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Kamunikace
SHRSSI&s 0 O Vany mi




zZretelna Ayllieles

dobrée osvellsigkelolile=ie

uku pred uUsty — brani odezirani
pomalejsl fempo ree

jednoduche verty

i konkrétni pojmovy

ofcziy
duraz na heverbaln komunikaci

froelivost
roznost oddechu
pochvalen! pacienta



ANIG@VZGIn OrojevuU soucitu

ormalni!l!

[EelglelsifoiinEInC vidomym ne s pruvodcem
oredstaveni se a UVsielsIalRiClal<elallaleWLelters=1al
popisovan! CinNosi

informovani o neprijemn) sjgkeRelelleNil%a%els
zalkrocleh s vysvetlenim

orijatelné akusticke prosiredi

nepohybovdar se tise

odsiranit prekdzky a bariery



pozorne vninvelalelelsligite
oredpolkladar NejiaatellalRiaiiEleEialel

venoval pacientov clejielisioigiRelon
stejnd Uroven ocl

dodrzovanl beznych konvenct
nevylvkar skutecnosti, kieré se neslell
oVIIvVNIT

pezbdrierove prosiredi



stejny pristup, EEAIN1aRiele=lan}
ohleduplnosil a IrYeNes]
komunikace s pacieneaamlcgelelsids
S cloprovocem

ucta @ respekt joko k ostaimigiilelslan
opakovanl ofdzek a insirukel ioMdgels

kolikrat e potrelba

iroellivost a tolerance

Uroven sdelent plizousobil moznosiem
DAClentd



B OVi pacienti




nikclo nenl Clej<elalellY

icnt, ani zdravotnicky persondl

k@Zdy vysfrupui]@ Aznych dobdch a ruznych
sifluacich vice mene NS<eaHNISIalIaE

kazdy si olbocas mysli neco TisialemsEleleNllalclate

fka, dela, néeco jiného chce CNyex lel<eNglclele

zcela jineho polrebuje

obousiranna ochota telerovat mi

odchylky, porl sporu se donodnout Na
Kompromisu



verbalne
dUvod agresss

neny narok

W ajici z bezmoci,

nedaf impulzivhl odpoved anN4elZelillel
lormou

Vyclkart
odhalenl priciny a jeji zoracovani

X~7 O



- Ooboustranrnsyskiaelall
zumim Vasi Spatné naladeé i zlosti.
ch si pocCinal asi stejné, ne-li
gczavidenihodnd a VAas

ce lepsi, ze mate
Uvazte jenom, zda
, kteri Vam
e osud je




gvi své a dalsich pacientu
ent. vyCkat na pomoc
evaha 1:3-5
cvent. moznost Ustupu




WAYSIEERING ' DOCITU s Nimiz prichdzi vétsina
pacientt covelgellalelels

dozaduje se poSyielsHoIsIe NN\
ochrany, uklicnen! sifelelelelelsY
ale nestasinym zpUsoDs{aakeiaadelle
nepjemny dojem a odmieleNR(Elel<el
oristup lekare viidny a pevny

vse vysvetlit

dat pacientovi pocit koniroly
udrzovatr ocnl kontalkf
SETT gesty




AElENE® NN je rozpor
néni a vlidném jednani, ale
a snazi se situaci a leékare

caste projevy nespoejisiale ik xeisgl<ell
SArNoeval pdcientov Zer

@ﬂ@ﬁ‘ MU zapravdadu, Poxud jd@ ®), |

DOCITY
nenechat se zZlakat ke kritice kolegU



N olilelizgiAsiane rozhovoru

ANy potize, které jste mi ted
elml neprljemne




ceprese zoealelViENeoYelallel s

| motoricky v <ela

OV SjveleleRnuUTNE, bez zajmu, bez
chuil ke spoluprdcl, YsERelole=ifal<}
nevidl zadnou perspeliyie4eleileRlel
olredem, Clil se bezmocnexe
oeznadene

mUze nas popuzevarl, vadi nanN

<neochota”, mame dojem, ze mu
chyll vule g snana — CHYBA!




Vo pochopeni a dovolit
elElPIESIIaNN LU Cloveku byt takovy, jaky
orave je

NenUIT co akiivi

v Plpddée hazndceEnges
sebevrazednych rencsgleiicaeNalesil
o techito haznacich ci mYYsial<elels
lUVIT

uzavit anfisvieidalni konfralki




mERvEEistavu o sve vyjimecnosti a léekar
[ENe@EllER€lich NGzoru povinen tuto

el [OREARlel@y, ¢ prispivat k jejimu
udrzovani

veche nespokojen! KsaikmiclileEiglel!
Sekyrovatr™ a palk si steZe\gell

e lepsl takove pacienty neNiellEHERIe

jen Zbozne a nesplnitelne prant /
jasnd dohoda © moznostech, posiVielslien
@ ocekavanem vsledku - zaklaa

dohodou se predejde manipulaci



el@elc Vam budou davat najevo, ze
[SIERIERNORC VY, jediny a nejlepsi, ktery je

(e)e]

i S€hopeneielgglele

aVaReelimSmE. ktery se vsak upind
e Remiple@iERl®, 0 oslovuje NAs skryty
NArCISMUS

dohoda v [eécloe na meTelels

<postupnych kroku®

h —signdl, ze
zv|ddani a

kiitika musl byt nacasovana po malych

knuc€eleh - jinak pacient vwraz hledaf
dalsiho ,pravenho’ edbornika



[eimevEIdSs — Narikavy

Sl EXibucYaexs Oy Nez pro skutecny
orobléem

casto lide s paranoicigieleiVlelale]lv
050NOST — se stenickymikeydeleltsSallanl
RSy

korekini choevani

zadné projevy nevule, nepratelSng
VyVArovar se Zzovidinihe prisiupu



pacient e NeNigey4=Ia\s podrdidény:
geieripiieelo stor (80-100cm) dvojndasobny
reakce H@Smﬂd@] prehnane atypicke
nejcasltejs! prciny sti




syadivy
colory lekar
: bosobni intimity se odehrava
g jistoty a je vnimdano jako
p0stupu bez pocitu
inosti Ci nevhodné

orenosovy vziah
koketnl chovanil muze zakn/ rozpagkells




pEEESiIE]lse jcdNa 0 zamenu
eichleSeVA%ielagla cchanismu za autenticky
ClT

piEeloelinEsIpZER e, | ckare muze
DACIENTKU ZraniT

deceninl vymezenl vziadhoVelglelielsglels
NEZoyine vecl ofeviene pojmeneNielNe

analyzovar
potlacit viastni jesitnost



eba, abychom probrali ten nas
e mild, puvabnd,
bochopitelné mi musi lichotit, ze
e, ale také muze, kterému jste

b eskerych sympatiich j&
Mocientkou a jakékoli

cehledé na fo, ze
qstnosti, které




KomunikEEEE =l




W CRiele@®)n, - smyslove poruchy, poruchy
mleleilAieNAAc0 CMP, aktualni fyzicky
stav seniora dpodal.

psychické faktory = stronelsaaitedalerZelaliys
se stanim, osolbnost seniorcigEiaglelellelalellal
labilita, Uzkostnost, akiudln PSYelallelsAeN
seniora adpod.

socidln f@jkﬁf@ry kulfurnl © spolecenseE
normy, dgelsmus, postoje ke stdar, socic

mMaoladapiace dpod.



S (el AelOYl)s © Ccguje pomaleji, v komunikaci to
znamena naplifdelei<elanviali<elsaiNelfelollcIanY

oS EnitsAnleEk,.ocnerace, kteri byvaji netrpélivi
a nedockavi

poruchy pameéti oviiviuji KOgElallielaiSIalleliAAielas}

ze si Clovek nemuze rychle nelsleiqilelsienvaY olelii

neklere situace, cisla, jlmena atay

opakovani jiz sdéleného je dalsim fypil4iaaldalel<=ian
komunikace seniory, jakoby se senior @zpeéova/
zda naslouchdjicl pochopil, co mu chi€l sdehiiales

se také jednat o pocity nejistoly, snizené

koncenirace gpod.



W@ dku problémU se sluchem
(nEelesisleN%es ), vkIadaji do komunikace velkée Usili,
SIE R ElMEleas N ahu se viak muze stat, Zze zprave
neporozumi a reagujl Nejeltisalcitcialexelelalc 1 (Vlelel

velmi castd je tendence YsialelReelaialiIeiZel B NeIfelialian]
pomoci télesnych potizi, snad7gshilagiiepiolsNelel=1an
upoutatl pozornost. Mluvi (radi CNejeNie)ReRa%ela
nemocech a potizich. Cilem vsak n=giiNiaalleleicXelelalclale
problemu, ale prave upoutdni pozornCYlalel=lel=}

velkym problémem je pro seniory komuniKe{GEaYEa=IN]



NEYAW i dele, Ostredi pro seniora. Senior se v cizim
olfeSiiicelMaVECitit nesvUj, situace se mu muze zddt
olilifeEloiCinigleMhak e stUl nebo nespravnd
vzddlenost mez akie g eiaatiallselel=NaatisJelNeloll
jako komunikacni bariércs

Vyrusovani nékym tretim (nSle]silaNaaleltelele)all gl
nebo jinym kliientem). Také telSielalaniiisRoNiiALelaglie
ohledu velmi rusivym elementem.

Zvuky. Hluk &i jakykoliv zvuk miZe pi AJelNEIaE
sluchové percepci starsich klientd pUsoONEENCHESS
Vizudlni rozptylovdani. (Co viechno muze Kl
amioulanci videte)

Pachy aj.



NEleljjelfelZelglox o komunikovani. Na néktere
OmlVplleEnSile.cc nemusite byt dostatecné
ofipraveni, vzdélani, elglelS%eNielol (elglisEPLe N {eleil]
nebo stresovat. Phikladengiieleisa<elnlall<elesNanliie
oyt napr. komunikace s poAsyielViaailaisicle Ry (lellals
Zneuzitymi seniory.

Problémy osobniho razu.

Strachy a obavy jedince.

Znacné rozdily mez partnery v komunikC'e{g
Naduzivani nesrozumitelnych vyrazu. /
UZivani mnohoznacnych nebo nejednoznacnySeiyiea
Odpor nebo nesympatie.



NESelElNliic identitu klienta a dusledné jej oslovujte
imEaEmIERe odpovidajicim titulem. Nevyzadand
familiarni osloveniisiels]ielslelolNe]VN olelalv4V][leif

D EEIERERY Vi, fc infantilizaci starého clovéka. Ani se
seniory se syndromem e acialeNellsacyel e X Nel=i il
[formou ani obsahem).

Pri komunikaci se seniory chie{gliisgeNNIlelalcNlllela
dustojnost. Z komunikace VYIUCKS podcenovani, devalvaci
a nepodlozené prlisuzovdani z&vaznielaRiClal<clallelaRelSliloliy
(napr. v kognitivni oblasti).

Respekiujte princip zpomaleni a chranteEEiallelAeltste

casovym stresem. Pocitejte se zoomalenim
psychomotorickéeho tempa a se zhorsenou poaNsli¥eSike
stabilitou.

SloZitéjsi nebo zvIasté dulezité informace (terminy vyseyissial
apod.) nekolikrat opakujte a radeji jeste napiste na list
papiru.



Aktivne, ale faktné overte mozne komunikacni bariery
(®erucha sluchu, zraku apod.) a tomu prizpusobte
komuiniigelel

NSplelelpe N komunikace se zdrzujte v zornem pol
oeleEiglleMagl. e srozumitelné a udrzujte ocni kontakt.
Pri pochybnostcsgRezitlcRolteNalca il
kompenzacnich pOojilesie

NezvysSujte zbytlecné hismalciiZelicllaleR=lallela%
Porozumeéni fecli se ve vyssgideldalellcRelislelsian
v hlucném prosiredi, proto ,NSejisiliiisaliaNaalei%els
rozhlas nebo televizi, ale pokusteXeaalilgeleifelalln
Jakoukoliv pomoc vzdy nabizejte, dsgaleialvieviic]
Jakakoliv intfervence by méla cllevédonteNagsiie)Zel

k podpore a udrzeni Ci obnove sobeéstacnoyy /
(autonomie) senioru, nikoliv predcasné predpoldieletel
jejl ztratu, prip. ireverzibilitu.



o/

Riiem®accci omezujte rusive a rozptylujici viivy
elieNiicleMpEor. rozhlasove vysilani). Ujistéte se, ze

senior dobre sly-islnlelolieNMalcRaleNel%Z:1al%
kompenzacni pomVeeAtitcalelelle)RelisNalSlite]
komunikacni poruchotNgs NS VRelier4=}

Povzbuzujte seniora viidnyg4elaalclanMeSiviisEeR dlelals
chovani @ peoztivnl vwraz, omevaicgelislel<cNelelaViel

a prechazeni, zustavejle v zorneNgsisliNsialleltel

Mluvte srozumitelne, pomalu a v kradv{ielaiiielelal

V hoveru se vyhybejte odbornym vyrazZSiggie4elgelelals}

ale [ frazm c&i ronicky minénym profimluvuneg /
Pouzivejte vyrazy seniorovi znameé a srozumitelie
Pokud senior necemu neporozumel, hledejte Jinc

vhodng slova k fomu, albyste to popsali.



Vyuzivefe nonverbalni komunikaci, mimiku, dotek

el dujte tyto projevy i u seniora. Budte vnimavi
Mei@lley UM Uzkosti, strachu, deprese, bolesti apod.
DElIENESpc Nnajevo, ze hovor skoncil a ze odchazite.
NEEeeCrliic klienty, neomezujfe komunikaci s nimi,
el[SRelioISeeNEN, cjich schopnostem. | seniory

s demencl je nuineYeodiZalalielfale)eiNeNele)¥%eV4}

e [Niele WA iETgilalElole, k ONzUITOCe. BEhem vaseho
setkani s nimi adekvaine ReaIalSicCIlelallicHE

a vase chovani, jednani a pONjeNALelaalclalivliEs
Chrante dustojnost lidi trpicich dSigglsialeilielalicHlsilels
ponizovani, posilujte jejich autonomiNeNasle¥dgleN
rozhodovat o sobe.

Pr komunikaci posilujte orientaci seniora oSejelelel

mistem i €asem, oslovujte ho dustojné jménermygslsle
talk, jok si sam preje Ci vyzaduje.



SNl c e s onkologickymi




@ISR/ 7nam kvalitni komunikace
UReZeEfER e U0 zvIGste v ohrozeni zivota.

Na onkologickych DielaeNMSicaiNcRiaZellE
oresvedcuji o tom), ze ViJelelalcReRleepa%e]ls1gle
slovo, gesto muze pusobliNJeReleldlslalle R SIale

lEecive jako farmalka.

Vsichni na zivote ohrozeni pacient!Yels velmi/
vyznamne zavisl na kvalitni verbalni ¢
neverbdlnl komunikaci se zdravoiniky.



oelEEpifole sOcleni vazne, nepriznive zpravy se
eeliicRERierllo0tologicke panicke ataky

jeho schopnost Kejgalviall<e)elRe I elISaRIEICeliSInnE
zZuzena pocitfovaninNyielclalSAr4slei AN}
p@rsever@]@’ jedine myseiale%

— ztrata zivota
d@p@[@@@n@u komunikact jsOVg[slelaleleSlelglcReloIS1Y
na bezpecd] a nadéj

Qb@Cﬂ@ nevysvetlujeme slozl fe |éCelbné posH p/

miuvime jen v zakladnich obrysech a casovych
horizontech

Nebojime se nechat odeznit Sok v ml€en



ReleEhlRsc brani presile vysledku vysetreni
CNEIEIFINI&®h. doporucen.

Spletli jste sel

V [élo {azl paciengelel<er s Najif a snest
mnoho argumeniu, etV
nermocny Nebo naopd glislelel¥elolfalcylileila)
vzniku choroby U sebe | vE4siaakel<elif
Doporucenou komunikac] je SiEielalelaliall
Irvale vysveilovani vsledku vysenEiall

snimani z pacienta odpovednost] zoKgislaglele
[sebeobvinovani vede k hlulboke psyCNleItE
kr1z), podpora a nadeje



RelsElgiRell c svE osobnostni struktury proziva
hluboky od el

Je bud exirémné aklivni NisslepLeislleNoleNi\¥alk
Neslysi a slyset nechce.

Doporucenou komunikact je mingglell4eNel
kontakt, zviaste opairmneé zachdzet Sl iche
happtikou,

Konverzace je jasnd g sfrucnd, adresnd az

neosoni.
Terminus technicus: Laskavé vedeni.



ReleiEnidzere.c autority pozemske i nebeske o zivot,
O CQ.

SeEVERE AN AR ¢ prani kazdéemu zdravotniku.
Prosi, slibuje, pritorn Se%ylaaiieNlslelalelallanlizste[(lelV)
do détského veku, aby NYelaliilelelalelViliaslelelels%a0
myslenim.

Doporucend komunikace — proieRaalisielalal®i
resp. podpora jeho prani.

Nemelo by se stat, ze pacientovy touhy buciel¥
zesmesneny !



ReleElnlcEmn. 7c dostat nékolikrat za dobu léCby
do patologickEelieNURelsIicN=]

Je to stav velmi vdAgExelalteyaVlleike [SNNalW4el(el

a Zivot vUbec.

Leky prvni volby jsou anliciielisNYeReRela¥(eliiil<e}l

Doporucend komunikace - je peliiisRslanlolelilelsY
podpuUrnd, plnd nadéje a bezpecnVels
prohlasent.

Nelze v této dobé sdélovatl zavazné zpravyg
Je fo nejslozitejsi a nejvic vycerpdvaijicl
komunikace pro podporujici oscby.



o/

@OV By 0d hiavou roztrhaji sedd mracna
elEloiESERelNER e open komunikovat prilehavée
o svem zdravoininwyieNismelelsilelleloi%eiliale
lecbé s lekali i sestrarg

Dokdze prijimat zpravy cNieleilelaleligle

e Zpracovavart.

Svede Klast konsirukiivnl dotazy

Stav psychickée nouvze pominul,



e nikace se suicidalnimi
pacienty




eloNERelplelcPae 0T, nemluvi o fom

el EloEVielZelen|U Vi, Nic si neudeld
cloveék, kiery se chysichgelelelglel
sebevrazdu, nevyslla zadNcgYelieNialcilelatell
sebevragzde nelze predejit, neseille

© Impulzivil €in

hoveory o sebevrdzde monou 0SoU, iEile
je ohrozena, k fomuto cinu podmnitit



sebevrah si preje zSggll
fen, kdo ma v umyslu stelelaleliNclelsYigerielV}

je Zbabelec

fen, kdo ma v Umyslu spachat sSlelsiigeiie(Vl

je odvazny clovek

kdyz fo Clovek jednou zkusil, priste si fo roxdgal
kdyz se clovek jednou pro sebevrazdu roznoCiul
normalni Clovek (neodbornik) mu fo nerozmluvi




el Amls) | © fom, ze ma v Umyslu spdchat sebevrazdu

i umrit" nebo ,,Zabiju se*
acco v blizké budoucnosti stane: ,,Brzo uz nebudu délat zaddné problémy*
o, méeli byste védeét, ze..."

dava najevo pocit samoreRiellelels

stahuje se do sebe a je nezvyicgelleleiaiyle

casto pocifuje bezmoc, Ullum, viaNRalsEriicleale Avaife Selielalbaigeli¥
sebevedomi a beznadégj

phiipadnou pochvalu prechdzl micenim

frpl nechutenstvim a poruchami spanku
vykazuje radikalni zmény v chovani

strani se spolecnosti a pratel

ziraci zgjem o sveé konicky, studium nebo praci
Zbavuje se veédi, které jsou mu nejdrazsi



VilsleREN o alle. & do nebezpecnych situaci

prestava peCovaeNVIPLSNalSINEL:

pElVinEinEREReelelelyc piti alkoholu nebo konzumaci drog

el oRe[efoleiiele WA E@ Y sVvE zGlezitosti, vold pratelim a zve je
k sobe, aby se s nimi rozlousy

domniva se, ze jeho trapeni irejiyAlelEellelsloNeNcNatelfellls
nesnesitelné, ze uz nemuze ddl

neustale mysll na smrt

planuje, jak se vsim skoncovat, napiiklacNelelanlelellSclelsifer4el
Ma poflize se soustredenim

obract svou pozormost stdle vice k problémum, Sichslezerul[s
za neresitelné

trpl zvySenou Unavnostt, Casto v souvislosti s emocioNCiYE
narocnymi konflikiy

slychava hlasy, které ho nabddaji k nécemu nebezpecnemB
pipadnd deprese se neustdle prohlubuje (hluboky Zal)



« uvedené varovné signdly jsou Casto béznou soucasti kazdodennNgelelia%
jakékoli osoby a ne vzdy na né musi okoll reagovat poplasné
- osirazitost je ale naopak na misté v rizikovych skupin




Viceleonamzealen o Clovek neni sam/sama.

I ASEEIEViehie)isoU VETSinou spojeny s problémy,
pro kfere existuje resent.

Sebevrazedné krize byvajl pouzsgsiisieiglelelalc)

Problemy jsou malokdy tak zavazne, |eicaaleNela4al

pohled jevl. /

DUvody pro to, Zit, pomdhaljf pfekonat {&zké chvies




ViilgleNelelnlEliMZYi o UIZivni jedndni k nicemu dobrému nevede.
OB P EVierEelala Vs lenky samy od sebe odejdou.

NE el S CEC iR U okoli a podélit se o své myslenky,
napt. kamarad, odbornik

Mit po ruce seznam osob, které CloiciaayisyelelolieNiReNololasleles
Obstarat si seznam sluzeb, které poskKhUlRelelaslelelVAiel<eNa%ela
situacich 24 hodin denné.

Dohodnout se s konkrétnimi osolbbami na fomy4<aihalicRie)i<elianleyialc
zavolat.

Dat terapeutovi kontakt na jednoho z kamarddt netelielelal? /
popfipadé na jinou osobu, kterd mize v pripadé nutnosTielelaleles
Vyhybat se pfedmétim a prosifedkom, kterymi by si mohl/d € elik#
Vyvarovat se alkoholu, drogam.



DlefWeSEReONc k Neciti lepe, nedélat veci, které nezviadd
a vycerpavdaji ho.
Napldnovat si den, nCleeliisratelnaRelsiNiNeReleilialoNale
viditelné misto.

. glespon pulhodinové aktivity, které ma rdd/a.
Snazt se byt ve styku s lidmi a mISIENallaall
Jestlize se Cloveék IECT s dusSevni nemejialielaael4elNEINelic)
Pecovat o fyzické zdravi, napf. spravnoSgifeNieNReRalcilel<e]y
Mmeéné narocnou sportovni aktivitou.
Pokusit se byt neustdale aktlivni a zaneprdazdnény¥ies

P@kud si Clovék ublizil/a nebo se ciii v bezpr@sii‘r@dm
ohrozeni, obrdtit se na nejblizsi pohotovost ¢i zdravotni
stredisko, nebo zavolat na cislo 112 .



Nezlehcovatl Siilelel

BNl il 7MY srozumitelné a zcela oteviené o sebevrazdé.
Dat najevo svou UCNg

Ukdzat, Ze [si pripraven/cigeNlelslelaleifiNclelalel Nele)ielalcliNe el o]V
mluvit o jejich pocitech.

Pocity, se kierymi se sveri, prijreifelcrAehnlcialielicsRe R Zelfe)eli
se zZbyteénych soudU. Nerozebird ele B ciolsyite/4eleR oieliale
¢l ne. Takeé ,kazani* o smyslu zivota muZsReMEEhRaleR <ele(v]

Byt nablizku a ujistit, Ze jsme vzdy k disporieMxiellcMiiNav]pellslan
a nabidnout pomoc.

Neponoukat k sebevrazdé provokativnim jednciyiaalaEiele
vyroky.
Pokusit se danou osobu naopak uklidnit.

Nedat na sobé znat strach. Tim pouze docilime toho, ze Celele®
se stahne do sebe.



NESileeNie.t, ze si to nechame pro sebe. Vzdycky hledat
oeplelslIRell=NU rodiny nebo pratel.

WASVEilimvZeRS)dsu )i urcita alternativni vychodiska, ale
davart pozor, na ldNgslgele?

Uzaviit s danou osolboSgelgliNSilellelelisiR<e]laliteLep

Priimout prakticka opaire MgchitsioleReleNifelaliNel
alespon mit pod konirolou prlelsalSINMSIcsNelfe
dotycnou osobu predstavuji nelDeye=iel

Pokud je fo jen frochu mozne, nencegieNMeilikel elaglelf=}
Je ireba se ale vyvarovat | prehnané Kelgigel?
Vyhledat odbornou pomoc @ pokusit se ziNji4elels

v rodine uz nekdy v minulosti vyskytla sebevrcXelel

Lasvelit do sifuace osoby, kiere mohou svym
vyznamem prispet ke zdarnéemu prekonant krize.



Mit svého\qelellcialeles

gst zotavovaciho programu

chovd plnou dOvéru a mUze k nému byt
2VvSim ve chvili, kdyby by se znovu objevily

Nepodcenovat kazdodenni rONgel

glla, spdnku a jinych aktivit
bhodnosti a demotivace,

Vénovat se svym zdlibdm a konickdm.
|dentifikovat pdvod nebo pocatky sebevrazednyCR

myslenek.
Odstranit z blizkosti vSechny predméty, které mohou
predstavovat nebezpedi.



BN 0 pOozornost.




