Instrukce pro tvorbu
bezpecnostniho planu pro
poradce pri VS

Doporucujeme si bezpe¢nostni plan pro studenty
vytisknout dopredu a mit jej snadno po ruce.

Bezpecnostni plan je individualizovany plan, ktery
nabizi soubor strategii a krok, které mohou pomoci
studentim vyrovnat se s psychickou bolesti

a sebevrazednymi myslenkami. Cilem planu neni
vyresit komplexni problém ani nahradit odbornou péci,
ale mél by slouzit jako krabicka prvni pomoci. Hodi se
zejména pro mirné;jsi stadia sebevrazedného procesu.
Proces tvorby bezpecnostniho planu zahrnuje pomoc
ze strany poradce. Vysledkem by mél byt dokument,
ktery student mlze pouzit sam v momentech, kdy
prichazi myslenky na sebevrazdu. Jednu kopii si
nechava poradce, druhou ma student.

Plan zahrnuje:

« varovné signaly — student se uc¢i vnimat, co se v ném
déje, a v€as na to reagovat

« adaptivni strategie zvladani v reakci na spoustéce
sebevrazednych myslenek

« urcéeni a tvorbu bezpe¢ného mista

« kontakty na lidi, ktefi mohou pomoci, a zpUsob, jak je
oslovit

« napady, pro co stoji za to zit

Instrukce:

Bezpecnostni plan vytisknéte. Na zacatku studentovi
vysvétlite smysl planu a dale s nim prochazite jednotlivé
polozky. Zde miizete najit instrukce a otazky, které vdm
mohou pfi vyplfiovani pomoci. Pamatujte, Ze ne vSichni
budou chtit vyplfovat v§e - to je v pofadku. Jde o
spolecné hledani odpovédi a moznosti. Mlze se také
stat, Ze na vypInéni planu budete potrebovat vice nez
jedno sezeni.
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DUSEVNIHO ZDRAVi
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Moje varovné signaly — nejprve vysvétlime studentovi,
co presné jsou varovné signaly, a nechavame ho
premyslet; pokud nevi, mizeme mu dat néjaké priklady
(napF. huF se soustfedim, huF spim, citim velkou
bezmoc...)

» Varovné signaly nds informuji o tom, Ze se blizi krize
nebo myslenky na sebevrazdu. Jejich znalost nam
pomaha jednat vcas. Co varuje vas? Jaké jsou vase
varovné signaly?

 Jak to vypad3, kdyz vam néco z pocitli, myslenek
nebo chovani napovida, ze mohou pfijit myslenky na
sebevrazdu?

Aktivity, které mi pomahaji zklidnit mysl - cilem je
vymyslet zachytné body, jednoduché a dostupné
aktivity, které pomohou odklonit mysl od
sebevrazednych myslenek

Lidé, kterym mUzZu Fict o pomoc — snaZime se pomoci
studentovi uréit lidi, kterym se miiZe svéfit, a zapsat si
je i s jejich telefonnim Cislem

o S kym se citite dobre?

Odbornici, které mohu kontaktovat — informujeme
studenta napfr. o Lince bezpeci, ktera je pro lidi do 26
let (116 111), o Lince prvni psychické pomoci (116
123); ptame se na pripadné dalsi zdroje odborné
pomoci a nabizime dal$i moznosti vé. mozné
spoluprace s poradcem.

Jak si zajistim bezpecné prostredi? — mluvime se
studentem o tom, ze kdyzZ se objevi sebevrazedné
myslenky, je dobré preventivné jednat a zabezpecit své
prostfedi, nez se studentiv stav zhorsi.
« Jedllezité se citit bezpecné, zbavit se véci, kterymi
byste si mohl/a ublizit.
o Pojdme spolu vymyslet, co udélat s témi prostiedky,
kterymi byste si chtél vzit zivot.
» Jak mizete své prostiedi udélat bezpe¢né? Kde se
citite v bezpeci?
» Co muzete udélat, abyste byl/a v bezpeci?

Asocioce -weoeo

wysokoskolskych g p s z I
poradei o o




Co reknu svym blizkym? — pomahame vymyslet
konkrétni véty, které student miiZze pouzit, kdyZz se u néj
myslenky na sebevrazdu objevi, a miizeme diskutovat,
zda si student dokaze predstavit, ze je sdéli.
» Kdyz se citime Spatné, miize byt tézké si fict

o pomoc, nékdy je dobré mit trochu pfipravené, jak

s blizkymi zaéit mluvit. Jak byste si vy mohl/a fict

0 pomoc?

Co udélam, azZ se budu citit na dné? — pomahame
studentovi vytvofit Sirokou skalou napadi, co délat,
kdyz se situace bude pomalu zhor$ovat, mizeme
vysveétlit, Ze ve chvilich, kdy sebevrazedné myslenky
prebiraji kontrolu, mize byt tézké si vzpomenout, co
vS§e mi miiZe pomoci.

« Obvykle pomah3, kdyz délame véci, které odvadeji
pozornost od sebevrazednych myslenek. Co mizete
udélat vy sam/sama, kdyz mate myslenky na
sebevrazdu?

« Co mUzete udélat, abyste odlehcil/a svoji mysl,
tfebaze jen na chvili?

» Napiste véci, které vy sdm/sama mizete udélat...

o Nékdy lidem pomaha tieba... (hluboké dychani,
zavolat kamaradovi, jit na prochazku, poslouchat
oblibenou hudbu, napsat si na papir, co mé trapi,
fyzicka aktivita, fict si néco milého a podplrného,
jako bych mluvil ke kamaradovi...)

Co si mlzu fict jako alternativu k temnym myslenkam?
- vymyslime jednoduché véty, které je dobré si pripravit
dopredu, nékomu pomahaji rizné mantry ¢i afirmace,
cilem je nepropadnout temnym myslenkam a nenechat
se lapit, nakolik uméle to miiZe ve chvili tvorby planu
studentovi znit.

« Co byste si mohl/a v danou chvili fict jiného? Jak

byste se mohl/a povzbudit?

DUSEVNIHO ZDRAVI

Kam mohu jit mezi lidi? — pomahame vymyslet, jaké
véci je mozné délat s druhymi lidmi, kam je mozné jit.
Je vhodné minimalizovat ¢as, kdy je clovék sam, kdyz
zaziva sebevrazedné myslenky.
« Ajaké véci mlzete délat s druhymi lidmi, kdyz mate
myslenky na sebevrazdu?

Kdo mtize byt pobliz a pomuize mi zvednout naladu? -
snazime se identifikovat lidi, ktefi jsou nablizku.

Moy vevs

stoji za to zit.

o Kdyz ¢lovék zaziva mysSlenky na sebevrazdu, snadno
zapomina na to dobré v zivoté. Kdyz ale premyslime
0 hezkych vzpominkach a o véem, co mame radi
a co nam prinasi radost, pomaha nam to bojovat
s tézkymi pocity v momentu krize. Jaké jsou vase
ddvody, pro¢ stoji za to Zit. Co je ta jedna
nejdllezitéjsi véc?

o Co je ve vasem Zivoté nejlepsi?

o Na co se v budoucnu tésite?
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