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PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

JAK ZACHOWUJE SIE, OSOBA ZAGROZONA
SAMOBOJSTWEM?

dobr

temat

Sygnaty ostrzegawcze:

Mdwi o popetnieniu saomobdjstwa lub porusza tematy zwigzane ze Smiercia,
Jest bardzo zainteresowana problematykq Smierci i umierania.

fo

o

O Podjeta juz wczesniej prébe odebrania sobie zycia.

O Drastycznie zmienia swoje zachowanie, przyzwyczajenio.

O Ma problemy z jedzeniem i spaniem.

O Wycofuje sie z kontaoktdw towarzyskich i pod wptywem nastroju zrywa

przyjaznie.

o

Traci zainteresowanie rodzing, pracq i otoczeniem.

O Przygotowuje sie do $miercii rozdoje wazne rzeczy, pisze testament,
porzadkuje
Swoje sprowy.

o Podejmuje nieadekwatne do sytuacji, ryzykowne dziatania.

o)

Przestoje dbac o swéj wyglqd zewnetrzny.

O Zwieksza spozycie alkoholu i pod jego wptywem wyraza sugestie, ze nikt jej nie
lubi, nie rozumie, ze zycie jest trudne i nawet bliscy nie chcg pomac.

o Uskarza sie na objawy przewlektego stresu np. béle gtowy i bezsennosé.

o Ulega skrajnym wahaniom nastroju - jest drazliwa, agresywna oraz pobudliwa
lub apatycznao.

o Obniza aktywnosé i efektywnos$é w pracy.

Czynniki ryzyka popetnienia samobdjstwa:

o Strata kogo$ bliskiego na skutek smierci, rozwodu, separacji;

O Przezywanie powaznych problemdw osobistych i zowodowych;

o Naduzywanie alkoholu lub picie ryzykowne;

O Doznanie fizycznego lub/i psychicznego urazy;,

O Przewlekto, nieuleczalna choroba;

O Trudnosci finansowe, pogorszenie warunkdw socjalnych

O Nie utrzymywanie kontaktéw spotecznych, mieszkanie somemu;

O Przezywanie smutku, stanéw depresyjnych, przygnebienia,

© Doswiadczenie ostrego lub przewlektego stresuy;

O Problemy zawodowe, takie jok: wszczecie postepowania wyjasniajgcego,
postepowania dyscyplinarnego, zawieszenie w czynnoscioch stuzbowych.

J

@ Jak Ty mozesz pomédc osobie zagrozonej samobdjstwem? @

e Zapomietqj liste sygnatdw ostrzegawczych i badz czujny.

e Nigdy nie trzymaj w sekrecie rozmowy o saomobdjstwie, nawet jedli jestes o to proszony.

e Znojdz czas na rozmowe i okaz zainteresowanie. Bqdz otwarty, bo osoba zagrozona
samobdjstwem moze prosi¢ o pomoc tylko raz.

e BqdZ gotowy do stuchanio, pozwdl na okazywanie emocji i okceptyj je. W sposdb
bezposdredni rozmawiaj 0 somobdjstwie.

e Nie pytgj ,dlaczego’, bo to tylko wzmaga zachowania obronne.

@ Unikaj oceniania i dyskusji na temat dopuszczalnosci czy stusznosci saomobdjstwa. Nie
dawaj wyktaddw na temat wartosci zycia. Nie pouczaj i nie decyduj za kogos.

e Nie wzywaj do podjecia proby samobdjcze).

@ Szukaj pomocy u psychologa w Twojej jednostce, psychiatry lub skontaktuj sie ze
specjalistq z poradni psychologicznej lub odrodka interwencji kryzysowe).

Pamietaj!

Znajdujqcy sie w kryzysie cztowiek jest otwarty na przyjmowanie pomocy!

—

Kiedy dostrzezesz sygnaty zachowania samobdjczego, reaguj!
Nic nie robiqc, ryzykujesz utrate tej osoby. NA ZAWSZE!

J

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci lub martwi cie zachowanie osoby z twojego
otoczenio zadzwon na

Q 80012 12 12 Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

M 800 12 00 02 ,Niebieska Linia"(dla ofiar przemocy)

Zrédto: Informacyjny Serwis Policyjny https://isp.policja.pl/isp/infolinia-psychologicz/27,dok.html dostep 28.09.2023 r.

| Ve Jesli czyjes zycie jest zagrozone - zadzwonh pod numer 112. ~~

! 112

A\

Numer alarmowy w sytuacji I
zagrozenia zycia lub zdrowia ¢

J/

» Nie jest wazne, ze nie masz pewnosci, czy ktos zrobi sobie krzywde.

» Wazne, zeby reagowad, bo wtedy mozesz uratowac czyjes zycie.

- . [EEREE
Polecamy tresci na stronie | ar
,Zycie warte jest rozmowy" i

Polecamy PORADNIK
Wsparcie réwiesnicze"



https://isp.policja.pl/portal/isp/11/24/Infolinia_psychologiczna.html
https://isp.policja.pl/isp/infolinia-psychologicz/27,dok.html
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/\ Sygnaty ostrzegawcze:

dobrg

temat

o Mdwi o popetnieniu samobdjstwa lub porusza tematy zwigzane ze $miercia,

o Jest bardzo zainteresowana problematykq $mierci i umieranio.

o Podjeta juz wczesdniej probe odebrania sobie zycia.

e Drastycznie zmienia swoje zachowanie, przyzwyczajenia.

e Ma problemy z jedzeniem i spaniem.

« Wycofuje sie z kontaktéw towarzyskich i pod wptywem nastroju zrywa przyjaznie.

e Traci zainteresowanie rodzing, pracq i otoczeniem.

e Przygotowuje sie do $mierci: rozdaje wazne rzeczy, pisze testament, porzgdkuje
SWOje sprowy.

o Podejmuje nieadekwatne do sytuacji, ryzykowne dziatania.

e Przestaje dbac o swdj wyglad zewnetrzny.

e Zwieksza spozycie alkoholu i pod jego wptywem wyraza sugestie, ze nikt jej nie lubi, nie
rozumie, ze zycie jest trudne i nowet bliscy nie chcq poméc.

« Uskarza sie na objowy przewlektego stresu np. bdle gtowy i bezsennosé.

e Ulega skrajnym wahaniom nastroju - jest drazliwa, agresywna oraz pobudliwa lub
apatyczna.

o Obniza oktywnos¢ i efektywnos$c w pracy.

/\ Czynniki ryzyka popetnienia samobdjstwa:

« Strata kogos bliskiego na skutek smierci, rozwodu, separacji,

e Przezywanie powaznych probleméw osobistych i zawodowych;

¢ Naduzywanie alkoholu lub picie ryzykowne;

o Doznanie fizycznego lub/i psychicznego urozu;

o Przewlektq, nieuleczalna chorobaq;

« Trudnosci finansowe, pogorszenie warunkdw socjalnych;

o Nie utrzymywanie kontaktéw spotecznych, mieszkanie samemu;

e Przezywanie smutku, standw depresyjnych, przygnebienio;

« Doswiadczenie ostrego lub przewlektego stresu;

e Problemy zawodowe, takie jok: wszczecie postgpowania wyjasniojocego, postepowania
dyscyplinarnego, zawieszenie w czynnosciaoch stuzbowych.

@ Jak Ty mozesz pomédc osobie zagrozonej samobdjstwem? @

o Zapamietqj liste sygnatdw ostrzegowczych i badz czujny.

« Nigdy nie trzymaj w sekrecie rozmowy o samobdjstwie, nowet jesli jestes o to proszony.

e ZnojdZz czos na rozmowe i okoz zainteresowonie. BqdZz otwarty, bo osoba zagrozona
samobdjstwem moze prosi¢ o pomoc tylko roz.

¢ BqdZ gotowy do stuchanio, pozwdl na okazywanie emocji i akceptuyj je. W sposdb bezposredni
rozmaowioj 0 samobdjstwie.

¢ Nie pytqj,dlaczego’, bo to tylko wzmaga zachowania obronne.

¢ Unikaj ocenionia i dyskusji na temat dopuszczalnosci czy stusznosci samobdjstwa. Nie dawaj
wyktaddw na temat wartosci zycia. Nie pouczgj i nie decyduj za kogos.

« Nie wzywaj do podjecia préby somobdjczej.

o Szukaj pomocy u psychologa w Twojej jednostce, psychiotry lub skontaktuj sie ze specjolistg
z poradni psychologicznej lub odrodka interwencji kryzysowej.

Pamietaj!
Znajdujqcy sig w kryzysie cztowiek jest otwarty na przyjmowanie pomocy!
Kiedy dostrzezesz sygnaty zachowania samobédjczego, reaguj!
Nic nie robiqc, ryzykujesz utrate tej osoby. NA ZAWSZE!

/\ Mity dotyczqce samobdjstw
MIT 1 o Ten, kto czesto mdwi, ze odbierze sobie zycie, nie zrobi tego.

FALSZ, poniewaz w wiekszosci przypadkéw méwienie o samobdjstwie nie wynika z faktu, ze
maoéwigcy chce kogos$ przestraszy¢ lub zmanipulowad. Wynika z tego, ze przezywa on przemiennie:
ched i nieched zyciq, sens i bezsens, nadzieje i bezradnose.

MIT 2 o Trzeba by¢ silnym, aby targngé sie na swoje zycie.
FALSZ, poniewaz osoby, ktére targnety sie na swoje zycie siebie samych opisujq joko udzi o

stabszej psychice, impulsywnych w dziataniu, z tendencjq do zatamar w obliczu braku celu i sensu
zycia, zagubienia i osaomotnienia.

MIT 3 o Tylko smutni popetniojq saomobdjstwo.

FAL.SZ, poniewaz u oséb zamierzajocych pozbawié sie zycia nie zawsze wystepuje poczucie
bezsensu i braku wartosci wkasnego zycio. Wielu z nich ceni zycie, lecz towarzyszy temu poczucie
bezradnoéci i nieumiegjetnosé wykorzystania tej wartosci.

MIT 4 o Zwykle nic nie zapowiada samobdjstwa.

FALSZ, poniewaz syndrom presuicydalny wystepuje zwykle pod postaciq kryzysu
psychologicznego, ktéry mozna rozpoznal. Kryzys toki charokteryzuje: napiecie, obnizenie
odpornosci, poczucie bezradnosci i utraty kontroli, poczucie wyczerpania sposobdw radzenia
sobie, dezorganizacja zachowania.

MIT 5 o Nie mozna odréznié sytuacii, ktére mogq zagrazac cztowiekowi od tych, ktére raczej

nie zagroza,
FALSZ, poniewaz nie kazda trudna sytuacja wywotuje kryzys, lecz tylko taka, ktéra:

e powoduje bardzo silne napiecie, utrudniajgce normalne funkcjonowanie;
« dotyczy problemu przynajmniej subiektywnie okredlanego jaoko bardzo wazny;,
» powoduje bezradnos¢ i niewiedze co i jak zrobi¢;
« powoduje dyskomfort psychiczny trwajgcy znacznie dtuzej niz zwykle przy trudnoscioch;
e przezywana jest samotnie, bez pomocy oraz wsparcia najblizszych i otoczenia.
MIT 4 o Cztowiek, ktéry ma zamiar odebrad sobie zycie, nie chce niczyjej pomocy.

FALSZ, poniewaz kryzys to okres bogaty w rézne czynniki emocjonalne o réznym zabarwieniu i
nasileniu. Jest peten wahar i niepewnosci. Cechuje sie takze poszukiwaniem pomocy i otwartosciq
na pomoc innych.

- —



