Sebevrazdy - mluvit o problemu je prvni krok
k pomoci
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Téma sebevrazd je citlivé a tézké. Presto je dulezité o ném mluvit oteviené, klidné a s
respektem. Ne proto, abychom strasili, ale proto, abychom predchazeli tragédiim a
preventivné ukazali, ze pomoc existuje a je bliz, nez se muze zdat.

Stejné jako v ostatnich regionech Ceské republiky se i v Plzefiském kraji kaZdoro¢né setkavame

s pripady, kdy lidé resi svou tizivou zivotni situaci tim nejkrajnéjSim zptisobem. Policisté, zachranari,
hasici se s témito udalostmi setkavaji nejen pri samotnych zasazich, ale i pri opakovanych varovnych
signalech, které jim Casto predchazeji. Do takovéto emocéné silné nebo traumatizujici situace jsou pri
zasahu povolani i dalsi specidlni sily, jako jsou tzv. krizovi interventi - policisté, kteri jsou vyskoleni
k poskytovani prvni psychické pomoci lidem v akutni krizi pri zdsahu na misté. Tym systému krizové
intervence pri Krajském reditelstvi policie Plzenského kraje funguje 7 dni v tydnu a 24 hodin denné a
poméha osobam, které prozivaji silné stresujici traumatickou situaci - napr. obétem trestnych ¢ind a
mimoradnych udalosti, obétem dopravnich nehod s tézkou Gjmou na zdravi, pozustalym po obétech,
popr. svédkam a dale osobam ohrozenym sebevrazednym jednanim.

Myslenky na sebevrazdu mohou potkat v tizivé zivotni situaci kazdého: déti, dospivajici, dospélé a
seniory. Zkusenosti nam ukazuji, Ze za podobnymi ¢iny nebyva ,slabost”, ale dlouhodoby stres, pocit,
bezvychodnosti, osamélost, financni nebo rodinné problémy, ztrata blizkého Clovéka ¢i psychické
nebo vazné zdravotni onemocnéni. Mnoho lidi pritom své trapeni dlouho skryva.

Vsimejte se signalt u déti: ruzné rodinné a zivotni situace mohou vést k pocitim beznadéje a
myslenkdam na sebevrazdu jako napr.:

e rozpad rodiny,

« tlak na vykon,

e nestabilni rodinné zazemi,

e sexudalni zneuzivani, zanedbavani,

« fyzické ¢i psychické tyrani,

e zména prostredi a vy¢lenéni z kolektivu,
 sebeposkozovani nebo riskantni chovani
« Sikana a kybersSikana,

e vrstevnické vztahy,

 nestastné lasky a treba i Skolni netspéch.

A u dospélych také nevyjimaje:
e ztrata zdjmu o oblibené cinnosti,

e neschopnost se nadchnout, radovat se,

 podrazdénost, agresivita, izkost,

e vyrazné vykyvy nalad,

* pocit vlastni bezcennosti,

« stazeni se ze socialnich kontaktu,

e traveni ¢asu o samoté, uzavrenost a potize s navazovanim a udrzenim vztahu,

* psani prispévku na socialnich sitich na téma smrti a odlouc¢eni a mnoho dalsich.



I obycejny lidsky zajem muze byt tim, co ¢lovéka udrzi nad vodou. Dat a vzbudit v druhém
pocit, Ze na svou bolest neni sam.

Prevence zacCina v€asnym rozhovorem

Z pohledu policejni prevence je jedno jisté: vétSiné tragédii 1ze predejit, pokud se podari zachytit
problém véas. Otevieny rozhovor mize byt prvnim krokem k tlevé a pripadné nasledné odborné
pomoci.

At jsme mladi nebo stari

Mluvit a naslouchat jim a nebat se vyhledat pomoc je zaklad prevence. Kazdé dite,
dospivajici, dospély a senior si zaslouzi lasku, pocit bezpeci a nadéje! Nejen dité potrebuje
citit, Zze ho nékdo bere vazné a zZe na své problémy neni samo. I samotné objeti beze slov ma
velky citovy vyznam, jste v tom spolecné lidsky - tiSe a bezpecné.

Doporuceni policejniho psychologa:
Co délat?

 pokud pozorujete varovné signaly, nabidnéte rozhovor

 zaujmeéte nehodnotici postoj, nesudte, nekritizujte a v zadném pripadé nedavejte nic za vinu

« dejte najevo, ze vSe berete vazné a situaci nezlehCujte

 vyhnéte se moralizovani a neuvazenému davani dobre minénych rad

* ptejte se na podrobnosti s citem, ale primo, abyste 1épe porozuméli

* zeptejte se, co by dotycny potreboval

* vyjadrete uprimné vasSe pocity a obavy

 nabidnéte moznosti odborné pomoci a podporu s jejich vyhledanim a navstévou - ,nejsi v tom
sam/sama“

Co nedélat?

 nezlehcujte

e nedramatizujte

e neodsuzujte

 neobvinujte

e nepoucujte

e nemoralizujte

e nebagatelizujte

e nevycitejte

 Vyhnéte se vétam typu: ,Vis, jaké mas v zivoté Stésti, zZe...”, ,Mas$ vSechno, co k zivotu muzes$
chtit” nebo “Lidé se maji mnohem hur nez ty...“, co by za to ostatni dali...”.

Kdyz jsem v nouzi - co mam délat?
Pokud se necitite dobre vy sami, je dllezité védét, ze:

¢ nejste na to sami,

» pozadat o pomoc neni selhani, ale odvaha svou situaci resit,

* pokuste se svérit néekomu blizkému (rodina, pritel, kolega),

» muzete vyhledat odbornou pomoc (prakticky lékar, psycholog, psychiatr)

« i nékteri zaméstnavatelé nabizeji svym zaméstnanciim odbornou pomoc a maji ve svych radach
fungujici specializované odborniky pro psychickou podporu svych zaméstnancu - nebojte se na



né obratit,
e vyuzijte treba i anonymni telefonickou linku pomoci.

Kam se obratit o pomoc - linky krizové pomoci

e Linka prvni psychické pomoci - 116 123 (pro dospélé, nonstop, zdarma, anonymné)

e Détské krizové centrum - 241 484

e Linka pro rodinu a Skolu - 116 000

¢ RodicCovska linka - 606 021 021

e Linka bezpeci - 116 111 pro déti a mladez a studenty do 26 let

o Tistiova linka Policie CR - 158 - pokud je ohroZen Zivot v4$ nebo nékoho jiného - nevéhejte
volat. Policisté jsou proskoleni tak, aby pomohli, ne aby soudili.

Méte-li obavu o nékoho ve svém okoli, jednejte, i kdyz si nejste jisti. Nepodcenujme véaznost situace,
ne kazdy, kdo prochézi tizivou zivotni situaci, vi, co ma délat nebo se boji o pomoc rici. VSimejte si
zmén a jednejte vCas. Radéji ,zbyteény” telefonat nez pozdni litost.

Kazdy lidsky zivot ma hodnotu! Je to to nejcennéjsi co v zivoté mame. Chranme si sviij zivot
a zdravi nebo zivoty a zdravi jiného. Kazdy problém ma reseni, i kdyz ho ted treba nevidite
sami!

Nebojte se rici si 0 pomoc. Nebojme se mluvit o problémech, véasna pomoc zachranuje zivoty.

por. Veronika Hokrova, DiS.
20. ledna 2026
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