Meé dité ma myslenky na
sebevrazdu...
Ptejte se.

O sebevrazdé je potfeba mluvit oteviené a upfimné. Diky tomu ma druhy pocit.
Ze s nami o situaci maze opravdu miuvit a ze jeho pocity bereme vazné.
Zajimejte se o to, co vase dité proziva, vyjadrete zajem a nabidnéte podporu.
Vyhnéte se vyrokUm jako "Vim, jak ti je", "Chapu to". Misto toho pouzivejte vyroky
jako "Jsem tu pro tebe", "Zalezi mi na tobé”, "Pomoz mi pochopit, jaky ted Zivot
pro tebe je". SnaZte se vwhnout bagatelizaci situace, trestani i obvinovani. Ptejte
se citlive, ale konkretné tak, abyste meéli predstavu o tom, jak vasemu ditéti je a v
jake fazi se zhruba nachazi.

Naslouchejte.
V rozhovoru o sebevrazednych myslenkach nemusite ale neustale mluvit, staci i
micet a spolecnée byt.

Berte vaZné varovneé znaky.

Lide, ktefi maji myslenky na sebevrazdu, casto vysilaji tzv. varovné signaly.
Maucte se rozpoznat signaly vaseho ditete a spolecne vymyslete, co se da v dane
situaci udélat, aby mu bylo léepe. Vsechna sdéleni o sebevrazdé sveho ditéte
berte naprosto vazné.

Vytvorte bezpecné misto.

Odstrante prostredky, kterymi by si vase dité mohlo ublizit (napr. prasky, ostre
pfedmeéty, lana). Ujistéte dité, Ze je v bezpeéi, Ze mu pomuzZete a Ze spoleéné to
zvladnete.

Ziskejte pomoc.

Vyhledejte odbornika, ktery véam pomuze. Mlzete situaci konzultovat se skolnim
poradenskym pracovistém c¢i rovnou vyhledat odbornou pomoc - psychologa,
psychoterapeuta ¢i psychiatra. V akutni krizové situaci se ihned obratte na
zdravotnické zarizeni ¢i volejte 155. Sebevrazda predstavuje komplexni stav,
ktery mize vyzadovat dlouhodobéjsi péci. Sehnat psychoterapeuta mlzete pfes
obvodniho doktora, svoji pojistovnu, v ramci zdravotnického systému &i
soukromé. Seznam  kvalifikovanych  psychoterapeutll je napfr. zde:
https://fczap.cz/adresar. Nebojte si i vy sami si fict o pomoc - poradenstvi,
psychoterapii. Poradit se mulZete i na Rodi¢ovské lince (606 021 021,
https://www . rodicovskalinka.cz/) nebe na Lince pro rodinu a skolu (116 000,
https:/flinkaztracenedite.cz/).

Jevi-li dité akutni signaly ohroZeni zivota, volejte rychlou zachrannou sluzbu 155
a nenechavejte jej o samote.



Bezpecnostni plan

Jméno

Datum vyplnéni

S vyplnénim pomohl/a

Pokud mas sebevrazedné myslenky, tenhle plan ti miGze pomoci zjistit, jak si
muzes v pripadé krize pomoci nebo na koho a kam se mizes obratit pro pomoc.

Je moc dulezité si v téchto situacich fict o pomoc.

Dusevni zdravi wee
@ déti a adolescentu , P.s. le
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Varovné signaly nas
informuji o tom, Ze

se blizi krize Ci
dokonce myslenky
na sebevraidu. Kdyz
je zname, pomaha
nam to jednat véas.

Jaké jsou tve
varovne sighaly?
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Mé varovnée
sighaly

Jake situace u
meé spousti
myslenky na
sebevrazdu?




Délat véci, které
odvedou pozornost

v e » od sebevrazednych
Veéci, které tlonek, it
0 w - pomoci. Napis veéci
muzu udeélat které muizes ty
sam/sebe udélat.
Jja
-

Véci, které muzu
délat s druhymi
lidmi
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L_:ira».: Kdy? mas sebevraZedné
= myslenky, je dilezité byt v
bezpeci, treba se zbavit
véci, kterymi by sis mohl/a
ublizit, nebo nezlstavat
sam/sama. Co muzZes
udélat, abys byl/a v
bezpe&i? Kde se citis
bezpecné?

Bezpecne
misto

Jak muzu
pozadat sve
blizké o
pomoc? (o

Rict si 0 pomoc rr'uﬁiE}‘fﬁ"j’a
byt tézké. Zkussi
napsat vaty, kterymi si
o ni ma2es Fict.
Mapf.: Neni mi dobfe,
muadzes za mnou
prijet?

Muzeme si ted chvili

povidat? Potfebuju
pomoc.



Dospély, se
kterym mulzu
mluvit ve skole:

Dospély. se Komu muzu
kterym muzu
mluvit doma: Flct o) pomoc?

Kam se mUzu
obratit pro
odbornou

pomoc?

Linka bezpeci
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V CHOVANI:

« vwhybani se kamaradim ¢&i oblibenym

cinnostem
* rozdavani véci, louceni se

+ zabyvani se myslenkami na sebevrazdu
+« vwhledavani informaci o sebevrazdé ci

smirti

« shromazZzdovani prostfedkl k wvykonani

sebevrazdy
» sebeposkozovani
= zanedbavani svého vzhledu
» zhorsene soustifedni ¢i spanek
« zmeéna chuti k jidlu
» zhorseny skolni prospéch

+ nizkeé sebehodnoceni a sebeduvéra

« rizikoveé chovani

Varovneé znaky
sebevrazedného
jednani

V PROZIVANI:
» nahle zmény nalad
« dlouhodoby smutek
» Uzkostnost
» podrazdénost
« vybuchy vzteku

« vyCerpanost
» apatie, pasivita

V RECI:

Mohou se objevovat v rizné
kombinaci a u kazdého jinak.
Nemusi byt pritomny vsechny

signaly. Kazdy projev
sebevrazednéeho jednani by
meél byt bran vazne.

» ne/ pfimeé vyjadreni, ze chce zemiit
« yyjadreni beznadéji, bezvychodnosti
+ dopisy na rozloucenou

» deniky ¢i basné s tématem smrti Ci
sebevrazdy

> Nechcli Zit.

> Kez bych se nikdy nenarodil.
> Nikomu tu nebudu chybét.
> Jsem pro viechny jen pfitézi, beze meé

bude lip.



MIRA RIZIKA SEBEV

latentni mySlenky aktivni mySlenky sebevraZedné pokus o
na sebevraZdu na sebevraZdu tendence sebevraZdu
Zak méa Zak ma mySlenky 734k chee zemfit, 73k si patrn@
nekonkrétni na sebevraZdu ma naplanovanou ubliZil nebo
mySlenky na konkrétniho sebevraZdu (Cas, vyhroZuje, Ze to
sebevraZdu, v charakteru, vCetné misto, zplsob) a ud@la, akutni
popfedi je spiSe zpUsobu. dostupné psychicka krize.
touha ted nebyt, prostiedky.
neZ touha zemit. /?_abrénitjednénl'a\\
/ zlstat celou dobu s
- ZUstat celou dobu s Zdkem.
/ Vést podpUrny rozhovor, podpofit \\ Zakem.

Zaka.

Navrhnout dalSi kroky a pfedstavit
moZnosti pomaci ve Skole (SPP) i
mimao Skolu.

Z4k.zastupclm jsou pfedany informace
a domluveny dalsi kroky.

\ Je vytvofen bezpeCnostni plan. /

PodpUrny rozhovor.

Zavolat si na pomoc
dalSiho dospélou
osobu, kterd vola

zak.zastupclm.

V pfip. zhorSeni

\situace, volat 155. /

Zavolat 155 (v pfip.
stielné zbrané i
rizika rozSifené
sebevraZdy 112).
Zavolat sina

pomoc dalsi
dosp&lou osobu.

Zavolat zak.
zéstupclm.

-

-

-

VZDY:

Informovat Feditele a povéfeného pracovnika ze SPP.

Udélat zépis o situaci do Knihy trazu.

Postarat se nasledné o vlastni psychohygienu.

Prub&Zné sledovat Zika a zajimat se o néj.
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Podpurny rozhovor s zakem
se sebevrazednymi
myslenkami

Dulezité je mluvit o tématu v klidu, o samoté a mit na to dostatek ¢asu. Idealni je,
kdyz s ditétem miluvi ucitel, se kterym ma dobry vztah. Je vhodné zaka prijmout,
nesoudit, nenutit své zplUsoby feseni situace, nezlehcovat prozitky, netrestat ani
nevyvolavat pocity viny. Pokud mame podezreni, ze zak ma sebevrazedne
myslenky, nesnazime se situaci hned vyresit sami. Roli pedagoga je v takovée
chvili poskytnout podptrny rozhovor a pfedat zaka do dalsi péce (napf. skolni
poradenské pracovisté). V rozhovoru neni nutné se bat ticha, je vhodné vyjadrit
zajem o Zaka, navazat kontakt a pak se oteviené zeptat na sebevrazedne
myslenky. Zakovi neslibujeme dlvérnost informaci, spoleéné se domlouvdme na
dalsim postupu, aby Zakovi bylo lepe, a predstavujeme aktualni moznosti.

Jakymi otazkami se mlzeme ptat?

Navazani kontaktu:

MuZu s tebou chvili mluvit?

Mam pocit, Ze se v posledni dobé trapis...

Mam o tebe strach...

Vidim, Ze se v posledni dobé stranis ostatnich... nedéje se néco?
Pozoruji na tobé zmény... jak se ted mas doma/ ve skole?
Pojdme si popovidat...

Specificky zaméfené otazky:

Deékuji, 2e mi Fikas, jak se citis a co proZivas.. chapu to spravné, Zze to, co mi fikas,
znamena, ze si chces ublizit? Pochopil jsem to spravné?

Slysel jsem, zZe rikas, ze uz nechces Zit... co jsi tim myslel?

Kdyz o tom takhle mluvis, znamena to, Ze si chces ublizit?



Pri rozhovoru s ditetem
nezapomente...

Reakce kazdého ditéte je odlisna a to je v pofadku.

Reakce ditete bude zalezet na jeho osobnosti, aktualni zivotni situaci, vztahu se
zesnulym a mnoho dalsich vécech. Mohou pfijit rizné reakce - smutek, strach,
vztek, popreni, obvinovani ¢i pocity viny, opusténi.. Kazdeé dité v takovou chvili
potfebuje misto, kde muze o svych pocitech mluvit. Porozuméni ze strany
rodicd, jejich ujisténi a pozornost je v téchto chvilich velmi ddlezita. Dejte détem
vedeét. Ze tu pro née jste.

Mohou prijit otazky.

MOze se stat, Ze déti budou chtit védét, co se pfesné stalo a budou tomu chtit
vice porozumeét. Je nesmirné dulezité dat jim informace adekvatni jejich véku,
mluvit s nimi oteviené a upfimné, ale vyhnout se sdileni detaill o zpUsobu smrti
Ci mistu. Je potreba diskuzi smérovat k tomu, jak se v takove chvili da pozadat o
pomoc a za kym je moZné pro pomoc jit. MOzZete dité napr. informovat o Lince
bezpedi (116 11).

Nékteré déti mohou byt situaci ohroZzeny vice.

Pro déti mlze byt nyni tézké se s udalosti vyrovnat. Mohou byt rozrusené a své
obavy vyjadrovat vice ¢i méné. Je potieba dité sledovat, podporit jej, mluvit s nim
o tom, co se stalo, a pfip. mu zajistit odbornou pomoc.

Rekni to dospélému.

Tohle je dllezita zprava, kterou by si déti mély odnést z rozhovoru o sebevrazdé.
Casto se stava, Ze déti sdili nékteré véci jen mezi sebou - pokud vase dité ma o
nékoho obavy. mélo by byt informovano o dulezZitosti sdileni této obavy s
dospélou osobou, ktera muze v situaci zachranit zivot.

Néktefi dospivajici mohou udalost prozivat i mésice poté.
Pokud se obavate o své dité ¢i na ném pozorujete jisté zmény (napf. v chovani
nebo proZivani), informujte o tom skolu a nebojte se vyhledat odbornika.

Pozor na socialni sité.

MOzZe se stat, Ze si déti o situaci budou psat nebo sdilet skrze socialni sité. Je
normalni, Ze potirebuji sdilet své prozitky. ale je vhodné mluvit s ditétem o tom,
co vse je dobre na socialnich sitich sdilet a co uz ne. Nékterée zpravy v online
svété mohou ublizovat tém, ktefi jsou sami ve vyssim riziku sebevrazedného
jednani a zaroven je to prostor, kde se snadno wvytvari nedorozuméni a
polopravdy.



Poradneg
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Krizovy pldn — pozUstala tfida/ Skola (zemiel nékdo ze Skoly)

A. Informace se do Skoly dostane jinak neZ pfimo od rodiny
- pedagog, ktery informaci zjisti ji pfedava Skolnimu metodikovi prevence/
psychologovi a thidnimu ufiteli {ten je také pozlstaly), ti pak koordinuji dal&i postup
- pokud se toto dozvi pedagog od thidy je tTeba zastavit fabulace a dat zpravu o tom, Ze
tyto informace nemame, ale budeme se tomu vénovat a tfidé sdélime, co budeme
maoct. Trid& nabidnout prostor pro emoce a pracovat s nimi - sdilet, pojmenovat,
normalizovat a hledat, co aktudlné potfebuji.

B. TU/ SMP/ zistupce &koly komunikuje s rodicem
- Corodite v tuhle chvili od Skaly potfebuji
o Mabidka okamZite pomoci — odkaz na sluZby (RodiCovska linka, Linka Bezpedi, Krizova
centra pro dospélé a déti, Poradna Vigvam, Nadatni fond Vrba, Madace EP Corporate
Group - nadace pro piimou finantni pedporu po pozlstalé, Zakladni informace pro
pozlstalé MMR, Pravni rédce pro pozlstalé D. Zidhumensky + lokdIni organizace -
Klara pomaha, Fastavka, hospic apod.)
Komunikace ven ze Skoly, vyjddieni soustrasti (media)
Osobni véci ditéte
Domluvit, jaké informace je moZné sdélit pedagoglim a Zakim Skoly. Informovat o
tom, jak postupujeme, pokud néjakeé informace pfinesou Zaci (pravdivé, zkresleng)
o Téma pohfbu — bude vefejny? Uéast 24kl a pedagogl Skoly? Informovat o hledani
varianty rozlouteni pro tiidu.
o Potfeba pfipadné daldi komunikace - nabidka

Schiizka SPP — feditel, EMP, psycholog

- Domluvit hlavni osobu, kterd postup koordinuje i
- Thidni ufitel je taktéZ pozlistaly — pfizvat nEkoho s nadhledem externisty — SMP, psycholog,

neziskové organizace, oblastni metodik prevence z PPP (neni vhodné u déti v Mf‘}, kde
externista mlZe spide rusit)

- Domluvit postoj Skoly, jestli a jak bude 3kola délat pietni misto (nékde, kam miZe kaZdy, ale
neni nutné kolem chedit, kdyZ nechci)

schlzka s ostatnimi pedagogy

- Sdélit, kdo je hlavni osoba, kterd koordinuje postup, s kym se domlouvat, ptat se, sdilet info

- sdélit faktickeé informace (v podobé, ve které mohou uniknout) + potfeby redicl

- Informace o planu — co se bude dit, kdo je jak zapojen, media, pietni misto

- Zplsob komunikace s tfidami + nabidka pomoci externisty

- Mimofadné tfidni schizky, email rodiéim od feditele {idedlné ve stejnou chvili, kdy ufitelé
sdé&luji tFidam — aby rodife v&déli, byli pfipraveni, 2e d&ti mohou mit dotazy, &eho sivBimat,
nabidka podpory a pomod ze strany Skoly/ jiné organizace)
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- Pfiprava na Castéj&i tfidnickeé hodiny
- Potfeby + dotazy + nabidka podpory

Komunikace se tiidou — akutné - kdo? TU + SMP/ psycholog

- stfidou by mél komunikovat nékdo, kdo je dobfe znd a ma s nimi vztah - SMP

- Sdélit pravdiva, strufna, popisna fakta - tedy i fict, Z& néco nevime

- Preventivni kroky v pfipad & dmrti sebevraZdou

- Domluvit pldn na den — tyden (zejména ve tfid&, kde dité zemiela)

- Mormalizace vBech emoci spojenych

- Info—jak to ted T=&i Skola, co kdo dél3, co se bude dit

- Mapovani potfeb 3kl + smé&fovat k jejich aktudlnimu naplnéni — mluvit, mi€et, byt spalu,
pracovat, kreslit..

Komunikace s tfidou — za tyden

- Ritual {pohfeb, viastni tfidni ritual..)

- Vracet se do normélnihe reZimu s povolenymi vwkonowymi limity

- Wzkaz pro pozlstalé rodife?

- Pietni misto?

- Misto pro sebe — co mohou Zdci délat, pokud potfebuji a kde mohou najit
- Realizovat mimofadné tfidni schlzky

Komunikace s tfidou — ,wyroSni aktivity™

- 3 mésice, 1 rok, dle aktivit do jednoho roku {Vanoce, sportovni soutd&Ze, kterych se dité
Gcastnilo atd.)
- D&t tomu prostor, myslet na to, v&novat se jim {napsat vzkaz, mluvit o tom..)

Poradna

VIGV/ - \M



