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Uvod

Tento prlivodce vznikl jako doplnék k audioknize Proc¢ zZit od Juliany J.
Bruno.

Audiokniha obsahuje radu cviceni a reflexi a tady mas misto, kam si
myslenky zapsat. Klidné pis primo sem, nebo si odpovédi zapisuj do
deniku, na volné listy, kamkoli, kde se ti dobre premysli. Neni to test ani
Ukol —je to prostor pro tebe.

Dale najdes prehled ¢eskych linek krizové pomoci, varovné signaly,
rizikové faktory, myty o sebevrazdé a sablonu bezpecnostniho planu.

Pokud se pravé nachazis v tézkém obdobi, prejdi rovnou na stranu s
krizovymi linkami.
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CVICENI

Nize jsou vSechna cviceni serazena tak, jak se v audioknize objevuiji.
Podrobnéjsi popis najdes v kazdé kapitole. Pracuj s nimi, jak ti to vyhovuje,
klidné se k nim vracej opakované.

1. Kontext, ktery té utvari
Jaké kontexty utvareji tvij svet? Jak souviseji s tvymi presvédcenimi,
emocemi a ciny? Kdy se tvuj kontext méni?

2. Vizualizace vnitrni krajiny

Zavri oci a predstav si svou mysl jako krajinu. Jak to tam vypada? Jaké je
pocasi? Jak daleko dohlédnes? Jsou tam kopce nebo utesy? Méni se ta krajina
casem?
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3. Socialni faktory tvého svéta
Jaké faktory tebe a tvoji komunitu formovaly? Jak ovlivnily tvoje myslenky,
emoce, ¢iny a presvédceni?

4. Pisemné cviceni pro emocni uzavreni
Co by stalo v dopise osobé, se kterou potrebujes uzavrit néco nedoreseného —
kdybys védel/a, Ze to nema Zadné nasledky a nikdy ji znovu neuvidis?
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5. Praktikovani soucitu
Jak by vypadal tvij vztah k sobé, kdybys k sobé pristupoval/a s laskavosti,
Jjakou nabidnes dobrému priteli?

6. Praktikovani lasky
Pristi mesic kazdy den nékomu néco vénuj — treba usmév, kompliment nebo
tichou laskavost. Co bys mohl/a udélat dnes?
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7. Cviceni k prozkoumani bolesti
Pojmenuj svou bolest. Jak ti s ni mohou ostatni pomoct? Vis, co v danou chvili
potrebujes?

8. Cviceni zamérené na zZivot s vasi radosti
Co ti prinasi radost? Kdy sis ji naposledy dovolil/a? Co ti v pristupu k ni brani?
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9. Cviceni zamérené na smireni se se zménou

Napis 3-5 véci, které ti zpusobuji bolest. Ke kazdé pridej Sipku a alternativu —
Jinou cestu, jak s tim pracovat. A pak dalsi alternativu. Da se néco z toho
udélat dnes?

10. Milostny dopis budoucimu ja

Napis dopis svému budoucimu ja — pro chvile, kdy budes mit pocit, Ze jsi
nékde uvizl/a. Rekni mu, jak si ho vdzis. Povzbud' ho. Podepis ho slovy: Miluju
te.
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11. Cviceni zamérené na objevovani vlastnich ocekavani a
presvédceni

Jaka jsou tva klicova ocekavani od sebe, od ostatnich, od Zivota? Jsou to
opravdu tvoje, nebo jsi je prevzal/a od ostatnich? Kdybys je zjednodusil/a na
tri —jaka by byla?

12. Cviceni zamérené na sebepoznani skrze dobré vzpominky
Vybav si péknou vzpominku. Co v ni citis? Kdo tam je? Jak té ta vzpominka
ovlivnila? Opakuj kazdy den tyden po sobé: Tohle jsem taky ja.
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13. Cviceni zamérené na zmapovani svého pribéhu

Nakresli se uprostred listu. Kolem sebe nakresli svou krajinu, problémy, které
te tlaci, i spojence - lidi, zvirata, konicky, knihy, vse, co k tobé natahuje ruku.
Pouzij velky papir.
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14. Cviceni zamérené na péstovani sebelasky a vnitrni

moudrosti

Sedni si, zavri oci a zhluboka se nadechni. Pust dech do srdce a predstav si,
jak ldska ve tvém srdci roste. Rekni si: Miluju té&. Co ti tvoje vnitini moudrost
rika, Ze potrebujes?

15. Cviceni pro porozuméni svému kmeni
Sepis si seznam svych hranic — v sexu a vztazich, v pratelstvi, v rodiné, v prdci.
Které jsou nejpevnéjsi a proc? Jaké hranice jsou klicové v dobé krize?
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16. Cviceni zamérené na objevovani hranic
Sepis si seznam svych hranic — v sexu a vztazich, v pratelstvi, v rodiné, v prdci.
Které jsou nejpevnéjsi a proc? Jaké hranice jsou klicové v dobé krize?

17. Cviceni zamérené na vdécnost
Za co doopravdy citis vdecnost? Vlyber si formu, ktera ti vyhovuje — denik,
fotky, meditace. Kazdy den zapis jednu véc a dovol si u ni citit radost.

@ progresguru



18. Cviceni zamérené na objeveni sebe sama

Jaké je tvoje vysnéené ja? Sepis si to nebo nakresli. Napis si aspon 15 véci,
které v sobé mads a které odpovidaji tomu, kym chces byt. Jakou jednu véc z
toho mazes udélat dnes?

19. Cvicéeni laskavosti

Kazdy den udélej tri laskavé véci pro ostatni. Mohou byt malé. Co bys mohl/a
udélat dnes?
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20. Cviceni zamérené na sebehodnotu a sebelasku
JNapis si seznam toho, co si zaslouzis — kazdou vétu zacni ZaslouzZim si... Pak
seznam toho, co pustis: Mam hodnotu a mé nedefinuje.

21. Cviceni zamérené na vnimani krasy
Zamysli se nad krasou, kterou vndsis do svéta — od drobné ¢maranice po

chvile laskavosti. Tolik krasného mas za sebou. Vnimej to. Co bylo hezké
dnes?
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KDE HLEDAT POMOC

NEKTERE RIZIKOVE FAKTORY
Zdroje: Very Well Mind, CDC a Narodni institut dusevniho zdravi.

e Smrt nebo terminalni onemocnéni blizkého ¢lovéka

e Rozvod, rozchod nebo konec vztahu

e Ztrata zdravi (skutecna nebo v predstavach)

e Ztrata prace, domova, penéz, statusu, sebelcty nebo osobniho
bezpeci

e Zneuzivani drog nebo alkoholu

e Deprese

e Predchozi pokusy o sebevrazdu

e Svatky a vyroci

e Prvni tyden po propusténi z nemocnice

o Zacatek lécby antidepresivy

e Tésné pred a po diagndze zavazné nemoci (napriklad u onkologickych
pacientdl je riziko nejvyssi kratce po diagndze, nikoli az v pokrocilé fazi
onemocnéni)

e Tésné pred av prabéhu disciplinarniho rizeni

e Zkusenost s nasilim — jako obét nebo pachatel

« Sikana

e Sebevrazda v rodiné nebo u blizkych

e Ztrata vztah(

e Vztahy plné konfliktd nebo nasili

e Socialniizolace

e Nedostupnost zdravotni péce

e Sebevrazedna ndkaza v komunité

e Stres z akulturace
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e Komunitni nasili

e Historické trauma

e Diskriminace

e Stigma spojené s hledanim pomoci a dusevnim onemocnénim
e Snadny pristup k prostfedkiim sebevrazdy u ohrozenych lidi

e Nezodpovédné medialni zobrazovani sebevrazdy

OKOLNOSTI SNIZUJiCi RIZIKO SEBEVRAZDY

Osobni faktory:
e Schopnost zvladat tézké situace a resit problémy
e Duvody pro zivot (rodina, pratelé, mazlicci a tak dal)
e Silnd vazba na kulturni identitu

Zdravé vztahy:

e Podpora od partnera, pratel a rodiny
e Pocit propojeni s ostatnimi

Podpurna komunita:
e Pocit sounalezitosti se skolou, komunitou a dalSimi socialnimi
institucemi
e Dostupnost kvalitni a soustavné zdravotni péce

Kulturni a spolecenské faktory:

e Omezeny pristup k prostredklim sebevrazdy u ohrozenych lidi
e Otevreny dialog a bezpecné prostredi
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NEKTERE VAROVNE SIGNALY

e Pouzivani vyrazi nebo frazi spojenych se smrti, sebeposkozovanim
nebo pribuznymi tématy. Pokud o téchto vécech ¢lovék mluvi
opakované, mlze to byt signal, ze na né neustale mysli.

e Neobvyklé rozhovory o umirani, smrti, prani zemfrit, lidech, ktefi si vzali
zivot, nebo sebevrazdé obecné

e Mluveni o viné nebo studu. Nendvist k sobé samému.

e Mluveni o tom, ze je zatézi pro ostatni

e Mluveni o tom, ze nema pratele ani nikoho, komu na ném zalezi

e Pocit prdzdnoty, beznadéje, uvéznéni nebo ztraty smyslu zivota

e Extrémni smutek, zvysena uUzkost, rozruseni nebo vztek

e Nesnesitelna emocionalni nebo fyzicka bolest

e Zmény v chovani — planovani nebo hledani zplsobd, jak zemfrit,
uzavirani se do sebe, louceni s lidmi, rozdavani dllezitych véci nebo
sepisovani zaveti

e Riskantni chovani — treba jizda extrémné rychle nebo jiné nebezpecné
jednani

e Vyrazné vykyvy nalad

» Jidlo nebo spanek vyrazné vice nebo méné nez obvykle

o Cast&jsi uzivani drog nebo alkoholu

e Posedlost smrti

e Vyroky jako ,Beze mé ti bude lip" nebo ,Kéz bych byl mrtvy"

e Otevrené mluveni o tom, ze si chce vzit zivot

o Konkrétni plan sebevrazdy, priprava prostredkd, ,,zkouseni" nebo
urceni terminu

e Sepisovani zavéti nebo rozdavani oblibenych véci

e Nevhodné rozlouceni s lidmi

e Nejasné vyroky jako ,, Uz se o mé nebudes muset starat", ,Kéz bych
usnul a uz se neprobudil” nebo ,,Prosté to uz nezvladam"

e Nahly prechod z hluboké deprese do klidu nebo dobré nalady bez
zjevného dlivodu
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Zhorseni vykonu ve Skole, praci nebo jinych aktivitach
Socialni izolace nebo primknuti ke Spatnému prostredi
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Zanedbavani sebe nebo svého vzhledu
Zmeény v jidelnich nebo spankovych navycich

CO DELAT A KDY

e Prectisi ctvrtou c¢ast.

e Naslouchej a nesud.

e Zeptej se, co potrebuje.

e Uznej jeho pocity.

e Nabidni podporu.

e Sestavte spolecné bezpecnostni plan (Sablona je na konci tohoto
dokumentu)

NEDOBROVOLNA HOSPITALIZACE V CR

Nedobrovolna hospitalizace je prijeti ¢clovéka do psychiatrického zarizeni
bez jeho souhlasu. V Ceské republice ji upravuje zakon ¢. 372/2011 Sb., o
zdravotnich sluzbach.

K nedobrovolné hospitalizaci mUze dojit, pokud ¢lovék bezprostredné a

zavaznym zpUsobem ohrozuje sebe nebo své okoli, jevi zndmky dusevni

poruchy nebo je pod vlivem navykové latky, a tuto hrozbu nelze odvratit
jinak.

Neni to krok, ke kterému se pristupuje lehkovazné. Sahni po ném jen
tehdy, kdyZ je ohrozeni skutecné a bezprostredni.
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Zdravotnické zarizeni je povinno do dvaceti ctyr hodin oznamit
nedobrovolnou hospitalizaci soudu. Soud musi do sedmi dnt rozhodnout,
zda k hospitalizaci doslo ze zdkonnych divodl. Pokud hospitalizace trva
déle nez tri mésice, soud rozhoduje na zakladé znaleckého posudku o
dalsim pokracovani.

Pacient ma pravo na pravniho zastupce a pravo byt soudem vyslechnut.

Podrobnéjsi informace najdes na webu Narodniho zdravotnického
informacniho portalu: nzip.cz

STRUCNY PRUVODCE: CO RiKAT A CO NERIKAT
Prevzato ze ctvrté casti jako rychld pomdcka.

e Neocekavej, ze to clovek prosté prekona.

e Nesud.

e Nepristupuj k nému s toxickou pozitivitou.

o Nemysli si, Ze vis, jak se nékdo citi — kazdy proziva véci jinak.

e Pristupuj s empatii

e Nevyhybej se tématu.

e Nepredpokladej, jak se ¢lovék bude chovat. Nékdo se pri mluveni o
traumatu sméje nebo usmiva.

e Vétsina lidi potrebuje o traumatu mluvit postupné, ve vice
rozhovorech. Dej mu védeét, ze jsi tu vzdy.

e Znovu — nesud.

 Neproménuj rozhovor v hledani reseni, pokud o to sam nepozada.

« Rikej véci jako: jsi dost tak, jak jsi.

« Rikej véci jako: slysim té&, jsem tu pro tebe, nejsi sdm, nejsi sama.

o Jsi clovék, a byt clovékem znamena3, Ze véci nejsou dokonalé, ato jev
poradku.

e Nemusis si nic zaslouzit. Jsi dost
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e Nedotykej se druhého, pokud k nému nemas vztah, v némz by to bylo
vitané.

o Zeptej se, jestli si m@zes vzit jeho ruku, obejmout ho nebo mu polozit
ruku kolem ramen. Nepredpokladej, ze to pomuze.

PREHLED CESKYCH ORGANIZACIi PRACUJICICH NA PREVENCI
SEBEVRAZD

Tento prehled neni vycerpdvajici — v celé CR plsobi mnoho regiondlnich
organizaci a komunitnich iniciativ.

Dusevni zdravi

e Narodni Ustav dusevniho zdravi: nudz.cz
e Centrum dusevniho zdravi: cdz.cz
o Safezéna (mapa psychické pomoci): safezona.cz

Krizové linky

e Linka prvni psychické pomoci (dospéli, nonstop, zdarma): 116 123

e Linka bezpeci (déti, mladez a studujici do 26 let, nonstop, zdarma): 116
111

e Linka seniord (nonstop, zdarma): 800 200 007

e SOS centrum Diakonie (denné 9-20, zdarma): 800 567 567

e Centrum krizové intervence — Psychiatricka nemocnice Bohnice
(nonstop): 284 016 666

Prevence sebevrazd

e sebevrazdy.cz (informace, narodni i regionalni linky pomoci)
e Narodni akcni plan prevence sebevrazd 2019-2030: mzd.gov.cz
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Zarmutek a ztrata

e Poradna Vigvam (podpora pozUlstalych): poradna-vigvam.cz
e Asociace poradcl pro pozustalé: poradcipropozustale.cz

Krizovd pomoc obecné
« krizova-pomoc.cz (pfehled viech linek a sluzeb v CR)

Sablona bezpe¢nostniho planu

Na zadnou otazku neexistuje Spatnd odpovéd. Pokud to jde, pozadej
nékoho o pomoc s vyplnénim. Sdilej tento plan s lidmi, které v ném

zminujes. Uchovej ho na misté, kde ho v pripadé krize ostatni snadno
najdou, treba v penéZzence nebo svér kopii nékomu davéryhodnému.

Jaké jsou moje varovné signaly?
Jaké myslenky, jednani a pocity mam, kdyz zac¢indm mit sebevrazedné
myslenky?

Jakeé fyzické pocity mam? (buseni srdce, bolest, zkrdceny dech, tres a tak
dal)

Jaké emoce nebo stavy prozivam? (smutek, pretizeni, osamélost, zal, stud,
Uleva, strach a tak dal)

Jaké myslenky se mi objevuji, kdyz zacinaji prichdzet sebevrazedné
myslenky? (myslenky na sebeposkozovani, ze mé vsichni nendvidi, ze mé
nikdo nemiluje, Ze nikomu nezalezi, ze by ostatnim bylo beze mé lip a tak

dal)

Co mi napovi, ze je Cas aktivovat bezpecnostni plan? Jaké signaly to

budou?
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Jak tento plan provedu? Zavolam nejdriv krizovému kontaktu nebo
podplirné osobé, plijdu na pohotovost, nebo zavoldm svému lékafi Ci
terapeutovi? Jaké je poradi mych krok@?

Co délam, kdyz mé prepadnou tyto pocity? Jak zvladam tézké véciv
kazdodennim Zivoté? Funguji na mé néjaké techniky zvladani? Pokud ano,
jaké? (meditace, dechova cviceni, pauza, péce o sebe, pohyb, kreativni
tvorba a tak dal)

Co mohu udélat pro vlastni bezpeci?

Kteri lidé, mista a aktivity mi pomahaji odvratit pozornost? Jaka rozptyleni
mohu pouzit?

Co mohu ze svého okoli odstranit pro vétsi bezpeci? Mohou to byt zbrané,
léky, auta, nadmeérné stresujici situace, toxicti lidé, toxicka prostredi nebo
cokoli, co mé v dobé sebevrazednych myslenek tahne dold.

Kdo je vmém podpirném systému a jak je kontaktuji? Sem patri rodina,
pratelé, terapeuti, doktori, lécitelé, ucitelé, mentori a tak dal. Napis jména
a kontakty citelné, aby je mohl precist i nékdo, kdo ti pomaha.

Kontakty pro pripad krize:

e Doktori a zdravotnici

e Terapeuti

o Lécitelé

e Podplrné osoby

e Lidé, kteri mé mohou odvézt do nemocnice nebo lé¢ebného zarizeni
e Lidé, kteri se mi mohou ozvat, kdyz to potrebuji
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