit fakulty, jak je to jen mozné a vhodné.
Neznamena to, Ze se snizi ostrazitost nad potencialnim
dalSim rizikem suicidalniho jednani. Vysvétlete
zaméstnancim a studentlim, Ze navrat do bézného
fakultniho Zivota neznamend zapomenuti, ale je
ochrannou strategii. Pfipadné vyuzivani podpdrné
mistnosti/prostoru by se mélo postupem ¢asu snizovat.
Povéreny pracovnik i specialni tym (byl-li zfizen), by mél
dle svého uvazeni rozhodnout, kdy bude prostor uzavren
a kdy Ize obnovit bézné vyuzivani prostoru. Je potieba
sledovat pohodu zaméstnanc( a studentd a atmosféru
na skole idedlné po dobu nékolika mésicd; u nékterych
osob mUze byt nutné sledovat je delsi dobu.

Monitorovat misto sebevrazdy.

Pokud doslo k sebevrazdé na p(idé skoly (¢i koleji), je
vhodné dané misto nadale monitorovat. Lidé maji nékdy
tendence na takovych mistech nechavat kvétiny, vzkazy,
upominkové pfedméty ad. Doporucujeme kontrolovat
obsah, aby neslo o nevhodné vzkazy nebo takové, které
by indikovaly, ze nékdo dal$i ma sebevrazedné
myslenky.

Zapojeni fakulty do pohibu.

V komunikaci s rodinou doporu¢ujeme nadnést i téma
pfipadného zapojeni fakulty (vybranych student Ci
zameéstnancu) do pohrbu. Je dlilezité zvazit

a naplanovat, jak se mohou zaméstnanci a studenti
fakulty zapoijit, a mit také na paméti otdazku soukromi.
Smutecni obrady, kterych se Gcastni velké mnozstvi
student( a zaméstnancd, se v§ak nedoporucuiji.

Monitorovat well-being studentii a zaméstnanci.
Zameéstnanci i studenti mohou mit v souvislosti se
sebevrazdou vlastni pocity viny a zarmutku.
Doporucujeme na to myslet a nabizet prilezitosti

k rozhovoru. V pfipadé potfeby je vhodné je odkazat na
fakultni a/nebo verejné dostupné podplirné sluzby

s poskytnutim konkrétnich informaci.

Mesic od
sebevrazdy aneb
od reagovani

k uzdraveni
komunity

Pribézny monitoring studentii a zaméstnanct.

Lidé ve zvySeném riziku suicidalniho jednani by jiz méli
byt identifikovani a méla by jim byt poskytnuta adekvatni
péce a podpora, at uz skrze poradenské pracovisté Ci

v ramci externich sluzeb. Zvlastni pozornost by méla byt
vénovana tém zaméstnanclm a studentim, ktefi se
mezitim odpojili od vyuky nebo uceni na fakulté

a vykazuji zménéné chovani Ci navyky. To je obzvlasté
dulezité, kdyz se méni podpurné sité lidi v prechodovych
obdobich, jako je zkouskové obdobi ¢i prazdniny.

Pokracuje nabidka sluzeb.
Stale je k dispozici zvySena nabidka dostupnych sluzeb
pomoci pro ty, ktefi citi potiebu je vyuzit.

Relevantni zaméstnanci a studenti jsou informovani.
Pravidelna komunikace s pfisluSnymi zaméstnanci
fakulty a studenty je stejné dlilezita z dlouhodobého jako
z kratkodobého hlediska. Poradenstvi ohledné vyroci
tykajicich se zesnulé osoby, medializace nebo jinych
forem potencialniho stresu bude i nadale pomahat
chranit pohodu fakultni komunity.

Planovat dulezité vyroéi.

Stejné jako v pripadé jakéhokoliv jiného umrti jsou vyroci
sebevrazdy (nebo i narozeniny zesnulého) prilezitosti, pfi
niz se pratelé a rodinni pfislusnici mohou vratit (tfebaze
prechodné) k plivodni Urovni trapeni a zarmutku. Je
dulezité si tento fakt alespon uvédomit a byt na néj
pripraveni. Nedoporucujeme poradat velké skupinové
akce. Tyto momenty je nejlepsi zvladnout v rdmci
individualnich sluzeb poradenského pracovisté Ci

v malych skupinach, kde je mozné se o lidi dobre
postarat. Fakulta by méla zvazit, jakym zplsobem
vzpomina na osoby, které zemrely jinym Umrtim, a co je
v této situaci pfimérené.
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Vyhodnotit podniknuté kroky v postvenci.
Doporucujeme, aby se vSichni pracovnici, ktefi se
podileli na postvenci, setkali, zreflektovali a zhodnotili,
jaké kroky byly podniknuty, co je vnimano jako Uc¢inné
a dobré pro komunitu a co mohlo byt podniknuto Iépe.

Posilovani schopnosti fakulty reagovat.

Aby fakulta mohla rychle a i¢inné jednat v pfipadé umrti
sebevrazdou nebo sebevrazedného pokusu, je dllezZité
budovat schopnosti zaméstnanc( a studentd dobre
reagovat. Fakulta mlze zvazit nasledujici opatreni:

» systematicka prevence, ve které se pravidelné néco
déje (napf. seminare, prednasky na téma dusevniho
zdravi; prakticka skoleni, ktera umozni
zaméstnancim a studentdm — v rdmci jejich roli —
rozvijet dovednosti v prvni psychické pomoci a jak
pomahat druhym lidem v nouzi nebo ohrozenym
sebevrazdou - viz kapitola Prevence),

« jasné postupy, jak mize nékdo nahlasit obavy
o blizkou osobu (viz kapitola Intervence),

« posilit vnitfni predpisy v reagovani na sebevrazdu.

Vzpominkoveé
a spontanni
akce, trvale
pomniky

Vzpominkové akce

Fakulta nebo néktefi pozlistali mohou chtit usporadat
vzpominkovou akci. V pfipadé sebevrazdy musi fakulta
zvazit, jak vhodné uctit pamatku dané osoby, aniz by se
zvysilo riziko ndkazy sebevrazdou mezi ostatnimi lidmi.
Je velmi dlezité, aby fakulta pfistupovala ke véem
umrtim stejné. Jeden pfistup k ucténi pamatky osoby,
ktera zemrela na rakovinu nebo pfi autonehodé, a jiny
pristup k osobé, kterd zemrela sebevrazdou, posiluje
stigma a mUze negativné ovlivnit pozlstalé rodiny

i pratele. Pokud je to mozné, mély by fakulty jednat

s rodinou a prateli doty¢né osoby, aby se dohodli na
smysluplném a bezpeéném zpUsobu vyjadreni uznani
ztraty.

Rozhodné neni nutné, aby se takové akce dély, pokud
zde neni potreba ze strany komunity €i rodiny. Pokud uz
se vzpominkové akce konaji, mély by respektovat prani
blizkych a rodiny (napf. i kulturni zvyklosti a
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nabozenstvi) a zaroven jistou nendpadnost, tzn. akce by
se méla konat na takovém misté, kterému se da vyhnout
(napf. akce by neméla byt u hlavniho vchodu, kudy chodi
vSichni, ale na méné frekventovaném misté), a také by
neméla probihat v misté sebevrazdy, pokud k ni doslo na
plidé fakulty. Pokud se akce kond na padé skoly, je
vhodné, aby se ji za¢astnili i pracovnici poradenského
pracoviste Ci externi krizovi pracovnici. Je vhodné
dopredu zjistit, zda ma mit nékdo z Gcastnikl proslov

a zjistit jeho obsah. Je vhodné nezminovat napr.
specifické detaily o zplsobu ¢i mistu umrti,
nevyobrazovat sebevrazdu jako vysledek jednoho
problému, vyhnout se jakékoliv romantizaci i heroizaci,
vyhnout se normalizaci sebevrazdy jako zplsobu feseni
néjakého problému. Vhodny obsah by naopak mél
pomoci komunité drzet pohromadé a predchazet riziku
dalSi sebevrazdy, normalizovat vyhledavani pomoci Ci
odborné psychologické i psychiatrické péce

a soustredit se na nadéji do budoucna.

Pokud se zadnd akce na pudé skoly nekona, stéle by
fakulta méla mit na mysli dopad pohibu nebo jinych
udalosti, které porada rodina ¢i blizci pratelé (napr.
mohou byt vy$si absence ve skolach, studenti mohou
byt ,duchem nepfitomni“ atd.) a je na misté zvazit jistou
benevolenci a individualni domluvu se studenty.

Spontanni akce

Neni neobvyklé, ze hned po sebevrazdé vznikne
spontanni pomnik. Lidé tam mohou zanechdvat kvétiny,
vzkazy, basné Ci drobné predméty. V takovou chvili je
potfeba vyvazit potreby lidi v komunité v jejich procesu
truchleni a zaroven drzet hranice takové akce tak, aby
byla bezpec¢na a aby nedochazelo k romantizaci
sebevrazdy. V kazdém pfipadé je dllezité k témto
spontannim akcim po sebevrazdé pfistupovat stejné
jako v pfipadé jakéhokoliv jiného umrti. Kombinace
¢asového ohraniceni (jak dlouho zde takové predméty
z(stanou) a transparentni komunikace mdze pomoci
nastolit rovnovahu a vyhnout se dalSimu
sebevrazednému jednani. Nastavovani casového
ohraniceni by se mélo dit se soucitem a citlivosti
(doporucujeme max. 5 dnl od Umrti).

Fakulta napfiklad mUGze dat k dispozici plakaty a fixy, aby
lidé mohli napsat zemrelym vzkazy. Tyto plakaty je
vhodné umistit na misto, kterému se mohou vyhnout ti,
ktefi se akce nechtéji ic¢astnit. Neni dobré je umistit ke
vchoddim nebo do hlavnich mistnosti, které jsou
frekventované. Fakulty mohou ponechat spontanni
pamatniky na misté az do pohrbu nebo priblizné po
dobu 5 dnli po umrti. Fakulta musi informovat o tom,
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kdy bude pamatnik uzavien a co se s vécmi stane
(napriklad: Dne XX bude toto misto uzavreno. Vzkazy a
véci budou predany rodiné.). Je také vhodné pripojit
informaci o dostupné pomoci. Pozlstalé rodiné Ize

Doporucujeme se vyhnout trvalym pamatnikim
jako jsou sochy, stromy atd. Jednak to mlze byt
pro radu lidi rozrusuijici pripominka nestastné

nabidnout vzkazy a predméty a je tfeba to s nimi tragédie, zaroven tim fakulta stanovuje jisty
komunikovat predtim, nez se misto uklidi, aby i studenti precedent, ktery by pak méla dodrZovat pro
védéli, co se s tim stane. vS§echna umrti stejné, coz se v pribéhu ¢asu

mUze stat neudrZitelnym.

Fakulty by také mély sledovat online vzpominkové
stranky (pokud se o nich dozvi), zda na nich nejsou
zpravy, které jsou nevhodné (nepratelské nebo
podnécujici) nebo naznacuiji, Ze by nékdo dalsi mohl byt
ohrozen sebevrazdou.

Pozor na Werthertv efekt: fenomén, kdy medializace sebevrazdy -
obzvlasté znamé osobnosti nebo detailné popsané - vede k narlstu
podobného chovani, zejména u lidi, ktefi jsou jiz rizikem sebevrazdy néjak
ohrozeni.

Tento efekt byl poprvé popsan po vydani Goethova romanu Utrpeni
mladého Werthera, ktery inspiroval nékolik mladych muzi k sebevrazdé
napodobujiciho hlavniho hrdinu (napr. se pred sebevrazdou i podobné
oblékali atd.).

Pokud dojde k sebevrazdé na univerzité a je o ni neSetrné komunikovano,

univerzita reaguje nevhodné, sifi se famy a polopravdy a postvence
celkové neni dobre zvladnuta, mize to vést k imitaci takového chovani.

uysoké Skole
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Podpora
dusevniho
zdravi v ramci
poradenskeého
pracoviste

Individualni podpora

Primarni cil individudIni podpory je poskytnout oporu

a prostor pro zpracovani situace a truchleni, ale také
pomoci studentovi ¢i zaméstnanci najit novy normalni
zpUsob fungovani. Zaroven je dobré sledovat, zda
nedochazi ke zhorseni stavu nebo ¢i dokonce

k sebevrazednym myslenkdm. Takovy zplsob podpory
je obvykle kombinaci psychoterapie a psychoedukace.

Na co je dobré se v takové sluzbé zamérit kromé
klasického fungovani individudlnich setkani:

« identifikace konkrétnich strachd, potreb a krokd,
které jsou zapotiebi k jejich vyreseni,

« snaha drzet se rutiny, jak to jen jde (dbat na to, aby
lidé pravidelné jedli, spali, odpocivali, chodili ven
napf. na prochazky, potkavali se s lidmi),

« feseni situace, pokud dojde k intenzivnimu zhorseni
spanku,

« hledani moznosti, jak odpocivat a relaxovat,

« nevyhybani se realité dané situace, lidem, ani
mistlm, které pfipominaji zesnulého,

« vénovani ¢asu na feseni kazdodennich konflikt(, aby
se nehromadily a nezvySovaly stavajici Uroven
stresu,

« identifikaci zdroji podpory a pobidku, aby s nimi lidé
mluvili o svych pocitech,

« studenti mohou napf. napsat dopis zemielému a
sdélit mu, co ,nestihli“

o dat védeét, ze je v pofadku se smat a zazivat radost Ci
uspéch.

Skupinova podpora

Néktefi studenti ¢i zaméstnanci naopak uvitaji
skupinovou formu péce. Lidé se zde vice oteviou

a kazdy m(ze mit prostor pro sdileni. Skupinova
podpora umoznuje vidét, jak se jednotlivi lidé se situaci
vyrovnavaji, posoudit pfipadné riziko sebevrazednych
myslenek, a jeji Clenové ziskavaji inspiraci pro zvladani
tézkosti a vzajemnou podporu. Je dobré mit vice setkani
Ci v pfipadé potreby mit pravidelna setkani (1x tydné ¢i
1x za 14 dni). Pokud vime o skupiné blizkych
pozUstalych v ramci vysoké skoly, miize byt uzitec¢né
udélat setkani pfimo pro takovou skupinu (napf. pro
¢leny fakultniho spolku, jehoz byl zesnuly aktivnim
¢lenem). Pro skupinu muZze byt vhodné urcit jednu
kontaktni osobu, kterou kdokoli z nich mize v pfipadé
zhorSeni stavu vyhledat a pozadat o pomoc.

Nékteré skupiny mohou byt vice strukturované, jiné
mohou byt zcela volné. Je vhodné také predem
definovat, zda se jedna o skupinu pro studenty &i pro
zameéstnance. Tak &i tak se doporucuje, aby vedouci
skupiny setkani zahdjili a pak zdstali pfitomni na pozadi,
nemusi vstupovat a reagovat na kazdy vstup ¢lend
skupiny. Vedouci skupiny by se vzdy na zacatku méli
predstavit, vysvétlit smysl setkani a poskytnout
pfipadnou strukturu, pravidla ¢i principy fungovani
skupiny a plan setkani, je-li néjaky. Nize uvadime
principy dobré praxe skupinovych setkani:

« Pokud s tim rodina souhlasi a pokud je to
v komunité fakulty jiz ozndmeno, je mozné uznat, ze
zesnuly zemrel sebevrazdou; pomaha to
minimalizovat Sifeni pfipadnych polopravd
a domnének a umoziuje to Ucastnikiim byt na
stejné viné. O konkrétnich podrobnostech umrti neni
vhodné vice mluvit.

« Pokud si rodina nepreje zverejnit informaci
o sebevrazdé, vedouci skupiny mohou obecné
diskutovat téma sebevrazdy, pokud to jiz je tématem
rGznych spekulaci.

« Ugastnici skupiny mohou sdilet vzpominky,
myslenky ¢i své pocity ohledné pozUstalého.

« Pracovat na pocitech ohledné smrti, zejména pak
viny, vzteku, odpusténi a otazky typu ,proc¢“a ,co
kdyby*“.

« Vénovat pozornost psychohygiené, hodnoté spanku,
byti s lidmi a navratu k rutiné, ktera pomaha
zdravému truchleni.

« Diskutovat proces truchleni jako normalni reakci,
kterda mdze trvat i nékolik let. Vedouci skupiny by
méli vyzdvihnout potfebu sebepéce a fakt, ze
neexistuje jediny spravny zpusob truchleni ¢i jedina
spravna reakce.
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Aktivné odrazujte od komentara typu: Véci se déji

z néjakého ddvodu. Bih pracuje zédhadnymi zptsoby.
Alespori to byla rychla smrt, nebot pro ostatni mohou
byt velmi zranujici.

Bud'te ostraziti vici studentlim, ktefi se Ucastni

a jsou pod vlivem alkoholu nebo jinych navykovych
latek, protoze to mize odrazet problém ve zvladani
udalosti. Celkové by mélo byt odrazovano od uzivani
alkoholu a jinych drog jako zplsobu vyrovnavani se
se situaci a naopak poskytovany zdravé alternativy
zvladani.

Pokud ve skupiné jsou Ucastnici, ktefi nasli
zemrelého, je dobré je nepovzbuzovat v tom, aby
sdileli grafické detaily s ostatnimi ucastniky

(a pripadné jim nabidnout individualni podporu,
pokud je viditelné, Ze to v nich zanechalo silny
traumaticky dopad).

Sdileni by mélo byt dobrovolné.

Posilujte koncept komunity a toho, jak si studenti
mezi sebou mohou byt oporou.

V Mezinarodni klasifikaci nemoci figuruje
které ma jasné dané priznaky, mezi které patri
délka min. 6 mésicl od ztraty. Nicméné vse je
individualni a dobu truchleni nelze predem
stanovit. Kromé toho diagnéza zahrnuje dalSi
dulezité priznaky.
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aver

Téma sebevrazd je t€zké a kazda situace bude
specifickd, nelze vytvorit rychly a jednoduchy
navod, ktery bude jednoduse implementovatelny
a proveditelny. Kazda fakulta a kazdé poradenské
pracovisté ma jiné kapacity a jiné moznosti. Proto
chceme zd(raznit, Ze vySe napsané kapitoly
davame jako doporuceni, které vychazi z dobré
praxe a informaci zaloZenych na dlikazech.
Snazime se ukdazat, co fakulta, poradenské
pracovisté a jednotlivi lidé mohou nabidnout.
Véfime, ze ma smysl smérovat k tomu nejlepsimu,
nakolik jsme si védomi toho, Ze to nejlepsi se
teprve mize pomalu, ale jisté tvorit. Jako dllezité
vnimame o tomto tématu komplexné pfemysilet,
reflektovat ucinéné kroky a snazit se o neustalé
zlepseni. Dékujeme, Ze jste toho soucasti.
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Piilohy

Pfiloha 1: varovné signdly rizika sebevrazdy (pro vSechny)
Pfiloha 2: myty a fakta o sebevrazdach (pro vSechny)
Priloha 3: manudl pro blizké (pro vSechny)

Pfiloha 4: bezpe¢nostni plan - obrazkovy (pro studenty ve
sluzbach poradenského pracovisté)

Pfiloha 5: bezpe¢nostni plan - textovy (kratsi verze; pro
studenty ve sluzbach poradenského pracovisté)

Pfiloha 6: instrukce k vytvoreni bezpe¢nostniho planu (pro
odbornou uroven)

Pfiloha 7: co délat pfi riziku sebevrazedného jednani (pro
laickou uroven)

Pfiloha 8: co délat pfi riziku sebevrazedného jednani (pro
odbornou uroven)

Pfiloha 9: ¢asté otazky o sebevrazddach (pro vSechny)
Priloha 10: pfemyslite vy nebo nékdo ve vasem okoli o
sebevrazdé? (pro studenty)

Priloha 11: seznam krok{ v postvenci (pro fakultu)

Pfiloha 12: posouzeni miry rizika sebevrazdy (pro odbornou
uroven)

Priloha 13: suicide risk warning signs (pro v§echny)

Pfiloha 14: are you or anyone in your life, having thoughts of
suicide? (pro studenty)

Pfiloha 15: safety plan - obrazkovy (pro studenty ve sluzbach
poradenského pracovisté)

Pfiloha 16: safety plan - textovy (kratsi verze; pro studenty ve
sluzbach poradenského pracovisté)
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