
MYŚLI SUICYDALNE
JAK ROZPOZNAWAĆ KRYZYS I

GDZIE SZUKAĆ POMOCY



Po co rozmawiamy o tym temacie?

zwiększenie świadomości zdrowia psychicznego
obalenie mitów dotyczących samobójstw
nauka rozpoznawania sygnałów ostrzegawczych
pokazanie, gdzie i jak szukać pomocy
budowanie empatii i wsparcia rówieśniczego



Czym są myśli suicydalne?

Definicja
Myśli suicydalne to myśli związane z chęcią zakończenia życia lub
ucieczki od cierpienia psychicznego.

Ważne:
mogą mieć różne nasilenie
nie zawsze oznaczają próbę samobójczą
są sygnałem poważnego kryzysu emocjonalnego
wymagają rozmowy i wsparcia



MIT FAKT

„Osoby mówiące o samobójstwie tylko
zwracają uwagę.”

Mówienie o tym może być wołaniem o pomoc.

„Rozmowa o samobójstwie zachęca do niego.” Rozmowa może uratować życie.

„Silni ludzie nie mają takich myśli.” Kryzys psychiczny może dotknąć każdego.

„Po poprawie nastroju zagrożenie mija.” Wsparcie nadal jest bardzo ważne.

Fakty i mity



Przyczyny i czynniki ryzyka

Co może wpływać na kryzys?
długotrwały stres
depresja i inne zaburzenia psychiczne
przemoc, hejt, cyberprzemoc
samotność i brak wsparcia
problemy rodzinne
trudności szkolne
doświadczenie straty lub odrzucenia
uzależnienia

Pamiętaj:
Najczęściej nie istnieje jedna przyczyna.



Sygnały ostrzegawcze

Na co zwrócić uwagę?
wycofanie z kontaktów społecznych
nagłe zmiany zachowania
utrata zainteresowań
wypowiedzi typu:

„Nie dam rady”
„Wszystkim byłoby lepiej beze mnie”

rozdawanie ważnych rzeczy
problemy ze snem lub jedzeniem
samookaleczanie
nadużywanie substancji



Jak rozmawiać z osobą w kryzysie?

Co pomaga?
słuchaj bez oceniania
traktuj problem poważnie
okazuj wsparcie i spokój
zachęcaj do kontaktu z dorosłym lub specjalistą
zostań z osobą, jeśli jest w silnym kryzysie

Czego unikać?
bagatelizowania
moralizowania
wyśmiewania
dawania prostych rad typu „weź się w garść”



Gdzie szukać pomocy?

Pomoc dostępna dla młodzieży
pedagog lub psycholog szkolny
rodzice i zaufani dorośli
poradnie zdrowia psychicznego
telefon zaufania dla dzieci i młodzieży: 116 111
telefon wsparcia emocjonalnego: 800 70 2222
numer alarmowy w sytuacji zagrożenia życia: 112



Jak dbać o zdrowie psychiczne?

Profilaktyka ma znaczenie
rozmowa o emocjach
odpoczynek i sen
aktywność fizyczna
ograniczanie presji i przeciążenia
relacje z ludźmi
korzystanie z pomocy specjalistów
rozwijanie zainteresowań



Rola klasy i szkoły

Co możemy zrobić razem?
reagować na przemoc i wykluczenie
wspierać osoby samotne
tworzyć atmosferę bezpieczeństwa
promować rozmowę o emocjach
pamiętać, że proszenie o pomoc jest oznaką odwagi



Podsumowanie

Najważniejsze wnioski
myśli suicydalne są sygnałem cierpienia
rozmowa i wsparcie mogą uratować życie
nie trzeba radzić sobie samemu
pomoc jest dostępna
każdy może mieć wpływ na bezpieczeństwo innych



„Proszenie o pomoc to oznaka siły, nie słabości.”
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