ST::P suicide

Choose to live.

Martwisz sie o kogos?
Pomodz komus, kto zmaga sie z myslami samobadjczymi.

Samobdéjstwo dotyczy kazdego z nas. Jedna na piec¢ os6b doswiadczyta mysli samobdjczych w pewnym okresie swojego zycia¥,
a okoto 75% samobdjstw zostato popetnione przez osoby, ktére w ciggu roku przed $miercig nie szukaty pomocy w placéwkach
zajmujacych sie zdrowiem psychicznym.

*Zrédto: OPCS Surveys of Psychiatric Morbidity 2007

Wiele 0séb wstrzymuje sie z zapytaniem bliskich im o0s6b czy rozwazaja samobdjstwo, obawiajac sie, ze w ten sposéb podsuna
im ten pomyst, ale nie ma dowodu na to, ze rozmowa o samobdjstwie moze by¢ szkodliwa — w rzeczywistosci jest odwrotnie.
Dla wielu os6b bycie zapytanym wprost o rozwazanie samobdjstwa bywa ogromna ulga.

Kazdy kto moéwi lub pisze o zamiarach odebrania sobie zycia powinien by¢ traktowany powaznie. Nigdy nie zaktadaj, ze kto$ kto
juz wezesniej wykazywat tendencje samobdéjcze, ale nigdy nie probowat odebrac sobie zycia, nie jest zdolny do popetnienia
tego czynu.

Bqdz czujny
Nie kazdy kto rozwaza popetnienie samobodjstwa podzieli sie tym z drugg osoba. Niektdrzy ludzie nie dajg zadnych oznak,
wskazujacych na ich plany. Jednakze, s3 pewne ostrzegawcze sygnaty, na ktére powinnismy zwracac¢ uwage:

Jezeli kto$ z Twojego otoczenia:

» Méwi lub pisze o $mierci, umieraniu lub samobdjstwie,

* Aktywnie poszukuje sposobéw na odebranie sobie zycia,

» Mowi, ze czuje sie bezradny lub nie ma powodoéw by zy¢,

* Mowi, ze jest obcigzeniem dla innych,

* Méwi, ze czuje sie uciemiezony i pograzony w bélu nie do zniesienia,
* Zazywa wiecej alkoholu lub narkotykow,

» Nagle poczut sie lepiej po epizodzie depres;ji,

» Odwiedza lub dzwoni do swoich bliskich w celu pozegnania sie,
« Porzadkuje wiecznie odkfadane na pézniej sprawy,

 Rozdaje swoje rzeczy innym.

Bqdz szczery
Powiedz tej osobie, dlaczego sie o nig martwisz i zapytaj, czy rozwaza samobdjstwo.
Bqgdz bezposredni

Samobdéjstwo pozostaje ogromnym tabu w naszym spoteczenstwie, wiec osoba w grupie ryzyka moze ttumi¢ w sobie swoje
uczucia przez dtuzszy czas. Pytajac bezposrednio o samobdjstwo, przekazujesz jej do wiadomosci, ze nie ma nic wstydliwego w
rozmawianiu o tym problemie i ze jestes tu, aby jej wystuchac. Zapytaj o to, co chcesz wiedzie¢ np. Czy masz mysli samobéjcze?
lub Czy rozwazasz odebranie sobie zycia? Unikaj zwrotéw typu Tylko nie zréb niczego gtupiego, ok? albo Myslisz, aby ze soba
skoniczy¢?

Nie panikuj

Ustyszenie o tym, ze ktos$ rozwaza samobdjstwo moze by¢ szokujace, ale Twoja panika w niczym nie pomoze. Sprébuj zachowac
spokdj i okaza¢ wsparcie.

Wystuchaj i okaz wspotczucie

Wystuchanie kogos w sposéb empatyczny i pozbawiony osadéw jest jedna z najlepszych rzeczy, ktére mozesz zrobié. Unikaj
préb zmieniania tematu i przekonywania kogos aby stworzyt liste pozytywdw swojego zycia. Po prostu wystuchaj i sprobuj
spojrze¢ na problemy z punktu widzenia tej osoby.

Zapytaj, czy dana osoba ma konkretny plan odebrania sobie zycia

Jezeli osoba z ktérg rozmawiasz opracowata szczegoétowy plan i dysponuje narzedziami w celu popetnienia samobdjstwa,
oznacza to, ze potrzebuje jak najszybszej pomocy.

Uzyskaj pomoc

Jezeli podejrzewasz, ze ktos z Twojego otoczenia moze narazic sie na niebezpieczenstwo, nie pozostawiaj go samego. Zadzwon

pod 999 lub w zaleznosci o stopnia Twojej zazytosci z dang osobg, mozesz towarzyszyc¢ jej w czasie wizyty u lekarza pierwszego
kontaktu lub udac sie z nig na izbe przyjec. Zapoznaj sie takze z lista numerdw linii zaufania, ktére moga by¢ pomocne.

Nie narazaj sie na ryzyko
Traktuj swoje bezpieczenstwo priorytetowo.
Zadbaj o siebie

Wspieranie kogos, kto ma mysli samobojcze moze by¢ szokujace lub stresujace. Zadbaj o swoje wiasne dobro - i porozmawiaj z
kims, komu ufasz o swoich odczuciach. Mozesz takze skontaktowac sie z jedna z linii zaufania.

NHS First Response Service Samaritans
Cambridgeshire i Peterborough %5 116 123 (24h)

%3 111, opcja 2 (24/7) @) www.samaritans.org
Lifeline CALM

Cambridgeshire i Peterborough 73 0800 58 58 58 (17.00 - 24.00)
75 0808 808 2121 (19.00 - 23.00) @3 www.thecalmzone.net

Papyrus

%5 0800 068 4141 (infolinia HOPELineUK)

(pon - pt: 10.00 - 22.00; sob - niedz: 14.00 — 22.00, swieta: 14.00 - 17.00)
@) www.papyrus-uk.org




