KDE MUZETE ZISKAT
POMOQC?

At uz se situace tyka vas nebo nékoho
z okoli, neni ostuda pozadat o pomoc.
Naopak je zcela zdsadni nezlstat v tom
sam. Svérte se svym blizkym, hledejte
spolu dalsi podporu. Pomoci vam mUze
také:

o poradenské pracovisté na vysoké skole
o Linka prvni psychické pomoci 116 123
¢ psycholog ¢i psychoterapeut
(kontakty mlizete najit napr.
prostrednictvim své pojistovny Ci
obvodniho Iékare)
o krizové centrum ve vasem kraji

* ' Premyslite vy nebo nekdo ve

vasem okoli o sebevrazde?
NUDZ NARODNi USTAV

DUSEVNIHO ZDRAVI
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Pokud jste si ublizil/a nebo mate silnou tendenci si ublizit,
volejte ¢islo 112 pro pomoc. Pripadné pozadejte nékoho
Asociace

A"é P i v okoli, aby na tisriovou linku 112 zavolal.
wysoko skyc
poradcii



JAK TO MUZE VYPADAT,
KDYZ NEKDQO PREMYSLI
O SEBEVRAZDE?

mluvi nebo piSe o sebevrazdé ¢i o smrti

CO DELAT, KDYZ
MAM MYSLENKY NA
SEBEVRAZDU?

e nezlstavejte v tom sami, mluvte o tom

Sebevrazedné myslenky nemusi nutné
znamenat, Ze si clovék chce vzit Zivot.
Nékteré ukazuji, Ze jen chcete, aby vase
utrpeni a bolest skoncily. Jiné vas ale
mohou silné navadét k ukonceni vaseho

COMUZETE
ZAZIVAT?

Zivota. Je potreba je vzdy brat vazné.

KLICOVE
INFORMACE

o sebevrazedné myslenky jsou
myslenky o tom, Ze chcete ukoncit
svijj Zivot nebo si prejete zemfit

o sebevrazedné myslenky se mohou
objevovat z mnoha davod, které
nam mohou byt vice, ale i méné
znamé

o pokud mate sebevrazedné myslenky,
zajistéte si bezpeci a vyhledejte
pomoc

e pamatujte, Ze nejste sami a ze si
zaslouzite podporu
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¢ nesnesitelnou bolest, beznadgj,
bezmoc

e smutek, Uzkost, frustraci, vztek,
pocity viny

o zahlcenost negativnimi
myslenkami

e chut nebyt a neexistovat

¢ pocit zbytecnosti, nechténosti Ci
nepotrebnosti ostatnimi

o zoufalstvi

e nenavist k sobé samému, pocit
bezcennosti, nizké sebevédomi

e pocit, ze by vSem bylo lépe bez vas

o odriznuti od svého téla, fyzickou
otupélost

e pocit, ze vase pocity jsou pro okoli
moc silné/tézké

e pocit, ze vam nikdo nerozumi

o zhorSeny spanek, zmény v chuti
k jidlu

o nechut o sebe pecovat

o touhu se vyhybat ostatnim

¢ neschopnost soustredit se Ci si
uzivat véci, které mate bézné radi

e potize s komunikaci

o nutkani k sebeposkozovani nebo
uzivani ndvykovych latek
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s blizkymi
= muzete zacit tim, Ze se
v posledni dobé necitite dobre
= budte upfimni a mluvte jasné,
at mize druhy pochopit, o co
jde
= muzete si své myslenky
nejprve sepsat na papir
= meéjte oba na takovy rozhovor
dostatek Casu
vyhledejte pomoc
drzte se v bezpeci (zbavte se véci,
kterymi byste si mohli ublizit, délejte
néco, ¢im zaméstnate hlavu, bud'te ve
spolecnosti lidi, vyhnéte se mistiim,
které ve vas spoustéji myslenky na
sebevrazdu, zkuste relaxaci...)
vyhnéte se navykovym latkam
a alkoholu
mUzZete si vytvorit bezpeCnostni plan
pro sebe
zpochybnujte své myslenky —
sebevrazedné myslenky vas mohou
presvédcit, ze se situace nezlepsi
a nemate zadnou hodnotu, to ale nenf
pravda. Zkuste si pfipomenout, ze:
= s podporou se situace mlze
zlepsit
= jsou lidé, ktefi vam chtéji
pomoci
= zaslouzite si podporu
= v zZivoté jsou dobré véci, i kdyz
ted muZe byt tézké si jich
v§imnout
= myslenky na sebevrazdu
a pocity s tim spojené casem
a pomoci pominou

sebeposkozuje se

mluvi o tom, Ze je pro ostatni pfitézi
vyjadrfuje beznadéj, bezmoc, smutek,
vztek, nahlé zmény nalad

rozdava své véci

méni své chovani, napr. se strani
blizkych, travi ¢as o samoté, vyhyba se
konickdim

Tohle jsou bézné priznaky, u kazdého
¢lovéka to ale mlize vypadat jinak. Vice o
takovychto signalech najdete zde.
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CO MUZETE DELAT,
POKUD SE VAM
NEKDO SVERI?

ptejte se, jak se citi a jaké ma myslenky
naslouchejte

vyjadrete strach o danou osobu
vyjadrete podporu

nabidnéte, ze spolu najdete pomoc,
napr. zajdéte do poradenského
pracovisté na vasi skole

pokud si nevite rady ¢i osoba pomoc
odmita, mlzZete se samoziejmé poradit
v poradenském pracovisti




