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Samobodjstwo moze dotknac¢ kazdego,
nawet osob, ktore wydajg sie miec silne
wsparcie.

Trudno wyobrazi¢ sobie, ze ktos, na kim ci zalezy, odbiera
sobie zycie. Jednak wiele osdb na catym Swiecie cierpi na
te chorobe — czesto bez zadnych wczesniejszych objawdw.

Ich bliscy, wspotpracownicy i cztonkowie spotecznosci pograzajg sie w zatobie.

Wielu odczuwa mieszanke skomplikowanych emocji: niedowierzanie, smutek, 10 wrzesnia

ztoSC. Niektorzy — zwtaszcza najblizsi — czujg sie winni, zastanawiajgc sie, czy

powinni byli jako$ o tym wiedziec i zrobic cos, aby temu zapobiec. cestestessess s e
Ale nikt nie jest w stanie przewidziec, kto moze podjac prébe samobdjczg lub éwiatowy Dzien

popetni¢ samobojstwo. I nikt nie ponosiza to winy, gdy ktos to zrobi. Wiele osob, ktére . .

probujg popetni¢ samobdjstwo, robi to pod wptywem impulsu, bez ostrzezenia. Za PObleganla

Jednak wszyscy mozemy zrobi¢ wiecej, aby stworzy¢ sprzyjajagce éroc}owisko, SamObOJStwom

w ktorym ludzie pograzeni w rozpaczy bedg wiedzied, ze nie sg sami. Swiatowy
Dzien Zapobiegania Samobodjstwom obchodzony jest co roku 10 wrzes$nia w
celu podnoszenia Swiadomosci i promowania dziatan zapobiegawczych.

Kto jest zagrozony?
Samobojstwa dotykajg wszystkie regiony Swiata oraz osoby w kazdym wieku,
niezaleznie od pochodzenia i sytuacji zyciowej. Ich przyczynamisa:

+ Zaburzenia zdrowia psychicznego, takie jak depresja, lek, zespot stresu
pourazowego oraz zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu lub innych
substancji psychoaktywnych

+ Powazne czynniki stresogenne, takie jak problemy finansowe, relacje
miedzyludzkie lub ktopoty prawne

- Przewlekte schorzenia i bdl

+ Doswiadczenie katastrofy, przemocy, wykorzystywania lub straty oraz
poczucie izolacji

« Przynaleznos¢ do grupy narazonej na dyskryminacje, takiej jak uchodzcy,
imigranci, osoby kolorowe lub LGBTQ+.

+ Ideaty kulturowe lub religijne
+ Bycie w wiezieniu
+ Samobdjstwa w rodzinie



Jednak wiele oséb nalezgcych do jednej lub kilku z tych
kategorii nigdy nie podejmuje proby samobdjczej, podczas
gdy inne, ktoére nie znajduja sie na liscie, to robig. Trudno jest
okresli¢, kto jest zagrozony. Moze to by¢ wspotpracownik,
ktory wydaje sie szczesliwy i jakby zyt petnig zycia, bliski
przyjaciel, ktéry zawsze stuzy pomocg innym, lub ktos$ inny.
Pietnoitabu czesto powstrzymujg ludzi przed szukaniem
pomocy, nawet gdy jej najbardziej potrzebuja.

Dlatego tak wazne jest, aby zrozumiec¢, czym jest
samobojstwo i jak wspierac osobe, ktéra moze o tym myslec.

Okaz wspoétczucie

Jednym z najwazniejszych krokow jest czestsze rozmawianie o
zdrowiu psychicznym i dobrym samopoczuciu. Poinformowanie
bliskich, ze sg dla nich bezpiecznym miejscem, moze znacznie
pomaoc im poczuc sie zwigzanymi i wspieranymi.

Otwarte mowienie o wtasnych zmaganiach moze rowniez
pomaéc innym poczuc sie swobodniej w dzieleniu sie swoimi
problemami.

Zwroc¢ uwage ha sygnaty ostrzegawcze

Stuchaj uwaznie tego, co mowig twoi bliscy i inni, nie oceniajac
ich. Jeslimowig o poczuciu bezwartosciowosci, checi Smierci,
braku sensu zycia, samobdjstwie lub zemscie, sg to sygnaty
ostrzegawcze.

Sposob, w jaki sie zachowujg, moze rowniez sygnalizowac
mysli samobdjcze — np. ekstremalne wahania nastroju,
zbyt dtugi lub zbyt krotki sen, rozdawanie wartosciowych
przedmiotdw, izolowanie sie lub zwiekszone spozywanie
alkoholu lub narkotykow.

Zaproponuj wsparcie

Jeslizauwazysz tego typu oznaki — lub po prostu wyczujesz,
ze maja trudnosci — porozmawiaj z nimi. Zapytaj, jak sie
Czujg, i dajim do zrozumienia, ze chetnie ich wystuchasz bez
osgdzania. Mozesz réwniez delikatnie zapytac¢, czy myslg o
samobojstwie. (Wskazowki dotyczgce rozmowy na temat
dobrego samopoczucia znajdziesz w artykule ,Opening up:
Get a deeper conversation started” (Otwarcie sie: rozpocznij
gtebszg rozmowe w zestawie narzedzi na ten miesigc).

W zaleznosci od tego, co powiedzg (lub nie powiedzg), pokaz
im, ze ci na nich zalezy i martwisz sie o ich samopoczucie.

Ze swojej strony pamietaj, ze nie jestes tam po to, aby
cokolwiek naprawia¢ — jestes$ tam, aby by¢ kim$, na kim moga
sie oprzec, aby czuli sie mniej samotni i bardziej wspierani.

Jesli obawiasz sig, ze moga by¢ w stanie rozpaczy lub myslg

o0 samobojstwie, skup sie na tym, jak zapewnic im wsparcie,
jednoczesnie robigc wszystko, co w twojej mocy, aby zapewnic
im bezpieczenstwo. Na przyktad zostan z nimi, dopoki nie
upewnisz sie, ze sg bezpieczni lub ze sg z kims, kto moze im
pomoc. Jesli to mozliwe, usun substancje lub przedmioty,
ktore mogg wykorzysta¢ do wyrzadzenia sobie krzywdy.

Zachec ich do skontaktowania sie z lekarzem lub specjalistg
ds. zdrowia psychicznego, ktéry pomoze im zachowac
bezpieczenstwo i znalez¢ potrzebne wsparcie.

Jesli Ty lub ktos z Twojego otoczenia znajduje sige w sytuacji
kryzysowej, zapewnij bezpieczenstwo i natychmiast wezwij
pomoc. Jesli ty lub ktos z twojego otoczenia znajduje sie w
bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod lokalny
numer alarmowy.

* Infolinia Lifeline zapewnia ustugi telefonicznego centrum kryzysowego na zywo w jezyku angielskim i hiszpariskim oraz korzysta z
rozwigzan Language Line Solutions, aby zapewnic ustugi ttumaczeniowe w ponad 250 dodatkowych jezykach dla 0séb dzwoniacych

pod numer 988.

Materiaty zrodtowe:
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HealthDirect. Suicide warning signs - support, at-risk groups, resources.
International Association for Suicide Prevention. Individuals.

Mental Health UK. Suicide.

World Health Organization. Suicide. 25 marca 2025 .
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Nie nalezy stosowa¢ programu w nagtych przypadkach i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w Stanach Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢ pod numer 911, a poza
Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udac si¢ do najblizszej placéwki ambulatoryjnej lub na oddziat ratunkowy. Niniejszy program nie zastepuje opieki lekarza ani
specjalisty. W sprawach, ktére moga wigzac sie z podjeciem dziatar prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem ktérych osoba dzwonigca uzyskuje te
ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie beda udzielane ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia konfliktu interesow. Ten programi
wszystkie jego elementy, a w szczegéInosci ustugi dla cztonkéw rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga ulec zmianie bez wezesniejszego powiadomienia.
Do$wiadczenie i/lub poziom edukacyjny zasobdw programu Rozwigzania zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne moga sie roznic¢ w zaleznosci od wymogow umowy lub przepisow prawnych danego

kraju. Moga obowigzywac pewne wyjatkiiograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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https://my.clevelandclinic.org/health/articles/suicide
https://www.healthdirect.gov.au/warning-signs-of-suicide
https://www.iasp.info/wspd/individuals/
https://mentalhealth-uk.org/suicide/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/suicide

