Depresja
porozmawiajmy

Czy znasz kogos, kto moze myslec o samobojstwie?

Co 40 sekund gdzies na swiecie ktos popetnia samobadjstwo.
Osoby chore na depresje czesto myslg o samobojstwie.

O czym powinienes wiedzie¢, jesli martwisz
sie o kogos?

Osoby doznajagce  silnego  cierpienia  psychicznego
spowodowanego m.in. utratg bliskiej osoby lub rozstaniem z
partnerem.

e Osoby przewlekle chore lub doswiadczajgce chronicznego
bdlu.

* Samobdjstwu mozna zapobiec.

* Wolno Ci rozmawia¢ o samobdjstwie.
e Osoby, ktére przezyty wojne albo doznaty przemocy, urazu

« Rozmowa o samobdjstwie nie prowokuje samego czynu. W lub dyskryminacji.

wielu przypadkach zmniejsza ona niepokéj i sprawia, ze dana

osoba czuje sie zrozumiana. * Osoby izolowane spotecznie.

Sygnaly ostrzegajace, ze kto§ moze Co mozesz zrobic?

na powaznie mysle¢ o samobojstwie
e Znajdz czas i spokojne miejsce, zeby porozmawiaé o

, L . i _PAMIETAJ: ) samobdjstwie z osobg, o ktdrg sie martwisz. Daj jej do
*  Grozba targnigcia sig na whasne zycie. Jezeli znasz kogos, zrozumienia, ze chcesz jej wystuchad.
* Stwierdzenia typu ,Nikt nie bedzie za mna tesknit, gdy mnie kto moze my§|e(: . Zache¢ osobe, o ktéra sie martwisz do szukania

juz nie bedzie”. o samobadjstwie, specjalistycznej pomocy, np. lekarza rodzinnego, psychiatry,

o i ' ieni ] i .. . terapeuty lub opiekuna spotecznego.
Szukanie sposobdw popetnienia samobdjstwa np. szukanie porozmawiaj z nim o tym. peuty p p g

dostepu do pestycyddw, broni lub lekéw, albo wyszukiwanie

. : . e . o Jezeli uwazasz, ze osoba ta jest bezposrednio zagrozona,

metod samobojczych w Internecie. i S'UChaJ_' e -osadzajqc. nie pozostawiaj jej samej. Popro$ o specjalistyczng pomoc,

« Zegnanie sie z bliskimi osobami, oddawanie wartosciowych i zaoferuj swoje wsparcie. kontaktujac sig z pogotowiem, numerem pomocy kryzysowej
przedmiotéw lub spisywanie testamentu. lub lekarzem albo popros o pomoc cztonkéw rodziny.

o Jezeli osoba, o ktdrg sie martwisz mieszka z Toba, upewnij
sie, ze nie ma ona w domu dostepu do srodkdéw, ktorymi
moze sobie zrobi¢ krzywde, np. pestycydow, broni albo

Kto jest zagrozony samobodjstwem?

* Osoby, ktdre juz wczesniej targnety sie na swoje zycie. lekéw.
e Osoby chorujgce na depresje albo uzaleznione od alkoholu e Jezeli osoba ta nie mieszka z Toba, badZ z nig w statym
lub narkotykéw. kontakcie i sprawdzaj jak sobie radzi.
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