Myslisz o
zakoﬁczeniuj

wszystkiego

przeciw zapobiec w mlodym samobostwie



Jezeli myslates o
popetnieniu samobojstwa

lub juz probowates je
popetnic, te informacje
powinny Tobie pomoc.

&)
Dlaczego tak
sie czujesz?

Wielu mtodych ludzi zastanawia sie czasami nad
popetnieniem samobojstwa.

Tysiace ludzi co roku znajduje sie w szpitalach z
powodu proby popetnienia samobodjstwa.

Wiele z nich prébuje odebrac swoje zycie ale
nikt inny o tym nie wie.

Wiekszos¢ z nich powraca do zdrowia i nigdy juz
nie wraca do mysli popetnienia samobojstwa.

Mimo tego mata ilosc potrafi odebrac sobie
swoje zycie.

Dlatego takie uczucia i mysli o samobodjstwie

moga by¢ niebezpieczne i nalezy o nich
rozmawiac.
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Samobojcze mysli
mog3 przyjsc do
Twojej gtowye{
zadnego powe

Takie mysli sa wystarczajace do popetnienia
samobdjstwa poniewaz chemikalia, ktore sa w
naszym rozumie nie pracuja doktadnie. Moze ta
choroba jest depresja, dlatego tez potrzebujesz
swojego lekarza aby moc z nim rozmawiac o swoich
problemach.

.. poniewaz co$ waznego sie stato, co cie
tak bardzo zasmucito.
Na przyktad:
rozstajesz sie ze swoja dziewczyna lub swoim
chtopakiem
ktos sie nad Toba zneca
wstydzisz sie czegos co zrobites
wstydzisz sie za co$ ci nie byto Twoja wing
umart kto$ bliski
nie otrzymates dobrych wynikow z egzaminu
czujesz sie nie pewny swoich uczuc ptciowych
czujesz, ze nie mozesz zy¢ tak jak inni sie od
Ciebie tego spodziewaja
masz ktopoty w domu

...jezeli ktos bliski probowat popetnic
samobojstwo

...stato sie tak dlatego, ze uzywali
narkotykow lub naduzywali alkoholu

...albo kombinacja tych dwoch rzeczy



Jakiego rodzaj
osoby tak sie
czujg?

To moze stac sie kazdemu. Znajomi i rodzina jako
Bardzo ciezko jest okresli¢ jacy ludzie mysla o Obserwatorzy z boku...

odebraniu sobie zycia... jest zawsze ztosliwy i odrazajacy

zrobit sie cichy i nieciekawy zycia
jest zyciem i dusza na ubawie
nie wyglada inaczej niz zazwyczaj

e s3 to ludzie bardzo wrazliwi na niedoktadnosc i
krytyke

e stawiaja sobie cele, do ktorych nie potrafig dojsc

nie moga sobie poradzi¢ z rozczarowaniem . s : s a,ia 3 :

e ciezko jest im sie przyzna¢ do ktopotow jakie ...alg on m,e maja pojecia jak ty sie
maja i nie wiedza jak je rozwiazac czujesz w srodku.

e trudno jest im sie wyznac z tego jak sie czuja

Wiekszos¢ mtodych ludzi wtasciwie nie chce umrzec,

Tacy ludzie czuja sie mato warci i nie maja nadziei lecz szukaja odpowiedzi na ich problemy, chca
na lepsza przyszto$¢. Mysla, ze $wiat bedzie lepszy zakonczyc ich bole i rozpacz. Samobojstwo wydaje
bez nich. im sie jedyna droga ucieczki.

Kiedy jest sie myslami az do takiego
stopnia, niemozliwe jest wtedy
myslec¢ pozytywnie, myslac ze
jestes pewny i wierzysz w

to, ze myslisz normalnie.




Skad wiadomo cz Co sig stanie
masz depresje? jezeli popetnisz
Tak jak inne fizyczne choroby, problemy ze zdrowiem p r(l) be

umystowym mogga sie réznic. Wiekszos¢ osob, ktore
przechodza napady psychiczne beda kompletnie

samobojstwa?

Zaniepokojenie i depresja sa bardzo znane i moga
by¢ catkiem uleczone. Depresja moze nawet zabic -
jezeli samobojcze mysli opanuja ciebie.

Czasami osoby, ktorym nie udato sie popetnic
samobdjstwa, doprowadzaja do uszkodzenia
swojego ciata.

MOZG CZU .! eSZ S]e: Jezeli odbierzesz sobie zycie, juz nigdy nie

powrocisz i nie bedziesz miat drugiej szansy.

dla osob, ktore moga znalez¢ Twoje ciato. To

Niespokojny. bedzie co$ czego nikt nigdy nie zapomni.

Boisz sie, ze inni beda sie

smiali z Ciebie.
\ e Tak jak bys miat oszalec.

- ZIGEAE paen Caly G, Smier¢ jest kohcem zycia.

e Smutny i nieszczesliwy.

N N!e dnez et me robic. Nie bedzie juz Ciebie abys mogt pomagac
° N zd.olny 205 [EZEE: innym potrzebujacym Twojej pomocy.

e Ptaczliwy.

N N1e<':1er'phwy. Moze to byc¢ bardzo nie mite i wstrzasajace
e Panikujacy.

([ ]

([ ]

Ten akt samobodjstwa ma wptyw na rodzine i

A 3 : znajomych. Moze byé nieznosny. Ze
o _Jak smiec. /\ AN wszystkich réznych rodzajow Smierci,

. samobojstwo jest najciezsze do przezycia dla
M e MasZ. rodzicow, dzieci, partneréw, przyjaciot i

znajomych.

Brak apetytu.
Brak koncentracji.
Brak odwagi.
Brak zainteresowania sportem i tym jak : Tym Czynem

wygladasz. S przeszkadzasz innym
Brak spotkan ze znajomymi . )
ludziom, ktorzy chca

Musisz spotkac sie z lekarzem, ktory powie czy
masz depresje. Lekarz bedzie wiedziat co zrobi¢

Tobie pomoc - na
aby Ci pomac. a ZaWSZe.
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»  Jak mozna temu zaradzi¢?

Powiedz komus, komu ufasz jak
sie czujesz. Powiedz sobie o tych dobrych

rzeczach, ktore dzisiaj zrobites.

Ta osoba moze by¢ ktos z rodziny, Twdj lekarz,
nauczyciel, pielegniarka szkolna, doradca szkolny
albo ktos z kosciota. Jezeli osoba, z ktorg
rozmawiasz nie potrafi Cie zrozumiec, nie czuj sie
odrzucony tylko powiedz o tym komus innemu.
Zawsze mozesz zadzwoni¢ o pomoc. Na koncu tej
ulotki znajdziesz numery telefonow pod ktore
mozesz dzwonic¢ w razie potrzeby. Jezeli doszedtes
do kryzysu samobodjstwa, jestes nie do opanowania.
Nalezy porozmawiac z druga osobg i poprosi¢ aby
zostat kto$ przy tobie az do poprawy Twoje
samopoczucia.

Niektorzy twierdza, ze wyobrazanie sobie o
dobrych rzeczach jak na przyktad wspaniaty czas
spedzony z upodobanga grupa muzyczna albo
druzyna pitkarska albo film, pomagaja
cztowiekowi zapomniec¢ o ztych myslach.

Starac sie myslec o tych ztych rzeczach troche
rzadziej. Zaczynasz przekonywac samego siebie o
zwyciestwie i wielkim osiagnieciu.

Jezeli uwazasz, ze jest Tobie za ciezko rozmawiac
z inng osoba o Twoich problemach, napisz lub
wyslij e-mail/wiadomos¢ sms.

Myslac o ztych rzeczach a zwtaszcza
o samobojstwie przez caty czas,
czujesz sie gorzej.

Nie boj sie pojs¢ na spotkanie ze
specjalistg (doradca, psychiatra).

Wydaje ci sie, ze jestes niezdolny do niczego, ze

nikt Qiebi,e .m'e lubi albo ze ni_c sje nie poprawi. Moze Istnieje wiele dobrych ,rozmow leczacych”, ktore
sa tez mysli pozytywne dla Ciebie. pomagaja zwtaszcza w tych wczesnych dniach

. , P . . naszego ztego myslenia i poczucia. Jezeli nie
Sprobuj rozpoznac zte mysli i przygotuj sie na nie. czujesz sie swobodnie z osoba, z ktéra

Sprobuj znalezé cos co mogtoby zwalczy¢ zte mysli.
Mozna znalez¢ sobie jakies zajecie, poby¢ z ludzmi,
zrobi¢ co$ co lubimy nawet wtedy kiedy nie czujesz
sie do tego zdolny.

przebywasz, popros o kogos innego.

Porozmawiaj z kim$ komu ufasz o Twoich ztych
myslach. Wymawiaj na gtos swoje zte mysli. Po
jakims$ czasie zaczniesz odczuwac je mniej bolesnie.




(" Wystuchaj tych rad i podazaj za nimi. / Trzeba szczegolnie uwazac kiedy
podejmujemy decyzje o

Spréobuj otrzymac pomoc na te samobadjstwie.

problemy, ktore powodujg depresje.

Jezeli zaczynasz zazywac wyznaczonych tabletek na Nie stuchaj smutnej muzyki kiedy masz niskie
zwalczenie mysli samobojczych, upewnij sie samopoczucie.

najpierw po jakim czasie zaczynaja one dziatac.

Jezeli te leki nie pomagaja w zwalczaniu choroby Uzywaj Internet ale bardzo rozwaznie szukajac
nalezy natychmiast powiadomic doktora. Nie stron pozytywnych.

przestawaj zazywac lekow tylko z powodu lepszego

samopoczucia. Leki te moga powodowac inne ,Dbaj o siebie jedz regularnie
skutki. Postuchaj porady od doktora. Na temat o . P ’
lekow mozesz rowniez skonsultowac sie z duzo g]mnaStyk] .

aptekarzem.

Wychodz w ciagu dnia, nie zostawaj w tozku

Nie pij alkoholu i nie naduiywaj przez caty dzien. Poszukaj czegos co mogtoby Ci
z pomoc utozyc strukture dnia.
narkotykow.

Po ich zazyciu osoby chore na depresje w
pozniejszym czasie czuja sie jeszcze gorzej. Pod ich
wptywem gotowy jestes$ podjacé rozne decyzje,
ktorych w normalnych okolicznosciach nie byt bys w
stanie. Uzywajac alkoholu i narkotykow mozesz
doprowadzic¢ do samobojstwa. Uzywanie cannabis
moze powodowac ten sam efekt.

Przestan zachowywac sie ryzykownie

- kiedy chcesz zdecydowad czy chcesz zy¢ czy - e
chcesz umrze¢ pamietaj daj sobie druga szanse. Nie Spodziewaj S1€ pozYtywn g

zucia od razu. Majac nadzieje, z€
ze pozwala zobaczyC

tko na koncu tunelu.

uc
zycia jest leps
swiate
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Linia pomocy.

HOPELineUK

Zapewnia pomoc, praktyczne porady i informacje
dla kazdego kto chce odebrac sobie zycie.

Linia telefoniczna otwarta jest w
godzinach od poniedziatku do
piatku 10 - 14, wieczorami 19 -
22, w weekendy 14 - 17.

’PAPYRUS

prevention of young suicide

Lodge House, Thompson Park, Burnley BB11 2RU.
Telfon: 01282 432555
Adrs e-mail: admin@papyrus-uk.org

www.papyrus-uk.org

This resource is funded by the
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