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Swiatowy Dzierr Zapobiegania Samobéjstwom

Co roku 10 wrzeénia obchodzony jest ,Swiatowy Dzienh Zapobiegania Samobéjstwom”.
Kryzys psychiczny, depresja, samookaleczanie, samobojstwo — czesto w wielu srodowiskach to
nadal temat tabu. Dzien ten ma na celu zwiekszenie Swiadomosci spotecznej w zakresie
tematyki samobojstw i ma stanowi¢ wsparcie psychologiczne dla oséb, u ktérych

pojawiaja sie mysli samobdjcze.

Dane statystyczne

Kazdy z nas miat przynajmniej raz w zyciu doswiadczenie suicydalne (samobojcze) -
stracit w ten sposéb kogo$ kogo znat, sam miat mysli samobdjcze lub zetknat sie z nimi
u innych. Mysli samobodjcze moga dotyczy¢ kazdego, bez wzgledu na wiek. W Polsce w ciagu
roku dochodzi do ponad 5 000 samobdjstw. Wiecej oséb ginie w wyniku Smierci samobojczej
niz w wyniku wypadkéw samochodowych. Dane Komendy Gtéwnej Policji za 2021 rok pokazuja
gwattowny wzrost zachowan
samobodjczych  wsréd miodych  oséb.
W 2021 roku 1496 dzieci i nastolatkow
ponizej 18. roku zycia podjeto probe
samobdjcza, az 127 z tych prob

zakonczyto sie Smiercig. W stosunku do

2020 roku jest to wzrost odpowiednio

0 77% zachowan samobdjczych oraz o 19% smierci samobojczych.

Najczestszymi przyczynami samobojstw sg doswiadczenia utraty, miedzy innymi bliskiej osoby,

ale rowniez waznych dla tej osoby wartosci, planéw, czy idei.
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Sygnaty swiadczqgce o kryzysie

Aby skutecznie zapobiegac temu zjawisku, trzeba dowiedzie¢ sie jak rozpoznawac
i w jaki sposob rozmawiac z ludzmi w kryzysie. Osoba zagrozona samobdjstwem moze dawac

nam sygnaty, ktorych nie nalezy lekcewazy¢. Wsrod nich do najczestszych naleza:

. mowienie o popetnieniu samobojstwa;

. drastyczne zmienianie swojego zachowania;

. pojawienie sie problemdw z jedzeniem i spaniem;
. wycofywanie sie z kontaktéw towarzyskich;

. utrata zainteresowania pracy, szkota, swoim

dotychczasowym hobby itd.;

. zaniedbania w swoim wygladzie zewnetrznym;
. podejmowanie ryzykownych dziatan;
. wykazywanie  zainteresowania  problemem

Smierci i umierania;
. przygotowywanie sie do Smierci poprzez pisanie testamentu, listbw pozegnalnych,
porzadkowanie swoich spraw; rozdawanie waznych rzeczy osobistych;

. zwiekszenie spozywania alkoholu, srodkow odurzajacych lub lekow.

W jaki sposob wspierac?

Samobdjstwa s najczestsza przyczyng przedwczesnych zgonow, ktérym mozna
zapobiec. Jak mozna poméc? W przypadku, gdy ktos z naszego otoczenia zwierzy sie nam, ze
mysli o samobdjstwie lub ujawnia przytoczone wyzej symptomy, przede wszystkim nie nalezy
obawia¢ sie porozmawia¢ o tym, starajac sie nie okazywal zdziwienia czy zaskoczenia.
W rozmowie z osobg w kryzysie samobdjczym mozna uzywac sformutowan typu: ,Jak moge Ci
pomdc?”, ,Co sprawi, ze poczujesz sie lepigj?”, ,Co dotychczas pomagato Ci w pokonywaniu

trudnosci?”. Warto wystucha¢ bez osadzania, okaza¢ zrozumienie, pomoc w rozproszeniu
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negatywnych mysli, np. proponujac wspolny spacer, wyjscie na zakupy, na sitownie, przejazdzke
rowerem itp. Cenna moze by¢ takze pomoc w zaplanowaniu matych, ale wykonalnych w danej
chwili krokéw. Waznym dziataniem bedzie pomoc w szukaniu réznych mozliwosci wyjscia
z kryzysu, np. zaproponowanie skorzystania z wizyty u specjalisty - psychologa,
psychoterapeuty, pedagoga, psychiatry. Mozna takze zwrdci¢ sie o pomoc, dzwonigc pod
numery telefonbw pomocowych i skonsultowac
swoje dziatania ze specjalistami. W przypadku,
gdy zagrozone jest zycie, nalezy zadzwonic

pod numer 112!

Bezptatne telefony pomocowe

Catodobowe bezptatne numery pomocowe:

e Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym: 800 702 222
e Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111

e Catodobowy numer Osrodka Interwencji Kryzysowej w Krakowie: 12 421 92 82
Inne, przyktadowo:

e Telefon wsparcia emocjonalnego dla oséb dorostych: tel. 116 123, czynny codziennie
od 14:00 do 22:00;

e Telefon Zaufania Mtodych: 22 484 88 04, czynny od poniedziatku do soboty od 11:00
do 21:00;

e Telefon zaufania dla mezczyzn: 608 271 402, czynny we wtorki od 17:00 do 19:00 oraz
czwartki od 19:00 do 21:00;

e Antydepresyjny telefon zaufania: 22 484 88 01, czynny od poniedziatku do piatku od
15:00 do 20:00.
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Wyktady otwarte w dniu 10 wrzesnia br.

Z okazji obchodéw Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobéjstwom (World Suicide
Prevention Day) 10 wrzesnia 2022 roku odbedzie sie kolejna odstona wyktadow otwartych pod
hastem: Zycie warte jest rozmowy: Razem pokonaé kryzys. Organizatorem wydarzenia jest
Polskie Towarzystwo Suicydologiczne. Wyktady odbeda sie w Okregu Warszawskim Zwigzku
Polskich Artystéw Plastykow przy ul. Mazowieckiej 11a w Warszawie. Wydarzenie w catosci
bedzie transmitowane na zywo na YouTube Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego i FB

profilu Zycie warte jest rozmowy. Wiecej informacji nt. wyktadéw: Zycie warte jest rozmowy:

Razem pokona¢ kryzys.

Zrédto: zwjr.pl

Zrodto:
https://zwijr.pl

https://suicydologia.org/

https://www.gov.pl/

https://forumprzeciwdepresiji.pl/
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