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Instrukce pro pracovniky skolniho
poradenského pracoviste k tvorbé
Bezpecnostniho planu

Bezpecnostni plan je individualizovany plan, ktery zakim muzZe poskytnout soubor strategii a krokd,
které jim mohou pomoci se vyrovnat s psychickou bolesti a sebevrazednymi myslenkami. Proces tvorby
bezpecnostniho planu zahrnuje pomoc ze strany skolniho psychologa ¢i metodika prevence. Pokud ma
Zak zajisténou odbornou péci, mize s nim plan pripravit i dany odbornik (psychoterapeut, psycholog,
socialni pedagog).

Plan zahrnuje:
e varovné signaly — Zak se uci vnimat, co se v ném déje, a v€as na to reagovat
e adaptivni strategie zvladani v reakci na spoustéce sebevrazednych myslenek
e urceni a tvorbu bezpecného mista
e kontakty na lidi, ktefi mohou pomoci, a zpUsob, jak je oslovit
e napady, pro co stoji za to Zit

Cilem bezpecnostniho planu neni vyresit komplexni problém. Vysledkem by mél byt plan, ktery Zzak muze
pouzit sdm v momentech, kdy pfichazi myslenky na sebevrazdu. Jednu kopii si nechava pracovnik,
druhou ma zak. Idedlni je, aby pracovnik po domluvé s Zzakem o planu informoval zakonné zastupce.

Instrukce:

Bezpecnostni plan vytisknéte. Na Uvodni strance vyplni Zak své jméno, datum vyplnéni a jméno
pracovnika, ktery mu pomaha. Na zacatku Zakovi vysvétlite smysl planu a dale s nim prochazite
jednotlivé polozky. Zde muzete najit instrukce a otazky, které Vam mohou pfi vypliiovani pomaoci.
Pamatujte, Ze ne vsichni budou chtit vyplfiovat vSe — to je v poradku. Jde o spole¢né hledani odpovédi
a moznosti. Kurzivou uvedené véty jsou nabidka, jak mlzZete dany bod Zakovi vysvétlit nebo jak se na
néj ptat.

e Mé varovné signaly — nejprve vysvétlime Zakovi, co jsou varovné signaly, a nechavame ho
premyslet; pokud nevi, mizeme mu dat néjaké priklady (napt. h(F se soustfedim, hlF spim,
citim velkou bezmoc...)

o Varovné signdly nds informuji o tom, Ze se bliZi krize ¢i dokonce myslenky na sebevraZdu.
Jejich znalost nam pomdhd jednat vcas. Co varuje tebe? Jaké jsou tvé varovné signaly?
o Jak to vypadd, kdyZ ti néco z tvych pocitii, myslenek nebo chovdni napovidd, Ze mohou
prijit myslenky na sebevraZdu?
O Podle ¢eho poznds, Ze je dobré pouZit bezpecnostni pldn?
e Jaké situace u mé spousti myslenky na sebevrazdu? — hledame spoustéce takovych momenta
O Jaké situace u tebe spousti myslenky na sebevraZzdu?



*° P.S. Zij NUDzZ yiensmsy,,

e Veéci, které mGzu udélat ja — nechavame Zdaka pfijit se svymi napady, pfip. miZzeme pomoci ve
vymysleni dle toho, jak Zaka zname

O Obvykle pomdhd, kdyZz délame véci, které odvddéji pozornost od sebevraZednych
myslenek. Co mizZes udélat ty sam/sama, kdyZ? mads myslenky na sebevrazdu?

o Co muzes udélat, abys odlehcil/a svoji mysl, trebaZe jen na chvili?

o Napis véci, které ty sam/sama maizZes udélat...

O Nékdy lidem pomdha treba... (hluboké dychdni, zavolat kamarddovi, jit na prochdzku,
poslouchat oblibenou hudbu, napsat si na papir, co mé trapi, fyzickd aktivita, fict si néco
milého a podplirného, jako bych mluvil ke kamarddovi...)

e Véci, které mazu délat s druhymi lidmi

O A jaké véci muzes délat s druhymi lidmi, kdyZ? mds myslenky na sebevraZzdu?

® Bezpecné misto

o Je duleZité se citit bezpecné, zbavit se véci, kterymi by sis mohl/a ubliZit.

O Jak mizes své prostredi udélat bezpecné? Kde se citis v bezpeci?

o Co muzes udélat, abys byl/a v bezpeci?

o Jak mlZu pozadat své blizké o pomoc? — pomahame vymyslet konkrétni véty, které zak pak
miZe pouzit

O KdyZ se citime spatné, mizZe byt tézké si Fict o pomoc. Je fajn si véty, kterymi si o pomoc
fikdme, klidné pfipravit dopredu. Jak by sis ty mohl/a fict o pomoc?

e Komu m(Zu fict o pomoc? — snazime se pomoci zakovi urcit lidi (doma i ve Skole), kterym se
mZe svéfit, a zapsat si je i s jejich telefonnim Cislem

o S kym se citis dobre?

e Kam se mUZu obratit pro odbornou pomoc? — informujeme Zéka o Lince bezpedi (116 111) ¢io
Lince pro rodinu a $kolu (116 000) a ptame se ho na pfipadné dalsi zdroje odborné pomaoci
e Jedna véc, ktera je pro mé nejdulezitéjsi a pro kterou stoji za to zit

o KdyZ ¢lovék zazZiva myslenky na sebevraZzdu, snadno zapomind na to dobré v Zivoté. Kdyz
ale premyslime o hezkych vzpominkdch a o vsem, co mame rddi a co ndm prindsi radost,
pomdhad nam to bojovat s tézkymi pocity v momentu krize. Jaké jsou tvé duvody, pro¢
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o Na co se tésis ve své budoucnosti/az budes starsi?



