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Samovrazdy mladych ludi a moznosti pomoci
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AKO ZVLADNUT EMOCIONALNE NAROCNE SITUACIE A TRAGICKE UDALOSTI

Tragicka udalost v Skole, ale aj v rodinnom Zivote, mbze u Vasich Ziakov, Ziacok, Studentov a
Studentiek vyvolat r6znorodé reakcie v podobe Sirokej skaly emdcii, ¢i zmien v spravani. Kazdy
¢lovek na takuto ndrocnu situaciu reaguje jedinecne, ¢o predurcuju viaceré faktory, od
minulych skdsenosti, cez podporu okolia, osobnostné ¢rty az po socialne vztahy.

Situacia, ktoru Vas Ziak, Ziacka, Student a Studentka teraz preziva, nie je jednoducha a velmi
potrebuje mat pri sebe ,sprievodcu”, ktorym mozZete byt aj Vy, ucitelia, Skolski psycholdgovia,
vychovavatelia, asistenti,.... Rozhovorom a podporou vytvarate pre nich bezpecny priestor s
moznostou otvoreného a doverného dialégu a toho, Ze u Vas v skole/v triede nie je Ziadna
téma tabu. Tento pocit je pre mladého ¢loveka v tomto krehkom a citlivom obdobi
nenahraditelny a potrebny. Pokojny, Uprimny a otvoreny rozhovor poskytne informacie,
odpovede a najma Vasu podporu v zvladnuti toho, ¢o sa stalo.

Rozhovory s mladym ¢lovekom na naroc¢né a citlivé témy nie su jednoduché, mozno aj Vy sami
potrebujete mat istotu, Ze idete ,,spravnou cestou” a ste pre neho/ru uzito¢ni. Je v poriadku,
Ze sa takto citite a dakujeme, Ze venujete cas Citaniu tychto riadkov, v ktorych najdete par
odporucani od psycholégov z IPCka.

Co MOZETE UROBIT PRE SVOJICH ZIAKOV/STUDENTOV
e POCUVAT

Pocuvajte svojich Ziakov/studentov, ak chcli hovorit. Venujte im pozornost a nerobte Ziadne
iné aktivity, budte tam fyzicky, psychicky aj emocionalne pre nich. Potrebuju citit, Ze tento cas
je venovany im. Je délezité, aby citili, Ze sa s Vami mozZu otvorene a déverne porozpravat o
tom, ako sa citia, ¢o prezivaju, comu nerozumeju, na ¢o potrebuju odpovede, ¢oho sa boja,....
Ak sa citia bezpecne, vypocuti a podporovani, si zvacsa otvorenejsi a pristupnejsi hovorit o
svojich pocitoch. Vase porozumenie, uistenie a pozornost si v tomto ¢ase velmi dolezité.
Nechajte sa viest potrebou Vasich Ziakov/$tudentov hovorit a dokazte im, Ze budete k
dispozicii vidy, ked Vas budu potrebovat. Dajte im emocionalnu podporu a pomézte im robit
rozhodnutia. Budte citlivy a starostlivy posluchaé/ka, vytvorte bezpecné miesto na
komunikaciu. Aj ked mate pocit, Ze viete dopovedat obsah viet za Vasich Ziakov/Studentov na
zaklade Vasej osobnej podobnej skisenosti, prosime, budte trpezlivy a nechajte ich dokondit
vetu a myslienku. Castokrat je pre nich velmi naroéné verbalizovat prezivany obsah.
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e BYT EMPATICKY/A

Je velmi délezité, aby Vasi Ziaci/Studenti vnimali Vasu podporu a boli si vedomi mozZnosti
zdielat s Vami to, ¢o citia. Vyjadrite aj Vy svoje pocity, ktoré citite, k danej alebo podobne;j
situdcii. Myslite pri tom na seba, na vlastny bezpecny a oSetreny emoény priestor. Budte
empaticky/a k strachu o buducnost. Nebagatelizujte ich pocity, prave naopak, ocernujte a
vyzdvihnite to, Ze Vam o tom hovoria, Ze ste tam pre nich, Ze tam chcete byt. Vdaka takémuto
pristupu vytvarate priestor, v ktorom im ukazujete, Ze ste ochotny pocuvat a snaZite sa
porozumiet tomu, ¢o prezivaju a reSpektovat individudlny priebeh smatenia.

e RUTINA

Pre Vasich Ziakov/studentov je v tejto chvili dolezité udrzat si rutinu bezného dna. Rutina
poskytuje uréitd istotu, ktora je po preZiti ndroénej udalosti kltic¢ova. Clovek o fiu totiZ docasne
prichddza. Pocit istoty je ta ,pevna péda pod nohami“, ktoru teraz potrebuju. UdrZiavanie
rutiny tieZ poméze minimalizovat nadmerné premyslanie tykajuce sa tragickej udalosti, ktoré
mobZe zintenziviiovat trapenie. PomozZte svojim Ziakov/Studentom vratit sa ich vlastnym
tempom k beznému Zivotu.

e OTVORENE ROZHOVORY

Otvorte tému, ktord sa viaze s tragickou udalostou (napr. samovrazda) aj vo Vasich
rozhovoroch, zaujimajte sa o to, ¢o Vasi Ziaci/Studenti o tejto téme potrebuju vediet a
komunikujte s nimi primerane veku. Podporte ich v kladeni otdzok. Pokuste sa vyvratit myty,
ktoré v spoloc¢nosti koluju a viazu sa na tragickd udalost. Vasi Ziaci/Studenti méZzu mat mnoho
otazok a odpovede na ne im mdzu byt ndpomocné v pochopeni celej situacie. Do tejto témy
je velmi délezité priniest informacie o tom, ako sa naro¢né situacie daju v Zivote zvladat aj
inak, a ako je vhodné a ucinné starat sa o svoje dusevné zdravie. Zamerajte sa na to, aby vo
Vasom rozhovore odznelo, Ze vidy existuje nejakd pomoc a konkrétne vymenuijte, na koho je
mozné sa obratit - blizki, rodina, kamarati, uditelia, odbornici, anonymné linky pomoci.
POMOC EXISTUIJE, existuju moznosti, vdaka ktorym moze byt lahsie. No je normalne, Ze v tej
bolesti ich ¢lovek nie je schopny sam ¢i sama vidiet, preto je doleZité o nich hovorit s niekym,
komu doveruju, odbornikom, rodi¢om, blizkym alebo anonymne na linkach pomoci.
Poskytovanie presnych informacii povzbudzuje mladych fudi k vnimavosti a vyhladaniu
pomoci pre seba alebo inych, ¢o ma preventivny charakter.

e NORMALIZACIA POCITOV

Ako sme uZ napisali vyssie, Vasi Ziaci/Studenti mozu preZivat mix pocitov, v ktorych sa ani
oni/ony nemusia vyznat alebo ich pritomnosti v danej chvili rozumiet. Venujte sa tomu, ¢o
prezivaju, ¢i je to hnev, litost, smutok, zodpovednost, zakazovanie si smutit...Vasi
Ziaci/$tudenti mozu citit hnev na blizkeho, mézu citit zodpovednost, Ze tomu mohli tragédii
zabranit, mdzu mat strach z toho, ¢o sa stalo, mozu byt smutni, lebo stratili niekoho blizkeho...
Tieto pocity mozu viest k zvySenému zmatku, Uzkosti a aj vine za to, Ze takéto pocity maju.
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Budte tolerantny/a k zmenam nalad a pocitom Vasich Ziakov/studentov. Ubezpecte ich, Ze za
to nemoZu, Ze pocit hnevu neznamena, Ze ho/ju nemali radi. Prihovorte sa a povedzte im, Ze
to, ¢o prezivaju ,je v tejto nenormalnej situacii normalne”, Ze kazdy ¢lovek to md inak a vSetky
pocity su teraz v poriadku. Normalizacia pocitov a rozpravanie o nich je velmi uZitocné aj v
procese smutenia.

e PODPORA K VYHLADANIU POMOCI

Je dolezité povzbudzovat Vasich Ziakov/sStudentov v tom, aby poZiadali o pomoc, ked im je
tazko. MozZno je to prave aj v tejto chvili. Nastavte si v Skole/v triede filozofiu tak, Ze
starostlivost o dusevné zdravie je rovnako ddleZita ako starostlivost o fyzické telo. Je Uplne v
poriadku a je dokonca mimoriadne cenné, ked poviete svojim Ziakom/Studentom, Ze Vam
zaleZi na tom, aby o svojich pocitoch hovorili s niekym, komu déveruju. Ze je OK, ak to v tejto
chvili nie ste Vy, ale Ze Vam zaleZi na tom, aby niekoho takého vo svojom Zivote mali. Povedzte
im o anonymnych linkdch pomoci, a aj o odbornikoch. Ak budu Vasi Ziaci/Studenti vediet, Ze
povazujete vyhladanie psycholéga alebo psychiatra za prirodzené, budu sa citit bezpecne a
prijaté. Mladi ludia su v online priestore velmi otvoreni a [ahSie hovoria aj o tych najcitlivejsich
témach. Ak majua Vasi Ziaci/studenti podozrenie, Ze ich kamarat/spoluziak preziva narocné
obdobie, venujte tomu pozornost, hovorte s nim o tom, budte mu ndpomocni v rieseni, ktoré
si naozaj vyzaduje citliva spoluticast odbornikov a dospelych.

Ak mdte obavu, Ze Vds Ziak/Ziacka, Student/Studentka preZivaju ndrocné obdobie, pontukame
Vdm pdr odporucani.

Co SI VSIMAT:

e akukolvek zmenu v spravani

e vyjadrenia o pocite beznadeje a osamelosti

e vyjadrenia, Ze nema dovod dalej zit

e vyraznu zmenu stravovacich a spankovych navykov konzumaciu alkoholu alebo drog
e vyhybanie sa socialnym interakciam s ostatnymi

e rizikové spravanie prejavy hnevu

® pocity Uzkosti alebo rozrusenie prudké zmeny nalady

e vyjadrenia o samovrazde ako o vychodisku

e zmeny vo vzdelavacich vysledkoch a pristupu k plneniu skolskych povinnosti

e strata zdujmu o aktivity, ktorym sa venovali sebaposkodzovanie

Toto su iba niektoré z moznych prejavov a zmien v spravani. Kazdy z nds je iny, odlisSne
reagujeme na rOzne situacie, a aj na tie najtazsie. Aj v tomto pripade je Uplne v poriadku, ak
sa poradite a porozpravate s odbornikom na Vasej Skole, v CPP alebo na bezplatnej anonymnej
nonstop linke pomoci - Krizova linka pomoci IPcko (0800 500 333).
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* Nenechajte ho/ju osamote a dajte najavo, Ze ste v tom, ¢o zaZiva, spolu s nim/ riou.

€0 VSETKO MOZETE UROBIT:

e Povedzte, Ze s nim/ flou CHCETE byt, nie 7e MUSITE.

* Dajte najavo svoju podporu a to, Ze chcete byt blizko a chcete porozumiet tomu, ¢o si mysli,
potrebuje, nad ¢im premysla, a Co citi.

* PomoOzZte mu/jej hladat sposoby a mozZnosti, ktoré mu/jej umoznia vidiet situdciu aj inak, ako
ju vidi teraz.

 Poradte sa s niekym, lebo toto nie je jednoducha cesta a na to, aby ste mohli byt oporou,
potrebujete byt v ¢o najvacsej pohode aj Vy.

e Motivujte k vyhladaniu pomoci. Pokojne ju hladajte spolu.

TOTO RADSEJ NEROBTE:

* Nepoudujte, ,nemudrujte”, neradte, co ma, a ¢o nema robit.
e Nemoralizujte a nehovorte vety ako:

e ,Bude dobre....”

e Ini ludia maju iné a horsie problémy...”

e , Ajjasom to zazil/a...”

* Nebagatelizujte a nevyvolavajte pocit zahanbenia, pretoze to, ¢o preZiva, mu/ jej brani zit
spokojne a Stastne a zvacsa nevie, o by v danej situacii mal/a robit.

Ak sa obdvate, Ze situdcia je akutna, postupujte nasledovne.

1. Zavolajna ¢islo 112.

Zostante, kym nepride pomoc.

3. Ak je to mozné, chodte spolu na bezpecné miesto alebo sa pokuste odstranit vietko,
¢im by sa dalo ublizit si.

4. Pocuvajte a budte podporou, ale nesudte, nehadajte sa, nevyhrazajte sa, ani nekricte.

Neslubujte, ¢o nemozete splinit.

6. Nezostdvajte vtom osamote ani vy.
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