MYSLI SUICYDALNE
JAK ROZPOZNAWAC KRYZYS |
GDZIE SZUKAC POMOCY




Po co rozmawiamy o tym temacie?

e zwiekszenie swiadomosci zdrowia psychicznego
e obalenie mitow dotyczacych samobdjstw

e nauka rozpoznawania sygnatow ostrzegawczych
e pokazanie, gdzie i jak szuka¢ pomocy

e budowanie empatii i wsparcia rowiesniczego



Czym sg mysli suicydalne?

Definicja
Mysli suicydalne to mysli zwigzane z checig zakoniczenia zycia lub
ucieczki od cierpienia psychicznego.

Wazne:
* moga miec rozne nasilenie
® nie zawsze oznaczajg probe samobodjcza
® sg syghatem powaznego kryzysu emocjonalnego

* Wymagajg rozmowy | wsparcia



Fakty 1 mity

,Osoby mowigce o samobdjstwie tylko

. " Mowienie o tym moze by¢ wotaniem o pomoc.
Zwracajg uwage.

.Rozmowa o samobdjstwie zacheca do niego.” Rozmowa moze uratowac zycie.

»Silni ludzie nie majg takich mysli.” Kryzys psychiczny moze dotkngac¢ kazdego.

,PO poprawie nastroju zagrozenie mija.” Wsparcie nadal jest bardzo wazne.




Przyczyny 1 czynniki ryzyka

Co moze wptywac na kryzys?
e dtugotrwaty stres
e depresja | Inne zaburzenia psychiczne
e przemoc, hejt, cyberprzemoc
e samotnosc i brak wsparcia
e problemy rodzinne
e trudnosci szkolne
e doswiadczenie straty lub odrzucenia
e uzaleznienia
Pamieta;:
Najczesciej nie istnieje jedna przyczyna.



Sygnaty ostrzegawcze

Na co zwroci¢ uwage?
e wycofanie z kontaktow spotecznych
®* nagte zmiany zachowania
e utrata zainteresowan
e wypowiedzi typu:

»~Nie dam rady”

~Wszystkim bytoby lepiej beze mnie”
e rozdawanie waznych rzeczy
e problemy ze snem lub jedzeniem
e samookaleczanie
e naduzywanie substancji



Jak rozmawiac z osobg w kryzysie?

Co pomaga?

e stuchaj bez oceniania

e traktuj problem powaznie

e okazuj wsparcie i spokaj

e zachecaj do kontaktu z dorostym lub specjalista

e zostan z osoba, jesli jest w silnym kryzysie
Czego unikac?

e bagatelizowania

e moralizowania

e wysSmiewania

e dawania prostych rad typu ,wez sie w garsc”



Gdzie szukac pomocy?

Pomoc dostepna dla mtodziezy
e pedagog lub psycholog szkolny
e rodzice i zaufani dorosli
e poradnie zdrowia psychicznego
e telefon zaufania dla dzieci | mtodziezy: 116 111
e telefon wsparcia emocjonalnego: 800 70 2222
e humer alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia: 112



Jak dbac o zdrowie psychiczne?

Profilaktyka ma znaczenie
* rozmowa o emocjach
e odpoczynek | sen
e aktywnosc fizyczna
e ograniczanie presji | przecigzenia
e relacje z ludzmi
e korzystanie z pomocy specjalistow
e rozwijanie zainteresowan



Rola klasy 1 szkoty

Co mozemy zrobic razem?
e reagowac na przemoc i wykluczenie
e wspierac osoby samotne
e tworzyc atmosfere bezpieczenstwa
e promowac rozmowe o emocjach
e pamietad, ze proszenie o pomoc jest oznakg odwagi



Podsumowanie

Najwazniejsze wnioski
e mysli suicydalne sg sygnatem cierpienia
* rozmowa i wsparcie moga uratowac zycie
e nie trzeba radzic¢ sobie samemu
e pomoc jest dostepna
e kazdy moze miec wptyw na bezpieczenstwo innych



oszenie o pomoc to oznaka sity, nie stabos
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