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Depreselak se chovat bezpecné na ulici?Jak se mé chovat zena, je-li prepadena?Prevence
sebevrazdSikanaZavislosti

Prevence sebevrazd

Realita

Mit depresi neni nic zvlastniho a vyjimecného. Kazdy z nas si
néjakou tu depresi uz zazil a n€jak se s ni vyporadal. Ale
muUZe se stat, Ze u vas deprese pretrvava dlouhodobé

a prohlubuje se. Pak je velmi dllezité vyhledat odbornou
radu a pomoc.

Jak se vyvarovat sebevrazdy ?

Jakmile jen pomyslite na sebevrazdu, okamzité tyto
myslenky vypustte z hlavy a nedopustte, aby se vratily.
Hrani si s touto myslenkou je Zivotu nebezpecné.
Dlouhodobé (mésice, roky) premilani a rozebirani tohoto
zpUsobu reseni problémd u slabsich jedincl vede k
sebevrazdeé.

Podvédomi je velice silna véc, kterd vas mize hnét kupfedu a nebo také do zadhuby. Jestlize si nebudete vérit, podcenovat
se a obvinovat, pak se vase deprese bude prohlubovat a midZete sklouznout az k sebevrazdé. Méjte na paméti, ze vée ma
feSeni a s pozitivnim pfistupem jde vSe mnohem Iépe. Proto si fikejte jak jste krasni, Sikovni, silni a jak to vSechno dobre
dopadne, protoze zivot pravé nekonci, ale ¢eka vas spousta hezkych véci.

Jaky vliv ma vychova déti ?

Rodice nas vychovavaji a pomahaji ndm poznavat svét. Jakym zplsobem to udélaji, nas
ovlivni na zbytek naseho zivota. Zanedbana vychova mize mit katastrofalni nasledky a
mUze vést az k sebevrazdé.
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Myslenky, které vystihuji nejpodstatnéjsi faktory vychovy ditéte:
dité, které je prilis kritizovano, se nauci odsuzovat;
dité, které je bité, se nauci prat;

dité, které je vystavené posmeéchu, se zaCne stydét;

dité, které je ponizované, ztraci sebeddvéru;

dité, které se setkava s toleranci, se snaze nauci trpélivosti;

dité, které je chvaleno, ziska sebedlvéru;

dité, které je obklopeno pratelstvim bude vstricnéjsi a pratelské;

dité, s nimz se hraje rovna hra, se nauci spravedInosti;

dité, které pozna pocit bezpedi, se nauci dlvérovat;

dité, které je milovano, je schopno lasky.

Na rodicich zalezi, jestli jejich dité bude Stastné a Uspésné nebo jestli naopak nestastné a
neuspesné.

Nejlepsi prevenci vici sebevrazdé je spravna vychova. Na dité vSak plsobi i okolni vlivy, a
to jak pozitivni, tak negativni. Ty negativni predstavuji hrozbu, kterd mize vazné ohrozit
psychiku ditéte. Je potfeba dité pfipravit na to, aby bylo schopno branit se negativnim
vliviim dnesni spolec¢nosti (alkohol, drogy, hrac¢stvi). Jedna se hlavné o dospivajici déti
(mladez), kterd si chce svij zivot vést sama a hleda si své misto v tomto svéte.

Kazdy si musi najit smysl zivota, pro ktery chce zit, a ktery mu da silu do dalSich dni.

Jak predchazet stresu ?

dostatek spanku a odpocinku,

probrat problém s kamarady a vypovidat se,

pohyb na Cerstvém vzduchu (prochazky, venceni psa, hrani si s détmi),

sport (bazén, fitness, lyze, atd.),

udélat si radost (néco hezkého si koupit, jit ke kadernikovi, jit na masaz),

neuzavirat se pred svétem, ba naopak - rozptylit Spatné myslenky,

neodkladat povinnosti na posledni chvili,

dodrzovat spravnou Zivotospravu,

prijmout realitu takovou, jaka je.



Bez jasného cile neni ani cesty

Ted'si mozna nékdo z vas pomysli: ,Ze mé nikdy astronaut nebude, ani prezident”, ale cile mGzou byt mnohem prostsi.
Davejte si takové cile, které udélaji radost vam i ostatnim, napf. jdéte s détmi do bazénu, dodélejte co uz dlouho odkladate,
naucte se psat na stroji, usporadejte turnaj v bowlingu, pustte v autobuse sednout starsi osobu.

Smyslem vaseho Zivota se miZe také stat pomoc lidem, ktefi ji potfebuji, nebo podavat informace o prevenci.

VSechny velké véci se skladaji z téch malych véci. Kdyz si svdj Zivot naplnite malymi cily, proZijete ho pIné, hodnotné

a s uspokojenim sama sebe. V takovém Zivoté moc ¢asu na pfemysleni na sebevrazdu nezbyva.

Nejkrasnéjsi véci jsou zadarmo. Staci se jen na nékoho usmat, fict mu par vrelych slov nebo mu jenom poprat pékny den.
Tim spustite domino dobré nalady a ten svét se hned zda tak néjak hezci a lepsi.

KdyZ uvidite na svém kamaradovi Gnavu, podrazdéni, depresi, pomozte mu, podejte mu zachrannou ruku kamarada, ta je
nejpevnéjsi a nejvrelejsi, protoze pouto opravdového kamaradstvi nedokdze nic na svété roztrhnou!!
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