Myty o samovrazdach:

Mytus I: Ten, kto o samovraZde hovori, ju nespacha.

Viac ako 80 percent samovrazd pachaju ludia, ktori o svojom
umysle okolie vopred informovali — ¢asto opakovane. V sku-
tocnosti ¢lovek, ktory chce uskutoénit samovrazdu dava okoliu
rézne signaly. Samovrazda nikdy neprichadza bez varovania.
Mozno si vS§imnUt varovné priznaky, ako napriklad psychické
napitie, to, Ze ¢lovek prestava planovat a uzatvara sa do seba.
Nakoniec méze pristipit k tomu, Ze upratuje veci, aby po sebe
nenechal neporiadok, vrati veci, ktoré mal pozicané, alebo vola
[udom, s ktorymi davno nehovoril. Ni¢ od nich vlastne nechce,
len ich kratko pozdravit a teda sa rozli¢it. Budme opatrni
a vS§imajme si takéto priznaky, lebo mézeme zachranit Zivot.

Mytus 2: Ak sa s rizikovou osobou budem rozpréavat’

o samovrazde, vlastne holju tym na fiu navadzam.

Nie, kedZe mnohi [udia so samovrazednymi myslienkami trpia
samotou a osamelostou, priame otazky im mézu priniest tlavu.
V mnohych pripadoch chcu byt vypocuti a mat socialne spoje-
nie, ak ho vsak stratili, boja sa on poZiadat a boja sa celkovej
reakcie spolo¢nosti.

10 pravidiel

psychiatrickej/psychologickej liecby

* Psychiatrické/psychologické vysetrenie neboli. Jeho zakla-
dom je otvoreny rozhovor.

* Na psychiatrické/psychologické vySetrenie nepotrebujete
Ziadnu ziadanku ani odporucenie praktického lekara.

» Mate pravo vediet meno lekara ¢i terapeuta, ktory vas lieci.

 Lekar ¢i terapeut dodrziava absolutnu dévernost vietkého,
¢o mu poviete a ¢o sa o vas dozvie.

Lekar &i terapeut by vam mal poskytn(t vysvetlenie, akd lie¢bu
dostavate a aké vysetrenia ¢i terapiu potrebujete.

* Mate pravo na kvalitnu lie¢bu na trovni sti¢asnych vedeckych
poznatkov.

* S lekarom ¢i terapeutom by ste sa mali citit bezpecne.

+ Ulohou lekara ¢&i terapeuta nie je, aby vas hodnotil, ale aby
vam pomohol.

* Lekarovi ¢i terapeutovi by ste mali povedat o vsetkych
svojich tazkostiach, aj o pripadnych myslienkach na samo-
vrazdu ¢i samovrazednych pokusoch. Je to v zaujme nielen
vasej bezpecnosti, ale aj vasho uzdravenia sa.

* Ak s tym suhlasite, lekar ¢i terapeut sa méze stretnUt
aj s ¢lenmi vasej rodiny ¢i priatelmi. Poméze mu to ziskat
viac informacii a postrehov o vasich tazkostiach a bude vam
vediet lepSie pomoct.
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V roku 2018 na Slovensku spachalo samovrazdu 533 [ludi.
Dlhodobo si ¢astejSie dobrovolny odchod zo sveta volia
muzi. Ukoncit svoj Zivot sa rozhodli najcastejSie ludia vo veku
50 az 59 rokoyv, ale aj 4 deti vo veku 14 rokov! Vo svete kazdych
40 sekdnd zomrie v désledku samovrazdy jeden ¢lovek.

Statistiky o samovrazednych pokusoch nie st presné, ale odhaduje
sa, Zze ich je asi 9-ndsobne viac nez dokonanych samovrazd.
To by na Slovensku znamenalo asi 5 000 — 6 000 [udi ro¢ne.
Az 82 percent [udi, ktori dokonaju samovrazdu, je v produktiv-
nom veku (najcastejSie vo vekovej skupine 40 — 50 rokov).

Ak berieme do tvahy, Ze kazdy z ludi, ¢o sa pokusi alebo dokona
samovrazdu, Zije len v 4-¢lennej rodine, s fenoménom samovrazdy
sa musi vyrovnat roéne najmenej 30 000 [udi. Ak berieme
do Uvahy Sirsie okolie — Sirsiu rodinu, priatelov, spolupracovni-
kov, je pocet ludi, ktori sa na vlastnej koZi stretnt s problémom
samovrazdy, niekolkonasobne vyssi. Pritom samovrazdy su stile
obostreté zavojom tabu, hriechu, previnenia, pocitmi strachu
a viny. V rozhovoroch s ludmi, ktori st samovrazdou ohrozeni,
alebo s ludmi, ktori samovrazdou stratili svojho blizkeho, sa téme
samovrazdy zvycajne radSej vyhybame. Avsak prave otvorenie
tejto témy, moznost rozpravat o nej, je najdolezitejSou formou
prevencie samovrazdy. Na Slovensku program boja proti
samovrazdam nie je zatial vypracovany, hoci ich prevencia
by mala byt vecou celej spoloénosti.

Kto je najviac ohrozeny samovrazdou

* ludia trpiaci dusevnymi poruchami, spomedzi nich najviac
s depresiou, réznymi typmi zavislosti (alkohol!), schizofréniou,
Uzkostnymi stavmi a strachmi

e [udia, ktori prekonali v nedavnej minulosti zavazni dusevn(
traumu — smrt blizkej milovanej osoby, strata zamestnania,
netspech v Skole, sklamanie v laske, strata Zivotného ciela, idedlu

* ludia v stave beznadeje, bezmocnosti

* [udia so samovrazednym pokusom v minulosti

[udia, v ktorych blizkej rodine bola dokonana samovrazda

[udia so zavaznym telesnym ochorenim, casto spojenym s bolestou

osameli [udia

* ludia, ktori maju problémy v nadvizovani trvalych vztahov
* slobodni

* muzské pohlavie

e ludia, ktori maji v okoli vzor samovrazdy (samovrazedné
spravanie je nakazlivé!)

* ludia so samovrazednymi myslienkami, rozpravanie o samo-
vrazde, hlavne jej planovanie

NajzavaznejSou pric¢inou samovrazdy je DEPRESIA, ktora je vsak

vacsinou nerozpoznana.

NajdolezitejSie priznaky depresie
* smutna nalada

* zmena spankového rytmu, strata chuti do jedla spojena
so stratou vahy

* pocity beznadeje, bezmocnosti

* pocity vlastnej neschopnosti, sebaobviriovanie

* strata predchadzajucich zaujmov, neschopnost tesit sa
* strata zaujmu o sexualny Zivot

* Unava, strata energie

* neschopnost sUstredit sa na ¢innost, na Citanie

* spomalené myslenie, ticha a pomala rec

myslienky na smrt, samovrazdu, Zelanie nezit

NajcastejSie myty spojené so samovrazdami

* [udia, ktori o samovrazde hovoria, ju neuskutoc¢nia (naopak,
obycajne sa o nej zmiefuju, a hovoria aj vieobecne o smrti)

* samovrazda sa zvycajne stane bez varovania (varovné priznaky
existuju, ale okolie ich ¢asto rozpozna az po uskutocneni)

* ak zacnete s ohrozenym hovorit o samovrazde, davate mu tym
vlastne navod (naopak, pri rozhovore s nim zistite nebezpe-
¢enstvo, alebo najdete iné moZnosti rieSenia)

* [Tudia, ktori chci vykonat samovrazdu, chcl naozaj zomriet
(ich postoj k samovrazde je obycajne protichodny, bije sa
v nich tizba po smrti s tizbou po Zivote)

* o samovrazdu sa pokusaju hlavne ludia v chudobe (ohrozeni
st fudia zo vSetkych socidlnych vrstiev)

* kto sa raz pokusi o samovrazdu, bude sa o riu pokusat nadalej
nepokausi)

* upokojenie po krize znamena, Ze riziko samovrazdy je pre-
konané (naopak, napadné a nahle upokojenie je znakom,
Ze ¢lovek prijal rozhodnutie o vykonani samovrazdy a je s fiou
vyrovnany)

Co robit’ pri hrozbe samovrazdy

Vsetky varovné signaly svedciace pre moznost samovrazdy treba
brat vidy vazine. Samovrazde moze najlepsie zabranit najblizsie
okolie, ktoré ohrozeného cloveka najlepSie pozna. Nemusia
to byt viak len najblizsi rodinni prislusnici, pred ktorymi ohro-
zeny svoje Umysly niekedy taji, ale aj rovesnici (hlavne v mladom
veku) a spolupracovnici.

Co robit

* snazte sa ohrozeného pocuvat, snaite sa, aby hovoril
o svojom probléme, budte chapavy

* vyjadrite mu svoju snahu poméct pri rieSeni problému

* prediskutujte s nim iné mozZnosti riesenia, ako je samovrazda

* pri podozreni na samovrazdu sa priamo pytajte na samovra-
Zedné myslienky, a ak s pritomné, aj na konkrétne plany
na jej uskutocnenie

* z blizkosti ¢loveka ohrozeného samovrazdou odstrarite mozné
prostriedky na jej uskutocnenie (lieky, ostré predmety, zbrane)

* snazte sa ziskat cas

* hladajte iné zdroje pomoci — povedzte to inym

* ak je kriza akutna, vyhladajte profesionalnu pomoc — volajte
linku dovery, lekarsku zachranni pomoc

* nenechavajte ohrozeného samotného, ostaiite s nim
az do prichodu pomoci

* nenechajte sa odhovorit od pomoci — depresivny clovek
Casto svoj stav nedokaze posudit, alebo sa snazi moznost
samovrazdy pred inymi zapriet

Co nikdy nerobte

* neignorujte a nebagatelizujte situaciu

* vyhnite sa panike, neobviriujte a neodsudzujte

* nesnazte sa ohrozenému samovrazdu vyhovorit a zlahcovat
problém

* nehovorte mu, Ze vSetko bude zase v poriadku

* nehovorte, Ze situaciu musi prekonat

* nehovorte mu vety typu: Ma$ predsa pre co Zit, Spravil
by si zle svojej rodine

* nedavajte mu falo$né ubezpecenia

* neslubujte mu, Ze zachovate tajomstvo o jeho samovra-
Zednych umysloch

» ohrozeného nenechavajte samotného

Samovrazda je smrt, ktora je zbytocna. Preventivnymi progra-
mami zameranymi na zlepSenie informovanosti celej spolocnosti,
znizenim dostupnosti prostriedkov sliziacich na uskutocnenie
samovrazdy (pouzivanie nejedovatého plynu v domacnostiach,
vybudovanie zabran na mostoch, nedostupnost strelnych zbrani,
vyroba bezpeénych liekov), kvalifikovanym informovanim v mé-
diach tak, aby material nesluzil ako navod na kopirovanie samo-
vrazdy, zmenou postoja spolo¢nosti k duSevnému zdraviu,
ale aj k dusevne chorym (odstranenie stigmatizacie chorych,
zabezpecenie rovnakych prav pre dusevne chorych ako pre teles-
ne chorych), lepSimi moznostami poskytovania pomoci [udom
v krize od telefonickych liniek dévery cez krizové centra, zlepse-
nim zdravotnickych sluzieb od vSeobecnych lekarov az po profe-
sionalov psycholégov a psychiatrov sa da velkej vdcsine samo-
vrazd predist.




