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Dlaczego to wazne?

Samobdjstwa to gtéwna
przyczyna smierci
nastolatkéow.

Samobdjstwom mozna

skutecznie zapobiegac!

Wiekszos¢ miodych ludzi
wczesniej sygnalizuje kryzys.

Szkota i rodzice mogq
zauwazy¢ jako pierwsi

zauwazyc¢, ze cos sie dzieje.
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Dlaczego to wazne?
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MITY VS FAKTY

MIT: Osoby ktére mowig innym o tym, ze planujg
odebrac sobie zycie, w rzeczywistosci nie tego nie
Zrobig.

FAKT: Wiekszos¢ osob komunikuje wczesniej
sSwWOj zamiar | podejmuje go poznie;.



MITY VS FAKTY

MIT: Rozmowg wprost lub pytaniami o mysli samobdjcze mozna
sprowokowac rozmowce do targniecia sie na swoje zycie.

FAKT: Rozmowa na temat przezywanego kryzysu dodaje otuchy
| pokazuje, ze mozna rozmawiaC na wszystkie, nawet
najtrudniejsze tematy. WiekszoS¢ pacjentow mowi o uldze
spowodowanej tym, ze moze wreszcie porozmawiacC szczerze



MITY VS FAKTY

MIT: Kiedy ktos podejmie préobe samobodjczg | przezyje, to
zagrozenie mija

FAKT. Brak odpowiedniej opieki po podjetej probie
samobojcze] zwieksza ryzyko podjecia przez osobe
kolejnej proby s, a kazda kolejna proba wigze sie z
wyzszym ryzykiem smierci.



MITY VS FAKTY

MIT: Celem proby samobodjczej jest zakonczenie zycia.

FAKT. WiekszosC osob, ktore podejmujg zachowania
samobojcze cechuje ambiwalencja pragnienia zycia i
Smierci, pozostawiajgc osobom ze swojego otoczenia
mozliwos¢ uratowania ich. Duza czesS¢ pacjentow mowi
“nie chciatem umrzec, ale nie chciatem tez zyc”.



CO DZIEJE SIE W GLOWIE MLODEGO CZLOWIEKA?

- Okres nastoletni to okres niesamowitych zmian na poziomie
biologicznym w mozgu!

- Dzieki temu nastolatki rozwijajg zdolnosSC¢ rozwijania myslenia
abstrakcyjnego, myslenia  hipotetyczno-dedukcyjnego, zdolnos¢
planowania, przewidywania konsekwencji ale tez hamowania.

- Zanim to jednak nastgpi kazdy nastolatek przechodzi przez okres
wahan nastrojow, idealizacji, krytycyzmu i miodzienczego
egocentryzmu.

Stad przekonania: zycie jest bez sensu, nikogo nie obchodze, to sie nigdy
nie zmieni



CO STOI ZA MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

Poczucie beznadziei
Samotnosc

Silny wstyd

Brak wptywu na sytuacje

Przecigzenie emocjonalne

Przemoc rowiesnicza
Odrzucenie

Konflikty rodzinne
Presja szkolna

Problemy w relacjach
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Opresyjny i anachroniczny system szkolny - skupienie na
ocenach, rywalizacji, stres

Deficyt kontaktu z rodzicami - brak otwartej, szczerej
komunikacji z powodu przecigzenia rodzicow

Deficyt relacji rowiesniczych - hejt, presja rowiesnicza,
media spotecznosciowe zamiast relacji

Deficyt ruchu - zbyt mata aktywnosc fizyczna

Deficyt energii zyciowej - wynikajacy z przebodzcowania,
braku snu, ztej diety, braku czasu wolnego
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6. Deficyt kontaktu z przyrodg - izolacja od kontaktu z naturg, ktora jest
kluczowa w regeneracji psychicznej

7. Deficyt autorytetow - obserwacja chciwosci, niespojnosci, agresji
dorostych co rodzi zagubienie

8. Rozczarowanie konsumpcjg

9. Poczucie zagrozenia - obraz swiata peten przemocy, leku, zagrozenie
katastrofg klimatyczng

10. Brak optymistycznej wizji przysztosci - brak wzorcow i zachecajgcej wizji
tego co dalej



Czynniki ryzyka

Cechy osobowosci

Agresywnosc, impulsywnosc¢, poczucie beznadziejnosci

Postawy

Izolacja, wycofanie, tendencja do ucieczek, sieganie po alkohol i
leki, samouszkodzenia, zaburzony obraz siebie

Funkcjonowanie

Niski poziom ogolnego funkcjonowania, zaburzenia komunikacii,
nieumiejetnosc rozwigzywania problemow

Obecnosc¢ stresorow
przed wystgpieniem
mysli i prob
samobodjczych

Utrata kogos lub czegos, odrzucenie, naduzycie seksualne,
samobodjcza smier¢ drugiej osoby, rozpad rodziny, ograniczenie
wolnosci




Syndrom presuicydalny

1. Zawezenie poznawcze
2. Fantazje o samobgjstwie lub smierci
3. Zahamowana agresja i autoagresja

Agresja + niemoznos¢ odreagowania= zwrot ku sobie



Po czym poznac, ze cos sie dzieje - sygnaty werbalne

Bezposrednie:

- Nastepnym razem zrobie to skuteczniej
- Mysle o tym jak to bytoby znikngc¢
- Nie chce zy¢, nie daje juz rady

Posrednie:

- Nie chce zyC na takim swiecie

- Nikomu nie jestem potrzebna

- Czuje sie jak w putapce, nie umiem z niej wyjs¢

- Tak jakby Sciany zbiegaty sie ku mnie, nie moge oddychac



Po czym poznac, ze cos sie dzieje - sygnaty behawioralne

- Zbieranie lekow, nawet po 2-3 tabletki!

- Rozdawanie swoich rzeczy, np oddanie ulubionegj
bluzy/przytulanki komus innemu

- Dawanie prezentow bez okazji

- Nagta poprawa samopoczucia po dtugim okresie
smutku/izolacji/kryzysu

- Odizolowanie sie lub nagta zmiana w drugg strone

- Nagta zmiana systemu wartosci



Jak rozmawiac z dzieckiem?

Co pomaga?

- uwazne stuchanie

- spokojny ton

- akceptacja emocji

- zadawanie prostych pytan
- kontrola swoich emocji



Jak rozmawiac z dzieckiem?

Co ty bys chciat ustyszec kiedy bedziesz w
takim kryzysie?



Jak rozmawiac z dzieckiem?

Czego nie mowic

- Przesadzasz

- Inni majg gorzej

- Porozmawiamy o tym w weekend
- To tylko taki etap

- Wez sie w garsc



Jak rozmawiac z dzieckiem?

Co powiedzieC?

- Widze, ze jest ci bardzo trudno.

- Chcesz mi powiedziec/napisac co sie dzieje?

- Czy zdarza ci sie mysleC o zrobieniu sobie
krzywdy?

- Czy myslisz o odebraniu sobie zycia?



Co chroni?

- Relacje!

- Mozliwosc¢ rozmowy o0 emocjach

- Dostepny, bezpieczny dorosty

- Wsparcie rowiesnicze

- Uwazni dorosli dookofa, ktorzy reaqguja
| wypetniajg zalecenia terapeutyczne



Co zrobic¢?

Porozmawiaj z dzieckiem/zawiadom jego rodzicow
Szukaj pomocy specjalisty

Reaguj szybko

Nie zostawaj z tym sam!

H Wb



ALERT
-Ask

-Listen
-Encourage
-Right now
-Tell

/apytaj, czy mysli o samobdjstwie
Stuchaj i pokazuj, ze ci zalezy
/achec do udania sie po pomoc
Natychmiast

Powiedz komus

« 1 o



1. Nie bojcie sie korzystac z pomocy
2. Nie bojcie sie oddziatow psychiatrycznych

“Nie naprawia sie statkow na otwartym morzu.
Czasami trzeba przybic¢ do portu”

3. Pytajcie specjalistow jesli czegos nie rozumiecie



Jesli Ty zmagasz sie z kryzysem

Skorzystaj z pomocy.

Powiedz komus o tym co przezywasz.
Badz dla siebie wyrozumiata/wyrozumiata
Pamietaj, ze nie jestes z tym sam/sama
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