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MY4.1 SAMOBOJCZE: JAK JE PRZEZWYCIEYC, NIE CZUJA SIESAMOTNYM?

Mydi samobojcze moggby¢ bardzo niepokojge, nie bardzo wiadomo, co w takiej sytuacji robi¢ i jak
sobie z nimi radzic.

MoZzsz czu¢ sie bardzo przygndiony Ilub niespokojny, bezuxteczny, samotny
i niestuchany, czujesz, 2 nie zastugujesz na pomoc innych, czujesz sie beznadziejnie
patrzx w przyszto&, tak jakby wszystko, co moZz sz zrobi¢ lub powiedzie¢, nie mogto
zmieni¢ sytuacji.

Sytuacja, w ktérej teraz #jesz jest wyjgkowa... ale mydenie o samobojstwie nie jest. Wiele oséb byto
tam, gdzie ty teraz jeste§ dzielg ten sam bol, czujg sieprzyttoczonym i tracg wszelkgnadzieje

Nie jesteSsam: ludzkarzeczajest czué sietak w trudnych chwilach, cierpienie przyttacza wielu ludzi na
pewnych etapach ich #cia, ale masz specjalistow, do ktorych mozsz sie zwroci¢, ktorzy pomogaci
przezwyciey¢ twoje problemy.

Takie samopoczucie nie jest wadatwojego sposobu bycia, nie oznacza, % wariujesz, & jeste$zbyt staby
lub 2 co$jest z tobgnie tak. Oznacza jedynie, 2 odczuwasz wigej bolu nizjeste$w stanie znie& i &
czujesz sieprzyttoczony i masz wraznie, 2 tej sytuacji nie mozma zmienic.

W tej chwili wydaje ci sie 2 nie ma sposobu na rozwiganie twoich problemoéw i 2 samobdjstwo jest
jedynym sposobem na pozbycie siebdlu, ale tak nie jest.

POPROSO POMOC

Nawet jedi czujesz siesamotny i bez Zadnego wsparcia, jest wiele osdb, ktdére chciatyby Ci pomdc w
tym trudnym momencie. Prosze zwroc siedo kogod Rzeczywikie, wame jest, aby mie¢ kogo§ kto
wystucha Cieze wspdtczuciem i akceptacjgTwojej sytuacii.

Wame jest jednak, aby zawsze konsultowac sieze specjalistgod zdrowia psychicznego i NIE stawiac¢
samodiagnozy.

Pamidaj!

v" Mydenie o samobdjstwie to nie to samo, co wprowadzenie tych mydi w #cie. Jedi masz tego
typu mydi, popro$o pomoc.

v’ BOl, ktory odczuwasz nie jest zty, samobojstwo jest zym rozwiganiem.

v’ Zwracenie sieo pomoc jest obietnicg ktorgmusisz sobie zto#/c.



Wedtug statystyk liczba prob samobdjczych i mydi samobdjczych zdecydowanie wzrasta.

Ale co to samydi samobojcze?

Mydi samobodjcze (lub ideacja samobéjcza) odnoszg sie do mydenia lub planowania
samobdjstwa. Mydi te mogg obejmowaé zaréwno proste, chwilowe rozwazania, jak

i tworzenie szczegétowego planu.

Nie obejmujgone ostatecznego aktu samobodjstwa.

Samobojstwo i mydi samobdjcze sg czesto uwazane za temat tabu i bardzo czesto ludzie czujg sie

niekomfortowo podczas rozmowy na temat samobojstwa. Ten rodzaj stygmatyzacji moz prowadzi¢ do
tego, % ludzie nie dzielgsieswoimi dodwiadczeniami i czujgsiegtéboko samotni.

Mity na temat samobdjstwa

Mit:
Ludzie z mydami samobojczymi to osoby z
problemami psychicznymi.

Rzeczywisto&:

Mydi samobojcze, jak rowniezproby
samobojcze wskazujgna sytuacje gtebokiego
bdlu, beznadziei i nieszczekia. Chociazmoz to
wynika¢ z zaburzenpsychicznych, nie zawsze
tak jest: wiele os6b z zaburzeniami
psychicznymi nie ma mydi ani zachowan
samobojczych.

Mit:
Mydi samobojcze nigdy nie mijaja

Rzeczywisto&:

Mydi samobojcze mogaprzychodzi¢ i odchodzi¢
w zalezogi od tego, jak zmieniajgsiesytuacije i
objawy. Mydi te mogapowracac, ale nie sg
trwate, a samobojstwo nie jest jedynym
moZiwym rozwiganiem.

Mit:
Osoba zagromna samobojstwem jest

zdeterminowana, aby zakoitzy¢ swoje cie.

Rzeczywisto&:

Osoby, ktore przezty proby samobdjcze mowig
2 nie chciaty umrze¢, ale chciaty przesta¢ #¢ z
okropnym cierpieniem.




Niektore czynniki demograficzne sg &ide zwigane z podwyzszonym ryzykiem wystgienia mydi
samobojczych, a sato: pte¢ (merzyzna>kobieta, wiek (ponizj 25 i powyzj 65 lat), zwigek (stan cywilny:
rozwiedziony, samotny lub wdowa/wdowiec).

Bardziej narazne na ryzyko samobojstwa sgtakz niektore zawody, np. zawody zwigane z ochrong
zdrowia.

Biorg pod uwagespecyficzne czynniki ryzyka, mozmy wymieni¢ nasteujae:

e Historia samobdjstw w rodzinie

e Afoba lub bolesne rozstanie

e Utrata pracy lub niestabilno& zatrudnienia
e QOgraniczone wsparcie spofeczne i izolacja
e Trauma, znganie sie

e /Zastraszanie

e Zaburzenia psychiczne

Dane pokazujg & wiele osob tak naprawdenie chce umrzec i znajduje inny sposob na powstrzymanie
bolu emocjonalnego lub fizycznego.

Zobaczmy teraz, jakie moggby¢ czynniki, ktére mogachroni¢ przed samobojstwem.

Jedi czujesz siesamotny, jedi twoje #/cie wydaje ci siepuste, jedi masz mydi samobdjcze, najbardziej
ochronnym czynnikiem jest z pewno&igmoZiwo& zwrocenia sieo pomoc i otwarcia siena to, co czujesz.

Nie zapominaj o tym, poniewazto ty jeste$ najwamiejszy i dlatego pierwszym czynnikiem ochronnym
jestesty sam!

Posiadanie przyjaciot i ludzi, ktérzy mogaciewystuchac: osoby, ktore majgdobre wsparcie spoteczne
(np. rodzina, przyjaciele) majanizze ryzyko dodviadczania mydi samobojczych lub préb samobojczych.

Posiadanie kogo§ kim mozna sie zaopiekowaé: np. w przypadku meczyzn i kobiet czynnikiem
ochronnym okazato sieposiadanie dzieci lub spodziewanie siedziecka.

Nie lekcewazswojego dyskomfortu i popro§kogo$o pomoc, aby sobie z nim poradzi¢, zanim stanie sie
zbyt duz.



- ,,Co mogezrobi¢, jedi mam mydi samobdjcze?

- yJak mogeprzesta¢ myde¢ o samobéjstwie?"

Bez wzglalu na to, jak wielki bol czujesz w tej chwili, zawsze pamigaj, % nie jesteSsam.

Niektore z najbardziej znanych i podziwianych osdb byty tam, gdzie ty teraz jestes

Pamidaj, = bez wzglglu na to, jaka jest twoja sytuacja, sgludzie, ktdrzy cie potrzebujg miejsca, w
ktorych mozesz co$zmieni¢, i dodwiadczenia, ktore przypominajaci, & #cie jest warte przezcia.

Nawet jedi w tej chwili w to nie wierzysz.

Pamigaj!

v
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Problemy satymczasowe, ale samobdjstwo jest trwate.

Utrata #/cia nigdy nie jest wtagiwym rozwiganiem, niezalezie od tego, z jakim wyzwaniem
siemierzysz. | nawet jedi nie potrafisz zrozumiec¢ sensu tego wszystkiego.

Jedi czujesz siebeznadziejnie, belziesz automatycznie mydec, Z rzeczy nigdy nie mogasie
zmieni¢, ale moga

To, & nie widzisz Swiatetka na kortu tunelu, nie oznacza, & go nie ma.

Wiele osdb dosviadczyto mydi samobdjczych i prze#to, by zaraz potem by¢ bardzo
wdzigznym (przede wszystkim sobie samym). Postaraj siedac¢ sobie trocheczasu na zmiane
okoliczno&i i zmniejszenie bolu.

Kilka wanych krokow, ktore mozsz wykonac:

1)

2)

3)

Zidentyfikuj czynniki wyzwalajxe lub sytuacje, ktére prowadza do uczucia
rozpaczy i mydi samobdjczych.

Mogato by¢ np. rocznica wielkiej straty, toksyczne zwigki, oczernianie przez ludzi itp. Staraj sie
unikaé, na ile to moziwe, wszystkiego, co wyzwala te powtarzajge siemydi. Jedi nie potrafisz
zrobi¢ tego sam, poszukaj profesjonalisty. On/ona moz ci pomac.

Wyeliminuj dostg do metod odbierania sobie #cia

PozbalZsiewszelkiego rodzaju przedmiotéw, ktére mogaby¢ niebezpieczne (np. noZ, leki) lub
uniemoziw doste do miejsc, ktore sadla Ciebie niebezpieczne.

Jedi stosujesz leczenie farmakologiczne, przestrzegaj go skrupulatnie

Nigdy nie naley przerywac przyjmowania lekdw ani zmieniac ich dawkowania, dopoki nie zaleci
tego lekarz lub psychiatra. Jedi zdecydujesz siena nagte zaprzestanie przyjmowania lekow,
twoje samopoczucie moz siepogorszyc.



4) Unikaj alkoholu, narkotykéw i innych substancji
Moz odczuwac silngpokuse aby odurza¢ sienarkotykami lub alkoholem w trudnych czasach,
ale takie dziatanie jedynie wzmocni mydi samobojcze. Bardzo wame jest unikanie tych
substancji w chwilach, w ktorych czujesz siebeznadziejnie lub gdy mydisz o samobdjstwie..

5) Pamidaj, % twoje emocje i mydi nie sastale
Wresz przeciwnie, caly czas sie zmieniajg Nawet jedi dzi$ czujesz sie catkowicie uziemiony i
mydisz, 2 masz to juzza sobg jutro mozsz sprébowac czego$innego. Nawet jedi mydisz, 2
mydi samobdjcze nigdy nie znikng to tak nie jest: jedi masz site aby podjg leczenie lub
poprosi¢ 0 pomoc, moz&sz ponownie spojrze¢ na $wiat i swoje #/cie z nowej perspektywy. Rob
jeden krok na raz i nie dziataj impulsywnie.

6) Sprobuj sicotworzyé¢ i porozmawiaé z kim§ popro$So pomoc
Nigdy nie powinienes probowac radzi¢ sobie z mydami i uczuciami samobdjczymi na wtasng
reke Popros$ swoich przyjaciét lub bliskich, aby spelzili z tobgczas. Profesjonalna pomoc lub
wsparcie ze strony tych, ktdrzy ciekochajg moz zmniejszy¢ ciear, ktory davigasz.
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