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Znasz kogos, kto ostatnio
wydawat sie bardziej
odizolowany?

Sprawdz, co u niego/
niej stychac. Zwrocenie
sie do kogo$ z pomoca
moze duzo zmienic.
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700 tys

0sOb rocznie umiera na skutek

samobodjstwal
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COS Zmienic:
Samobdjstwo jest globalnym problemem zdrowotnym.
Nikomu nie chce sie wierzyc¢, ze bliska im osoba
mogtaby odebrac sobie zycie. A jednak, co roku setki
tysiecy osob to robig — a znacznie wiecej podejmuje
proby samobodjcze.! Samobdjstwo jest czwarta
przyczyng smierci wsréd oséb w wieku od 15 do 29 lat
na catym Swiecie.? Samobdjstwom mozna zapobiegad,
ale utrzymujaca sie stygmatyzacja zniecheca wiele oséb
do szukania pomocy. Wiele 0s6b, ktére przezyty probe
samobdjczg lub stracity kogos na skutek samobdjstwa
nie chce dzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami, poniewaz
czujg sie zawstydzone, winne, zaktopotane i samotne.
Zacznijmy o tym rozmawiac, aby zwiekszy¢ Swiadomosc¢
i zacheci¢ wiecej 0s6b do uzyskania wsparcia, zanim
bedzie za pézno.

Dowiedz sig, jakie sg sygnaty ostrzegawcze

+ Grozby wyrzadzenia sobie krzywdy i szukanie
na to sposobow

+ Mowienie na przyktad: ,Nikt nie bedzie za mng tesknit,
kiedy odejde”
- Zegnanie sie i rozdawanie swoich ulubionych rzeczy

+ Dramatyczne wahania nastroju, lekkomysine
zachowania, wycofanie sie z kontaktow z innymi
osobami, odczuwanie niepokoju i gniewu

Dowiedz sie, jakie sa czynniki ryzyka

+ Doswiadczenie depresji lub zaburzen zwigzanych
z uzywaniem substancji psychoaktywnych

+ Nieudana poprzednia proba samobdjcza

+ Odizolowanie sie spoteczne

+ Cierpienie na skutek choroby przewlektej lub
z powodu bolu

« Doswiadczenie naduzyc, traumy, wojny, przemocy
lub dyskryminacji

+ Przezywanie ciezkiego stresu, na przyktad rozstania
lub straty



Oto kilka sposobow na poczatek:

' Pomoz swojej spotecznosci

Zastanow sie nad zgtoszeniem sie na ochotnika do organizacji zajmujgcej sie zapobieganiem
samobodjstwom. Moze potrzebowac kogos do odbierania telefondw, prowadzenia rozmow na czacie
i odbierania wiadomosci. Mozesz réwniez pomoc zwiekszajgc Swiadomosc na temat problemu
podczas wydarzen spotecznosciowych. Poszukaj innych organizacji, ktore rowniez pomagaja
osobom z grup ryzyka. Organizacje mtodziezowe, oferujgce mozliwosci mentoringu i programy
pomagajgce w powrocie do zdrowia/wyjsciu z natogu.

. Przygotuj sie na trudng rozmowe

Jesli podejrzewasz, ze ktos mysli o samobdjstwie, powiedz mu/jej o swoich obawach i wprost
go/ja o to zapytaj. Zapytanie z wyczuciem: ,Czy myslate$(-as) o wyrzadzeniu sobie krzywdy lub
zabiciu sie?" nie podsunie mu/jej takiego pomystu. Pokaze jednak, ze Ci zalezy i jeste$ otwarty(-a)
na wystuchanie tego, co chce powiedzie¢ o swoich uczuciach i doswiadczeniach.

Stuchaj jego/jej zwierzen ze wspotczuciem, bez osgdzania i bez przerywania. Pokaz, ze Ci zalezy

i chcesz mu/jej pomoc uzyskac profesjonalne wsparcie.

Zgtos sie po profesjonalng pomoc

Twoje wsparcie jest cenne, zachecaj jednak do szukania profesjonalnej pomocy u lekarza,
specjalisty ds. zdrowia psychicznego lub specjalisty ds. zapobiegania samobdjstwom. Jesli obawiasz
sie, ze osoba ta jest w bezposrednim niebezpieczenstwie, nie zostawiaj jej samej. Poszukaj pomocy
dzwonigc na linie wsparcia dla os6b w kryzysie lub na pogotowie i usun wszystko, co mogtoby stuzyc¢
do wyrzadzenia krzywdy.
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