Prevence sebevrazd u déti a mladistvych

12.4.2021
Pomoc pro déti, mladez a studujici - Linka bezpeci 116 111

Pokud se citi§ smutné, myslis si, Ze jsi pro vSechny jenom zatéz a nikomu bys nechybél nebo se citis
velmi osamocené, i kdyZz mdas kolem sebe rodinu a pratele, a nevidis jiné vychodisko, mizes
nepretrzité ve dne i v noci zavolat na Linku bezpeci 116 111 (lze vyuzZit také chat nebo napsat mail).
Pokud maji zrovna obsazeno, poskytuji pomoc dalSimu ditéti, zkousej to po chvili znovu a
opakované.

Pomoc pro dospélé - Linka prvni psychické pomoci 116 123

Pokud jste dospély, trapi vas vtiravé myslenky na sebevrazdu a neumite si predstavit Zadné jiné
mozné vychodisko pro vase problémy, zavolejte na Linku prvni psychické pomoci 116 123.

Myslenky na sebevrazdu mohou potkat kohokoliv béhem Zivota. | déti mohou trpét nejriznéjSimi
psychickymi obtizemi a stejné jako u dospélych se i u nich mohou v uréitém obdobi Zivota vyskytovat
myslenky na to, Ze by bylo moznd lepsi nebyt. Diivody mohou byt rizné. Sikana ve $kole, konflikt v
rodiné, ztrata blizké osoby, potize se skolnim prospéchem, tyrani ¢i zneuzivani, nejistota v oblasti
sexualni orientace, ale i osamélost a pocit nepochopeni ze strany okoli mohou sehrdvat roli. Kdyz se
divame na dité v nasem okoli, nékdy pro nas mlze byt tézké predstavit si, jaka vSechna trapeni a
potize si mlUZe v sobé nést a jako dospéli mizeme situaci nevédomé zlehcovat tim, Ze ma jednoduse
“Spatny den” nebo se “citi har”. Pfitom pro nékoho, koho takové myslenky napadaji, je dilezité, aby
se mél na koho obratit a ten mu v urcité chvili pomohl, tfeba i tim, Ze vyslechne, co ho tak velmi tizi.

Pokud se budeme zajimat o podrobnosti a nabidneme svij upfimny zajem a cas pro citlivy
podptirny rozhovor, miiZzeme sniZit riziko a pomoci détem a mladym lidem posilit jejich
psychickou odolnost.

Varovné signaly u ditéte nebo mladého clovéka
Verbalni/pisemné vyjadreni

o hovofiotom, Ze je vSem jen na pfitéz, Ze by nikomu nechybél/a, nebo Ze nema pro
co zit

o také muze prohlasovat véty jako ,kéz bych se nikdy nenarodil/a“ nebo ,kéz bych
umrel/a“ apod.

o sdéluje, Ze si pfipada jako v pasti, ze které neni Uniku
pise basné, pisné nebo dopisy na téma smrti a odlouceni

o loudi se se svymi blizkymi a prateli stylem, jako by se uz nikdy neméli vidét

Tvrzeni, Ze lidé, kteri o sebevrazdé mluvi, ji nakonec nespachaji, neni pravdivé.


https://nevypustdusi.cz/2021/04/12/prevence-sebevrazd-u-deti-a-mladistvych/
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/zavolej-nam/
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami/
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/napis-nam/

Zmény v chovani a naladé

chovani muze byt celkové podrazdéné, agresivni nebo tGzkostné

muze také plsobit velmi pasivné, vyéerpané

Casté jsou také vyrazné zmény nebo extrémni vykyvy nalad

stazeni se ze spolecenského Zivota a snaha byt ¢asto o samoté

zaroven se mUze prestat zajimat o své konicky

v Uvahdach o smrti travi nadmérné mnozstvi ¢asu

u starsich déti a teenager( miZe dochazet k uZivani a naduzivani alkoholu nebo

drog

o zmény rutiny, tykd se to naptiklad spanku a stravovani, takze mohou spat nezvykle
mnoho nebo naopak velmi malo a to samé plati pro jidlo

o mohou vyhledavat zpUsoby a prostredky, jak sebevrazdu vykonat (online

vyhledavani informaci, hromadéni 1€kl apod.)

O O O O O O O

CEHO SI VSIMAT U DETI A MLADISTVYCH
VAROVNE SIGNALY RIZIKA SEBEVRAZDY

vyjadreni, Ze je vSéem na pritéz, nikomu by nechybél,

nema3 pro¢ zit

potize se spankem a s jidlem, ztrata zajmu o koniéky

podrazdénost, agresivita, Gzkost, nebo naopak pasivita a vycerpani
stazeni ze socidlnich kontaktu a traveni €asu o samoté

potiZe s navazovanim a udrZenim vztahu

* psani basni, deniku, dopisli na téma smrti a odlouéeni
o Casté kazenské prestupky a konFlikty vuci autoritam
¢ aktivni vyhledavani zpusobu a prostredku

. »

e uzivani alkoholu a drog
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Jak navazat kontakt, pokud muze hrozit riziko sebevrazdy

Pokud se dité nebo teenager projevuje zplisobem, ktery naznacuje, Ze se nachazi v krizi a miize
dojit k ohrozeni zZivota, nepokousejte se situaci fesit sami a ihned vyhledejte pomoc - kontaktujte
odborniky (zachrannou sluzbu, psychiatrickou ambulanci, krizové centrum). Nenechavejte jej o
samoté a odstrarte vSechny potenciondlné nebezpecné predméty.


https://nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2021/04/Web-I-prevence-sebevrazd-u-deti-a-mladistvych-1.png

Pokud chceme s mladym clovékem, u kterého se objevuji suicidalni myslenky nebo myslenky na
sebeposkozovani, navazat kontakt a podpofit ho ve vyhledani pomoci, mizeme nabidnout, Ze jsme
tady pro néj a zkusit naslouchat. Je potfeba se drzet nékolika zasad, abychom pomohli vytvorit
bezpecnou atmosféru pro sdileni.

Jednim z ddvodd, proc se o tomto tématu bojime mluvit, je strach, Ze tim pravé upozornime na tuto
moznost nebo samotny akt vyprovokujeme. Studie ale naznacuji, Ze tomu tak neni a pokud chceme
riziko snizit, je dlleZité o sebevrazdach mluvit nebo se na to pfimo nékoho zeptat. Zacit a vést takovy
rozhovor neni nic lehkého a chce velkou davku odvahy se do ného pustit.

Vzdy je lepsi poradit se s odbornikem, urcité moznosti pomoci a podpory ma také
rodic, ucitel nebo kdokoliv dospély, komu zalezi na ditéti a ma o néj starost.

o Budte pozorni k varovnym signaltim - pokud usuzujete, Ze se néco déje, je ¢as si
s danou osobou promluvit.

o Vyjadrete svou vlastni autentickou formou vase obavy a pocity, napfiklad: ,V posledni
dobé mam pocit, Ze se s tebou néco déje, nechces si o tom promluvit?“ nebo ,V
posledni dobé se mi zdas hodné podrazdény/uzkostny/nastvany a trochu se obavam,
Ze by sis mohl chtit ublizit.”

o Ptejte se s citem, ale pfimo, napft.: ,Nepremysli§ nékdy nad tim, Ze by ses na to prosté
vykaslal?“, ,Pfremyslis nékdy o tom, Ze by sis ublizil/a?“, ,UzZ jsi si nékdy ublizoval/a
anebo pokusil/a o sebevrazdu?“ nebo , Premyslela jsi o tom, jak konkrétné to udélat?“

o Respektujte jejich pocity. Nedramatizujte a nezlehcujte je. Myslete na to, Ze co je
v poradku pro nas samotné, nemusi byt v poradku pro nékoho jiného.

o Naslouchejte a rozhodné nevytvarejte pocit viny.

o Vyhnéte se vétam typu ,Vis, jaké mas v Zivoté stésti, ze...“, ,Mas vSechno, co k Zivotu
muzes chtit” nebo “Lidé se maji mnohem h{r nez ty...”

o Dle svych moznosti nabidnéte pomoc a podporu (rozhovor, spolec¢nou aktivitu, dalsi
kroky, spolecné vypinéni Osobniho krizového planu), neslibujte ale vyreseni jejich
situace a myslete na to, Ze nemUZete zastoupit odbornika.

o Vysvétlete, jak mlze fungovat odborna pomoc a podpofte osobu ve vyhledani
odborné pomoci (anonymni linky, obvodni Iékaf, psychiatr, psycholog...) Tuto podporu
vyjadrete bez odsuzovani typu , Ty opravdu potfebujes psychiatral®. Misto toho zkuste
,Premyslel/a jsi o tom, Ze bys zkusil/a jit psychologovi? MUZu ti pomoct najit néjaké
kontakty, kdybys chtél/a“.


https://nevypustdusi.cz/2021/02/28/osobni-krizovy-plan/

CO MUZETE UDELAT PRO DIiTE NEBO
MLADISTVEHO, U KTEREHO SE OBJEVI
MYSLENKY NA SEBEVRAZDU

K

¢ Pokud pozorujete varovné signaly, nabidnéte rozhovor.

* Zaujméte nehodnotici postoj, nesud’te a v Zzadném
pripadé nedavejte za vinu.

* Dejte najevo, Ze vie berete vazné a situaci nezlehduijte.

* Vyhnéte se moralizovani a neuvazenému davani dobre minénych rad.

* Ptejte se na podrobnosti s citem, ale pfimo, abyste Iépe porozuméli.

* Pouzivejte oteviené otazky. Zeptejte se na to, co by dotyény potieboval
(ve Skole, v rodiné, ve vztazich).

* Vyjadrete za sebe vase pocity a obavy.

e Nabidnéte moznosti odborné pomoci a podporu s jejich
vyhledanim a ndvstévou, predejte kontakt na Linku bezpeci.
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Pokud se dité nebo teenager projevuje zpisobem, ktery naznacuje, Zze se nachdazi v krizi a mGze dojit
k ohroZeni Zivota, nepokousejte se situaci resit sami a ihned vyhledejte pomoc.

Zjisténi, ze nékdo z vasich blizkych premysli nad sebevrazdou, vas mlze velmi znepokojit. MizZete
byt smutni a nastvani, mUZete citit vinu nebo bezmoc. Tato situace muzZe byt velmi vycerpavajici pro
néj i pro vas.

Pokud byste zacali kficet a vycitat mu to, pravdépodobné se jesSté vice uzavie a nebude uz o tom
chtit mluvit. To ale neznamena3, Ze o tom dal nepfemysli. Lepsi je pokusit se o pfijeti a pokud se vam
nékdo svérfi, nezastrasit ho a myslet na to, Ze tim, Ze se svéfil a je ochotny o tom mluvit, vytvofil
prostor pro feseni.

Pokud citite, Ze vas obava o dité, Zaka nebo blizkého zatézuje a nevite si s tim rady,
je spravné vyhledat odbornou pomoc i pro sebe.

Kdo potrebuje nasi pozornost

V soucasné dobé pocty lidi potykajicich se s mentalnimi obtizemi nardstaji a ze Setfeni Narodniho
ustavu dusevniho zdravi vyplyva, Ze v pribéhu vyhlaseni nouzového stavu v disledku pandemie
doslo k trojnasobnému zvyseni pripadl osob, které splnuji diagnosticka kritéria pro nékteré z


https://nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2021/04/web-II-Prevence-sebevrazd-u-deti-a-mladistvych-1.png

dusevnich onemocnéni i riziko sebevrazdy. Co se tyCe déti, zatim nemame dostatecné kvalitni data,
ale z rGznych zdrojli miZeme usoudit, Ze tato situace negativné ovliviiuje i duSevni zdravi déti.
Napfiklad Linka bezpeci uvadi 21% narUst sebevrazednych tendenci u svych klientl za obdobi
COVIDu.

Dospéli, blizci, pecujici nebo odbornici by méli vénovat vice pozornosti zejména
détem, které jsou ohrozené z hlediska zavaznych stresovych nebo traumatickych
udalosti.

Meazi situace, které jsou z tohoto hlediska rizikové a mohou vést k pocitim beznadéje a
myslenkam na sebevrazdu, patfi napriklad:

rozpad rodiny

nestabilni rodinné zazemi

sexudlni zneuZzivani

zanedbavani

fyzické ¢i psychické tyrani

zména prostredi a vyclenéni z kolektivu

Sikana a kybersikana

financni a existencni ohroZeni rodiny

hrani her s Ustfedni tematikou smrti a sebevrazdy
necitlivé informovani o sebevrazdé v médiich

o O 0 o 0 o 0o 0 O ©o

* Pokud pracujete v médiich nebo jakkoliv informujete o dusevnim zdravi, doporucujeme drZet se
manudlu pro novindre, ktery zpracoval Ndrodni ustav dusevniho zdravi: Media Guide

Ohrozenou skupinou jsou déti a mladi lidé s nizkou Urovni socidlnich dovednosti, ktefi maji potize s
navazovanim a udrZovanim vztaht, objevuji se u nich casté kazenské prestupky a dostavaji se
casto do konfliktu s autoritami nebo s vrstevniky. Je také potieba citlivé vnimat psychickou pohodu
¢i nepohodu déti a adolescentl, ktefi prochazeji duSsevnim onemocnénim nebo maji dusevni
onemocnéni v rodinné anamnéze a v okruhu rodiny nebo blizkych pfatel a zndmych sebevrazdu
nebo pokus o ni. Dale téch, kteti pfekonali zadvaznou ztratu milované osoby nebo prozivaji potize a
nejistotu v oblasti sexudlni orientace a identity.

U déti a mladych lidi mGze byt tézké podchytit |écbu dusevniho onemocnéni, protoZe projevy
nemusi byt zcela viditelné. Sebevrazda neni vidy spojovana s dusevnim onemocnénim. Odhaduje
se, Zze 60-90 procent dospélych osob s dokonanou sebevrazdou v ¢ase smrti trpélo dusevnim
onemocnénim, u mnohych z nich nebylo diagnostikovano a nebylo adekvatné lé¢eno. Obzvlast
rizikovou kombinaci je uzivani ndvykovych latek u osob s bipoldrni poruchou, emoéné nestabilni
poruchou osobnosti a depresi a predpoklada se, Ze u adolescentl a mladych lidi je toto riziko jesté
vyssi.

Co muzZe udélat kazdy z nds pro zmirnéni rizika?
Svou roli v prevenci sehrdva nejen rodina, ale také Skola, okruh blizkych a znamych osob a také celd

spolecnost. Mlze byt nesmirné tézké vsimnout si ndznak(l toho, Ze dité prochazi vainymi
psychickymi obtizemi, ale vzdjemna komunikace rodiny, sSkoly, resp. odbornik(, a vytvoreni sité


https://narovinu.org/wp-content/uploads/2020/03/mediag.4.3..pdf

podpory, ma velky potencidl v pomoci pro konkrétni dité. Jiz brzy vam v dalsSim ¢lanku predstavime
dalsi zpUsoby, jak mohou rodice, ucitelé nebo jiné dospélé osoby posilovat psychickou odolnost déti.

V prvni fadé se miZeme starat o svou psychickou pohodu, byt viimavi ke svému okoli, sdilet zdroje
zamérené na prevenci dusevnich potizi a onemocnéni, napf. Opatruj se a dalsi €lanky a infografiky
od Nevypust dusi. Dalsi moznosti mize byt také finanéni podpora nékteré z linek davéry, aby se k
pomoci dostalo vice déti, mladych lidi i dospélych.

Kdy a kde vyhledat pomoc

Je dulezZité o tom s nékym mluvit, nebyt na to sam a nesnatit se to zvladnout bez pomoci —
navstivte psychologa, psychiatra nebo psychoterapeuta. Odbornici jsou zvykli tyto problémy
fesit, at uz se to tyka vas, vaseho ditéte, nebo vasich blizkych.

o Na nékterou z linek diivéry se mliZete obratit i ve chvilich, kdy nejste v
bezprostfednim ohroZeni, ale tyto myslenky vas znepokojuji a radi byste si o nich
promluvili s nékym, kdo vas vyslechne a nebude vas soudit.

o Vyplnte si spolu krizovy pldn, ke kterému se mize dité nebo teenager vratit, kdyz
mu nebude dobre. Vypliite si jeden také pro sebe.

Osobni krizovy plan od Nevypust dusi ke staZeni a vyplnéni ZDE

KAM SE OBRATIT V PRIPADE KRIZE?

VsSechny tyto linky funguji zdarma, anonymné a nonstop.
MuZete vyuzit i jejich chat nebo e-mail.

Linka prvni psychické pomoci - 116 123
Linka pro rodinu a Skolu - 116 000

Linka bezpeci - 116 111

NEVYPUST
pusi . .
www.nevypustdusi.cz. | @nevypustdusi



https://www.opatruj.se/multimedia#c942
https://nevypustdusi.cz/category/blog/
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Pomoc pro déti, mladez a studujici - Linka bezpeci 116 111

Pokud se citis smutné, myslis si, Ze jsi pro vSechny jenom zatéz a nikomu bys nechybél nebo se citis
velmi osamocené, i kdyz mas kolem sebe rodinu a pratele, a nevidis jiné vychodisko, mazes
nepretrzité ve dne i v noci zavolat na Linku bezpeci 116 111 (Ize vyuzit také chat nebo napsat mail).
Pokud maji zrovna obsazeno, poskytuji pomoc dalSimu ditéti, zkouSej to po chvili znovu a
opakované.

Pomoc pro dospélé - Linka prvni psychické pomoci 116 123

Pokud jste dospély, trapi vas vtiravé myslenky na sebevrazdu a neumite si predstavit Zzadné jiné
mozné vychodisko pro vase problémy, zavolejte na Linku prvni psychické pomoci 116 123.

Prehled dalSich kontaktti, kam se mlzete v pripadé potieby obratit pro pomoc:
Déti

Centrum pro zneuzivané a tyrané déti SPONDEA - 541 235 511 nonstop, 608 118 088

Détské krizové centrum - 241 484 149 nebo 777 715 215

Dospéli - rodice a ucitelé

Linka pro rodinu a Skolu- 116 000 nonstop

Rodicovska linka - 606 021 021

Prazska linka ddveéry - Tel.: 222 580 697 nonstop

Linka davéry Centra krizové intervence PN Bohnice - Tel.: 284 016 666 nonstop

Linka nadéje Brno - Tel.: 547 212 333 nonstop

Linka davéry Ostrava - Tel.: 737 267 939, 596 618 908 nonstop

Modra linka - 549 241 010 (pevna linka), 608 902 410 (mobil) od 9.00-21.00, chat

Terapeuticka linka Sluchatko 212 812 540

Krizové centrum RIAPS Praha

Centrum krizové intervence PN v Bohnicich

Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno

Krizové centrum Ostrava, o.S.

Kromé vyse zminénych kontaktl a sluZzeb si mUZete do mobilu stahnout Aplikaci Nepanika¥

Pokud vas na toto téma zajima vic informaci, uZitecné a prehledné informace najdete zde:


https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/zavolej-nam/
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami/
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/napis-nam/
https://www.spondea.cz/krizova-pomoc/
http://www.ditekrize.cz/
http://linkaztracenedite.cz/
https://www.rodicovskalinka.cz/
https://www.csspraha.cz/24830-prazska-linka-duvery
https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/
https://www.fnbrno.cz/areal-bohunice/psychiatricka-klinika/linka-nadeje/t3227
http://www.mnof.cz/klinicka-oddeleni/linka-duvery-ostrava/
http://www.modralinka.cz/?page=ld
https://www.terapeutickalinka.cz/
https://www.csspraha.cz/24829-krizove-centrum-riaps
https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/
http://www.remedium.cz/vzdelavaci-programy/adresar-krizovych-sluzeb/detail_pobocky.php?p=114
http://www.kriceos.cz/
https://nepanikar.eu/

Opatruj se

Centrum Locika

Podcast Linky bezpedi
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