Zazivate v zivoté tézké obdobi? Citite se na vSechno sadm/sama? Mdte pocit, zZe
vds zivot ztratil smys|? Nedokdzete ngjit v nicem radost? Mize se to stat kazdému
z nds. Svérte se jinému ¢lovéku, mluvte o svych pocitech a ulevi se vam.

Jste v bezvychodné situaci? Mdte finanéni potize, dluhy nebo problémy

s bydlenim? Mdte pocit, Ze jediné feSeni je tady uz nebyt? Nez udélate
zdvazné rozhodnuti, které by jiz neslo vzit zpét, zkuste si jesté o situaci

s nékym promluvit. Obratte se na své blizké nebo na linku krizové pomoci.

Citite psychickou bolest, kterd je ochromujici a nezvladatelnd? Nevidite zddny zpasob,
jak tuto bolest vypnout? Dobrd zprdva je, Ze emoce nejsou stdlé, neustdle se méni. To,
jak se citite dnes, neznamend, ze se budete stejné citit pristi tyden. Bude vam lépe.

Napadaji vas ¢as od €asu sebevrazedné myslenky a nevite, jak je zastavit?
Vytvorte si pro sebe bezpeénostni plan. Napiste si do néj aktivity, které

vdam pomdhaji se uklidnit, seznam blizkych i odbornikd, kterym o svych
myslenkdch muzete fict, a drobnosti, které mazete zménit ve svém okoli pravé
ted, aby vdm bylo Iépe. To vS§e vdm pomuze a nebudete to muset vymysilet
vzdy znovu. Pldn si ulozte a v pfipadé potfeby se k nému vzdy vratte.

Myslite si, Ze vSem kolem vds bude bez vas [épe? Uvédomte si, ze deprese
a beznadéj pravdépodobné narusily Vase vnimadni. Zdd se vdm, ze trapeni
nikdy neskon¢i a nemuze skondit, ale to neni realita. Tento stav neni
neménny. To, jak se citime a vidime svét kolem nds, se méni a i kdyz se

to ted'znd nemozné, s odstupem budete véci vnimat jinak i vy.

Mdate sebevrazedné myslenky? Mate pocit, ze by vam sebevrazda pomohla a pomohlo
by to i vasim blizkym? Jaké by bylo vase rozhodnuti zda zit &i nikoliv, kdyby
existovaly i jiné mozZnosti feSeni vasi situace? | kdyz je pravé ted nevidite, zkuste
pripustit, Ze by existovat mohly a pravdépodobné existuji. S podporou je najdete.
Zamyslete se nad tim, kam muzete jit mezi lidi nebo &i pfitomnost vam délda dobfe.

Ulevi se vam, kdy? si ublizite? Zit s t&émito pocity je nesmirné ndroéné, ale
v néjaké mife je zazivd kazdy desdaty z nds. Vi nékdo z vaseho okoli, jak vdm
je? Zkuste se nékomu svérit. Pokud to nejde, nebo vam vasi blizci nerozumi,
obratte na nékterou z linek krizové pomoci ¢i na jiného odbornika.

Mdte pldn, jak ukongit svUij Zivot? Vite o zpUsobu ¢&i misté, kde a jak byste
chtél/a ukonéit svij zivot? Mdate datum, kdy by se to mélo stat? Uvédomte
si, ze existuje mnoho lidi, ktefi zazivali podobné pocity, a dnes jsou stdle
nazivu a jsou za to radi. NezUstdvejte sdm/a, vyhledejte nékoho blizkého

a feknéte mu to. Zavolejte na linku krizové pomoci a feknéte o svém planu.

Jste pfipraven/a ukoncit svij Zivot pravé ted? Nebo v nejbliz§i mozné dobé?
Zpomalte jesté na chvilku a vydechnéte. Toto rozhodnuti je ve vasich rukou
a mate na né prdvo. Zdroven uz ho nebudete nikdy moci vzit zpét. Dejte si jesté
Sanci. Zavolejte 155 (rychlou zdchrannou sluzbu) nebo linku krizové pomoci.

Pomoc: Bud'te k sobé laskavi. Pravdépodobné pravé zazivate velkou krizi

a zaslouzite si porozuméni, podporu a dostatek ¢asu pro to se rozhodnout, jak
postupovat ddl. Vyhledejte pomoc, volejte na linku krizové pomoci, vyhledejte
krizové centrum nebo volejte rychlou zachrannou sluzbu. Zaslouzite si pomoc!
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. X A Linky krizové pomoci:
Pokud JSte Vy Ci nekdo Linka prvni psychické pomoci 116 123

Z VCIéICh bI iz kyCh anonymné, bezplatné, non stop
w7 ’ o , Linka senioru 800 200 007,
\'% Prlmem ohrozenl denné od 8 hodin rdno do 20 hodin,
A . H anonymné a bezplatné
ZIVOtO’ VOIeJte Ihned Linka bezpeéi 116 111
linku 112 nebo 155 anonymné, bezplatné&, non stop,

pro déti a studenty do 26 let

Kontakty na dalsi linky krizové Dalsi informace najdete na strankdch
pomoci naleznete zde: dnesneumirej.elpida.cz,
www.capld.cz/linky-duvery-cr/ www.sebevrazdy.cz a www.opatruj.se.
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