PREWENCJA SAMOBOJSTW
DZIECI I MLODZIEZY

MIT:

Osoby, ktéore mowig innym o
tym, ze planujg odebrac¢
sobie zycie, w rzeczywistosci
nie podejmujg zachowan
samobodjczych.

MIT:
Rozmowag wprost / pytaniami o
mysli samobodjcze mozna
sprowokowac¢ rozmoéwce do

targniecia sie na swoje zycie.

MIT:
Poprawa po kryzysie
samobdjczym oznacza koniec

ryzyka.

ZWJR.PL

116 111
800 702 222

FAKT: Sposrod 10 oséb
podejmujacych zachowania
samobdjcze, srednio 8
jednoznacznie lub dwuznacznie

komunikuje swoje zamiary.

FAKT: rozmowa wprost
pozwala powstrzymac¢ osobe
w kryzysie przed podjeciem
proby samobdjczej.
Umiejetna rozmowa na
temat kryzysu dodaje
otuchy i pokazuje, Ze mozna
rozmawia¢ nawet na

najtrudniejsze tematy.

FAKT: Wiekszo$¢ samobojstw
zdarza sie w ciggu 3 miesiecy
od wczesniejszej proby,
wysokie zagrozenie utrzymuje
sie do ok. roku od préby
samobdjczej. Zagrozenie nie
mija wraz z rozpoczeciem

farmakoterapii.

Komendy Gtownej Policji
za 2022 r.

(Wedtug WHO na kazda
odnotowang w oficjalnych
rejestrach smierc¢
samobojczag mtodej osoby
przypada 100 - 200 prob.)

wszystkich smierci
samobdjczych

Smierci
samobodjczych
nastolatkow

prob
samobodjczych u
os6b ponizej 19 r.z.



FAKT: Wiekszo$¢ oséb, ktore

. . . 30% o0sob z myslami
podejmujg zachowania

L. . samobodjczymi przejdzie
samobojcze cechuje

MIT: . . .. do planow
) L ambiwalencja pragnienia
Celem proby samobojczej jest .. X X . 72% osob z planami
. L zycia i $mierci, pozostawiaja o . .
zakonczenie zycia. podejmie probe samobodjcza

osobom ze swojego ) ] o
. .. 26% osb6b przechodzi z mysili
otoczenia mozliwosé .
od razu do proby

uratowania ich.

substancje psychoaktywne, szczegodlnie deprywacja potrzeb,
alkohol, samouszkodzenia,
przemoc rowiesnicza i rodzinna, choroby i zaburzenia psychiczne,
przemoc na tle seksualnym, skomplikowana sytuacja rodzinno-spoteczno-
przynaleznos¢ do mniejszosci, ekonomiczna,
alkoholizm i inne uzaleznienia rodzicow, utrata rodzica lub opiekuna,
rozwod rodzicow, choroby lub dysfunkcje fizyczne,
zaburzenia odzywiania, problemy szkolne,

zaniedbanie

( Fatszywe przekonania )

e samobojstwo ma racjonalng przyczyne,

o . : SWIAT
e bezposrednig przyczyng jest ostatnie

niewtasciwe zachowanie kogos, MLODYCH
wypowiedziane zdanie

RI

W kryzysie psychicznym:

=nie interesujg sie moim =liczy sie dla nich tylko nauka,
zyciem >powiedza, ze za ich czasow,
nie chce, zeby pomysleli, ze Sustysze, ze przesadzam, SEOWO K:(I)e.:;tyw
sobie nie radze >bedg wiedzieli lepiej, joer
= nie zrozumiejg nie jestem w stanie ich NA “D” +48 509 217
-nie majg dla mnie czasu zadowolic, 168
->to moje sprawy =2>nigdy mi nie pomagaja,
zaczng sie czepiac >boje sie tego, co sie ze mng
>strzelg mi wyktad dzieje, wiec jak mam o tym ZWJR.PL
>wszystko wcigz robie zle opowiedzie¢ 116 111

> pomyséla, ze manipuluje 800 702 222



e przeprowadzone z wtasnej woli, e chronig przed

SAMOUSZKODZENIA zazwyczaj niewielkie zagrozenie zachowaniami
zycia, samobodjczymi,
e bezintencji samobdjczych, ale e rozbrajajg dyskomfort
moga zapowiadac¢ zachowania psychiczny,

samobojcze,

e dokonywane w celu zmniejszenia

dyskomfortu psychicznego i/lub

e czesto wystepuja z
innymi zachowaniami

autodestrukcyjnymi

poinformowania o nim

e Nie wymuszaj powstrzymania.

e Nie kontroluj.

e Nie krytykuj, nie oceniaj, nie moralizuj.

e Nie narzucaj rozwigzan.

e Nie strasz konsekwencjami.

Zrozum - jak i po co?

Zyskaj czas na trening poprzez stosowanie

negatywnych zachowan zastepczych.

Pomdz w nabyciu umiejetnosci zdrowego

radzenia sobie z emocjami.

JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM?

( bycie i rozmowa )

ZWJR.PL

116 111

Zainicjuj rozmowe

e widze, ze..,

e CcoO czujesz? - pomoz nazwac,

e stuchaj, okaz intencje pomocy,
e nie pocieszaj, traktuj powaznie,

nie dyskutuj.

Rozmawiaj wprost o trudnosciach i

sie pojawiaja):

e ocen, naile bezpieczna dla siebie

samej jest ta osoba,

rozmawiaj o zachowaniach, ktore
zauwazytes/as, zwrd¢ uwage na to,
jak ta osoba probuje sobie radzi¢ (np.
okaleczenia, uzywki) - nie oceniaj i nie
osgdzaj!

zapytaj o mysli i zachowania

samobodjcze.

-

zachowaniach autodestrukcyjnych (jesli

-

800 702 222

Podczas rozmowy...

e jezeli spotkasz sie z niechecig do

<O

rozmowy, probg odrzucenia pomocy,
czy nawet atakiem na ciebie -
postaraj sie nie bra¢ tego do siebie,
poszukaj w sobie cierpliwosci, troski,
zyczliwosci i ciekawosci,

zadawaj pytania, popros o przyktady,
podsumuj to, co ustyszates/as,
zaakceptuj, podziekuj za szczerosc¢ i

rozmowe.

Pomodz w szukaniu rozwigzan:

dowiedz sie, co do tej pory pomagato
sprobuj pokazac¢ alternatywne
rozwigzania na wyjscie z kryzysu,
pomoz zbudowac sie¢ wsparcia (na
kogo jeszcze moze liczyc¢),

pokaz mozliwosci otrzymania pomocy,

stworzcie wspolnie plan dziatania.



116 111

Telefon zaufania

Kiedy widzisz zagrozenie zdrowia
dla dzieci i mtodziezy

800 702 222
Centrum Wsparcia dla

lub zycia - dzwon pod 112!

Osob Dorostych

w Kryzysie Psychicznym

Nie ma uniwersalnych sposobdow na wsparcie!
Najwazniejsza jest nasza obecnosc¢ i

emocjonalna dostepnosc.

To niezadane pytania prowadzg do

tragedii, a nie te, ktoére zadamy.

Polecamy:

Test na znajomos$c¢ nastolatka

https://www.facebook.com/spescentrum

Materiat edukacyjny dla uczestnikow warsztatow przygotowany z wykorzystaniem m.in.

informacji Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego zawartych na stronie www.zwjr.pl

Patrycja Zenker - psycholozka (z dyplomem UAM), nieustannie pogtebiam wiedze na temat
zdrowia psychicznego i skutecznych form pomocy, m.in. na kursie interwencji kryzysowej,
na studiach z psychologii uzaleznien oraz suicydologii. Stuze wsparciem w Kkryzysach
zyciowych, w zdrowieniu z depresji i zaburzen lekowych, w radzeniu sobie z emocjami,

zamartwianiem sie, ze stresem, czy w poszukiwaniu wtasnej sciezki oraz petni zycia.

Magdalena Ryngwelska - psycholozka (z dyplomem UAM), ukonczytam roczne studium
psychoterapii dzieci i mtodziezy, interesuje sie psychologig rozwoju cztowieka na wczesnych
etapach jego zycia. Pracuje z pacjentami indywidualnie wspierajgc ich w powracaniu do
zdrowia, pomagajac w znalezieniu rownowagi i poczucia bezpieczenstwa. Pracuje z osobami,
ktoére znalazty sie w kryzysie, z osobami, ktore chcg nauczy¢ sie rozumie¢ swoje emocje, z

osobami z zaburzeniami, z osobami z myslami samobdjczymi.

Justyna Kaczmarek - kulturoznawczyni, studentka psychologii, asystentka zdrowienia.
Towarzysze pacjentom w procesie zdrowienia, wspieram ich najblizszych. Prowadze

warsztaty psychoedukacyjne, na ktorych pokazuje, ze wyjscie z kryzysu psychicznego jest

mozliwe. Najblizsze sg mi tematy kryzyséw zyciowych, depresji nawracajgcej i zaburzen

lekowych.

603 885 337

zankerpatrycja@gmail.com




WAZNE PYTANIA | ODPOWIEDZI
Po czym rozpoznaé, ze dziecko lub nastolatek jest w kryzysie?

Kazda zmiana funkcjonowania dziecka czy nastolatka powinna stanowi¢ dla nas przyczyne do
obserwacji. Szczegblng uwage nalezy zwrdécic¢ na takie sygnaty jak: apatia, zobojetnienie, ptaczliwosg,
problemy ze snem (trudnosci z zasypianiem, z utrzymaniem snu, ale takze nadmierna sennos¢),
zmniejszenie lub zwiekszenie apetytu, zaburzenia koncentracji i uwagi, drazliwos¢, napady ztosci,
podejmowanie zachowan ryzykownych, zachowania agresywne i autoagresywne, pobudzenie
psychoruchowe, silne zaangazowanie w wybrang aktywnos¢. Zachowania oséb dotknietych kryzysem
bywajg impulsywne, niespdjne. Niezaopiekowany kryzys moze manifestowac sie w réznych obszarach,
tj. w obszarze uczu¢ (np.: ztos¢, smutek, irytacja, wsciektos¢, zwatpienie), mysli (np.: “To
niesprawiedliwe”, “Dtuzej nie dam rady”, “Nie poradze sobie, wszystko jest bez sensu”, “To juz koniec,
zycie nie ma sensu”), zachowan (np. zachowan agresywnych, autoagresywnych) i ciata (np. bél gtowy,
dolegliwosci zwigzane z uktadem pokarmowym, problemy ze snem, z jedzeniem, zmeczenie). Pamietaj -
aby zweryfikowa¢ swoje obserwacje i obawy, porozmawiaj z dzieckiem. Nie oceniaj, nie bagatelizuj,

stuchaj uwaznie.
Co czuje dziecko, ktére znalazto sie w kryzysie?

Dziecko, ktére znalazto sie w kryzysie moze miec poczucie braku wyjscia z sytuacji, a co za tym idzie -
bezsilnosci, bezradnosci. Czesto zdarza sie, ze osoby w kryzysie odczuwaja ztos¢, smutek,
przygnebienie, irytacje, nieche¢, apatie, wsciektos¢, zwatpienie, tesknote. Bardzo czesto osoby
dotkniete kryzysem czujg sie samotne. Nierzadko borykajg sie z poczuciem winy i brakiem poczucia
kontroli. Prébuj nazywac to, co obserwujesz - dawaj zna¢, ze widzisz, co sie dzieje. Okaz akceptacje,

zrozumienie, uprawomocnij emocje.
Jakie sg przyczyny kryzyséw wsréd mitodych ludzi?

Istnieje wiele przyczyn, ktore posrednio lub bezposrednio wptywajg na pojawienie sie kryzysu. Wsréd
najczestszych wymienia sie: przemoc (domowg i rowiesniczg), zaniedbanie emocjonalne,
bagatelizowanie problemoéw dziecka przez dorostych (rodzicéw, rodzine, ale takze nauczycieli,

wychowawcéw), poczucie samotnosci, beznadziejnosci, uczucie przecigzenia, przyttoczenia.
Jak wspieraé dziecko w kryzysie?

Najwazniejsze jest to, aby BYC przy dziecku. Pamietaj o zasadzie 4xZ, czyli: zauwaz, zapytaj,
zaakceptuj, zareaguj. Jest to zasada tzw. pierwszej pomocy emocjonalnej, ktéra - jak pierwsza pomoc
medyczna - moze uratowac zdrowie, a nawet zycie. Zauwaz zmiane w funkcjonowaniu dziecka, nie
ignoruj niepokojgcych symptomow, nazwij to, co widzisz; zapytaj, zacznij rozmowe, dowiedz sie jak
dziecko sie czuje, czy potrafi nazwac przyczyne swoich trudnosci (czasami nie ma jednej wyrazniej
przyczyny, zazwyczaj to kilka mniejszych trudnosci, ktére nawarstwiajg sie tworzac efekt kuli $nieznej);
zaakceptuj - uprawomocnij uczucia i emocje - dziecko ma prawo czu¢ to, co czuje, przezywac swoj
wewnetrzny Swiat. Nie karz dziecka za przejawy jego kryzysu, méw wprost o tym, co widzisz i styszysz,
co to moze oznacza¢; zareaguj - zachec dziecko do dtuzszej otwartej rozmowy, pozwél, aby dziecko
mogto swobodnie opowiedzie¢ o tym, co sie u niego dzieje. Porozmawiajcie o sposobach radzenia sobie
z kryzysem - co pomagato do tej pory, co przynosi ulge, kto jest dla dziecka wsparciem, do kogo jeszcze
mozna zwro6cic sie, aby poszuka¢ pomocy. Czasami okaze sie, ze wskazane bedzie wsparcie specjalisty,
wowczas rozmawiaj o tym z dzieckiem, rozwiewaj jego watpliwosci, razem poszukajcie miejsca, w

ktérym takie wsparcie mozna uzyskac.



WAZNE PYTANIA | ODPOWIEDZI
Czemu stuzg samouszkodzenia, czy one co$s komunikujag?

Samouszkodzenia petnig rézne funkcje. Stuzg regulacji emocji (podobnie jak uzywanie alkoholu czy
innych substancji), ale dajg tez poczucie kontroli nad sytuacjg, nad swoim zyciem, mogga by¢ tez formg
samokarania (jesli inni traktujg mnie Zle, ja siebie tez tak bede traktowac), sg ekspresjg cierpienia.
Samouszkodzenia komunikujg, ze pojawiajg sie emocje, z ktérymi mtoda osoba sobie nie radzi. Poprzez

samouszkodzenia natolatek moze wyraza¢ swéj psychiczny bél, cierpienie, jakie przezywa.
Jaka forme przyjmujg samouszkodzenia?

Pamietaj, ze samouszkodzenia to nie tylko naciecia ciata zyletkga, to tez przypalenia, zadrapania, liczne
siniaki, ugryzienia. Bywa, ze nastolatki stosujg podduszenia, potykajg przedmioty czy tez dokonujg

autoamputacji.
Jak reagowaé, kiedy na ciele dziecka zauwazam samouszkodzenia?

W pierwszej kolejnosci nalezy przyjrzec sie temu czy samouszkodzenia stanowig zagrozenie dla zdrowia
czy zycia, musimy podja¢ decyzje o tym, czy potrzebny jest lekarz. W wielu przypadkach uszkodzenia
ciata nie wymagajg interwencji lekarza, natomiast nalezy zachowa¢ czujnos¢. Kiedy ocenisz juz sytuacje
postaraj sie zrozumie¢ jakg funkcje zachowania te petnig, woéwczas tatwiej bedzie dobra¢ odpowiednie
dziatania wspierajgce. Pamietaj - samouszkodzenia to nie forma manipulacji, to sygnat, ze dzieje sie co$
trudnego, czemu nalezy sie przygladac i na co reagowad. Staraj sie zrozumie¢ dlaczego, w reakcji na co
samouszkodzenia sie pojawity, rozmawiaj z dzieckiem. Oceh czy samouszkodzenia majg charakter

epizodyczny czy chroniczny (pojawity sie przynajmniej 5 razy w ciggu ostatniego roku).

Co zrobi¢, kiedy dziecko stosuje samouszkodzenia? Czego nie robic?

Dziecka za samouszkodzenia nie nalezy karac¢ czy krytykowac¢. Nie wymuszaj powstrzymania, nie

kontroluj, nie narzucaj rozwigzan. Wazne jest to, aby dziecko nauczyto sie innych sposob6éw radzenia

sobie z trudnymi emocjami. Towarzysz mu, wspieraj, jesli trzeba - znajdz specjaliste, ktéry wesprze

dziecko w poszukiwaniu innych sposobéw radzenia sobie z emocjami. Staraj sie zrozumie¢, pamietaj, ze

to, co widzisz, to skutek czegos$, czego by¢ moze do tej pory nikt nie zauwazat.

Fragment publikacji pt. ,Mtodzi w kryzysie”
przygotowanej przez Urzad m.st. Warszawy:
"Stosowanie negatywnych zachowan
zastepczych to strategia, ktéra opiera
sie o podobny mechanizm, co
samouszkodzenia. Wykorzystuje ona
rézne doznania zmystowe (przede
wszystkim czuciowe i wizualne), ale bez
naruszania tkanek. Nastolatek
doswiadcza czego$ podobnego jak w
akcie okaleczania, ale kontroluje
sytuacje i nie szkodzi swojemu zdrowiu.
Ta metoda jest sugerowana mtodym, u
ktorych samouszkodzenia sa
chroniczne, czeste, drastyczne,

zagrazajace powiktaniami zdrowotnymi.

W zastepstwie samookaleczania sie mozna:
#Pstrykac” gumkq-recepturkq w nadgarstek;
Przytozy¢ kostke lodu w miejsce, gdzie chce sie zranic;
Trzymac kostke lodu w dfoni, w ustach (na jezyku, pod jezykiem,
docisnietq do zebow);
Wtozy¢ dtonie do lodowatej wody;
RozgryZ¢ pieprz, ziele angielskie lub inne gorzkie przyprawy;
Klaskac¢ w dtonie az scierpng;
Pomasowac, ucisng¢ miejsce, ktdre chce sie skaleczy¢;
Wzigc¢ lodowaty lub gorgcy prysznic;
Poptukac usta bardzo mocnym ptynem do jamy ustnej;

Pisac po ciele czerwonym dfugopisem, markerem;
Przyklei¢ plastry w miejsca, gdzie chce sie okaleczyc;
Posmarowac miejsca wczesniejszych ran / blizn mascig rozgrzewajqcg;
Pogtadzi¢ miejsca wczesniejszych ran / blizn miekkim przedmiotem;
Szczegdtowo opisac sobie akt samouszkodzenia.



WAZNE PYTANIA | ODPOWIEDZI
Czy rozmowag na temat mysli, zamiarow samobdéjczych mozna zacheci¢ kogos do podjecia proby?

To jeden z mitéw dotyczgcych samobdjstw. Nie jest prawdg to, ze rozmowg na temat niepokojgcych nas
sygnatéw czy obserwowanych zachowan mozemy zacheci¢ kogos$ do odebrania sobie zycia. Nazywanie
rzeczy wprost, méwienie o tym, co nas niepokoi daje osobie w kryzysie wsparcie, sprawia, ze osoba
czuje sie widziana i styszana. Pamietaj, aby podczas takiej rozmowy nie ocenia¢, nie bagatelizowa¢, nie

wysmiewad. Staraj sie zrozumie¢, méw wprost.
Czy kiedy dziecko zdradza mysli samobédjcze, manipuluje otoczeniem?

To kolejny mit. Dziecko méwigc o swoich myslach samobdjczych lub komunikujac je poprzez swoje
zachowanie, funkcjonowanie daje znac¢ o tym, ze przezywa psychiczne cierpienie, ze nie radzi sobie z

tym, co go spotyka. Taka sytuacja wymaga udzielenia wsparcia, pomocy.
Jakie sg czynniki ryzyka zachowann samobéjczych wsréd miodziezy?

Takich czynnikéw moze by¢ wiele. Nalezg do nich miedzy innymi: przemoc réwiesnicza, rodzinna,
przemoc na tle seksualnym, przynaleznos$¢ do mniejszosci, alkoholizm rodzicéw, rozwéd rodzicow,
zaburzenia odzywiania, deprywacja potrzeb, emocjonalne zaniedbanie, problemy w szkole, choroby i
zaburzenia psychiczne, skomplikowana sytuacja rodzinno-spoteczno-ekonomiczna, utrata rodzica lub

opiekuna, choroby, dysfunkcje fizyczne.

Warto korzystac¢ ze wsparcia fachowcow!

Zycie warte jest rozmowy

www.zwjr.pl

116 111
Telefon zaufania

dla dzieci i mtodziezy

800 702 222
Centrum Wsparcia dla
Osob Dorostych

w Kryzysie Psychicznym

Materiat edukacyjny dla uczestnikow warsztatow przygotowany z wykorzystaniem m.in.

informacji Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego zawartych na stronie www.zwjr.pl

603 885 337
zankerpatrycja@gmail.com




