
przeciw zapobiec w mlodym samobostwie

My!lisz o
zako"czeniu
wszystkiego



Je#eli my!la$e! o
pope$nieniu samobójstwa
lub ju# próbowa$e! je
pope$ni%, te informacje
powinny Tobie pomóc.

Takie my!li s& wystarczaj&ce do pope$nienia
samobójstwa poniewa# chemikalia, które s& w
naszym rozumie nie pracuj& dok$adnie. Mo#e ta
choroba jest depresj&, dlatego te# potrzebujesz
swojego lekarza aby móc z nim rozmawia% o swoich
problemach.

… poniewa# co! wa#nego si' sta$o, co ci'
tak bardzo zasmuci$o.
Na przyk$ad:

rozstajesz si' ze swoj& dziewczyn& lub swoim 
ch$opakiem
kto! si' nad Tob& zn'ca
wstydzisz si' czego! co zrobi$e!
wstydzisz si' za co! ci nie by$o Twoj& win&
umar$ kto! bliski
nie otrzyma$e! dobrych wyników z egzaminu
czujesz si' nie pewny swoich uczu% p$ciowych
czujesz, #e nie mo#esz #y% tak jak inni si' od 
Ciebie tego spodziewaj&
masz k$opoty w domu

…je#eli kto! bliski próbowa$ pope$ni%
samobójstwo

…sta$o si' tak dlatego, #e u#ywali
narkotyków lub nadu#ywali alkoholu

…albo kombinacja tych dwóch rzeczy
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Dlaczego tak
si' czujesz?
Wielu m$odych ludzi zastanawia si' czasami nad
pope$nieniem samobójstwa. 

Tysi&ce ludzi co roku znajduje si' w szpitalach z
powodu próby pope$nienia samobójstwa. 

Wiele z nich próbuje odebra% swoje #ycie ale
nikt inny o tym nie wie. 

Wi'kszo!% z nich powraca do zdrowia i nigdy ju#
nie wraca do my!li pope$nienia samobójstwa. 

Mimo tego ma$a ilo!% potrafi odebra% sobie
swoje #ycie. 

Dlatego takie uczucia i my!li o samobójstwie
mog& by% niebezpieczne i nale#y o nich
rozmawia%.

Samobójcze my!li
mog& przyj!% do
Twojej g$owy bez
#adnego powodu.



To mo#e sta% si' ka#demu.

Bardzo ci'#ko jest okre!li% jacy ludzie my!l& o
odebraniu sobie #ycia…

! s& to ludzie bardzo wra#liwi na niedok$adno!% i 
krytyk'

! stawiaj& sobie cele, do których nie potrafi& doj!%
! nie mog& sobie poradzi% z rozczarowaniem
! ci'#ko jest im si' przyzna% do k$opotów jakie 

maj& i nie wiedz& jak je rozwi&za%
! trudno jest im si' wyzna% z tego jak si' czuj&

Tacy ludzie czuj& si' ma$o warci i nie maj& nadziei
na lepsz& przysz$o!%. My!l&, #e !wiat b'dzie lepszy
bez nich.

Znajomi i rodzina jako

obserwatorzy z boku…

! jest zawsze z$o!liwy i odra#aj&cy
! zrobi$ si' cichy i nieciekawy #ycia
! jest #yciem i dusz& na ubawie
! nie wygl&da inaczej ni# zazwyczaj

…ale oni nie maj& poj'cia jak ty si'
czujesz w !rodku.

Wi'kszo!% m$odych ludzi w$a!ciwie nie chce umrze%,
lecz szukaj& odpowiedzi na ich problemy, chc&
zako"czy% ich bóle i rozpacz. Samobójstwo wydaje
im si' jedyn& drog& ucieczki.

Kiedy jest si' my!lami a# do takiego
stopnia, niemo#liwe jest wtedy
my!le% pozytywnie, my!l&c #e 

jeste! pewny i wierzysz w 
to, #e my!lisz normalnie.
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Jakiego rodzaju
osoby tak si'
czuj&?



Tak jak inne fizyczne choroby, problemy ze zdrowiem
umys$owym mog& si' ró#ni%. Wi'kszo!% osób, które
przechodz& napady psychiczne b'd& kompletnie
uleczone.

Zaniepokojenie i depresja s& bardzo znane i mog&
by% ca$kiem uleczone. Depresja mo#e nawet zabi% –
je#eli samobójcze my!li opanuj& ciebie.

Mo#e czujesz si':
! Zm'czony przez ca$y czas.
! Smutny i nieszcz'!liwy.
! Nie chce Ci si' nic robi%.
! Nie zdolny do niczego.
! P$aczliwy.
! Niecierpliwy.
! Panikuj&cy.
! Niespokojny.
! Boisz si', #e inni b'd& si' 

!miali z Ciebie.
! Tak jak by! mia$ oszale%.
! Jak !mie%.

Czasami osoby, którym nie uda$o si' pope$ni%
samobójstwa, doprowadzaj& do uszkodzenia
swojego cia$a. 

Je#eli odbierzesz sobie #ycie, ju# nigdy nie
powrócisz i nie b'dziesz mia$ drugiej szansy.
(mier% jest ko"cem #ycia.

Nie b'dzie ju# Ciebie aby! móg$ pomaga%
innym potrzebuj&cym Twojej pomocy. 

Mo#e to by% bardzo nie mi$e i wstrz&saj&ce
dla osób, które mog& znale)% Twoje cia$o. To
b'dzie co! czego nikt nigdy nie zapomni.

Ten akt samobójstwa ma wp$yw na rodzin' i
znajomych. Mo#e by% niezno!ny. Ze
wszystkich ró#nych rodzajów !mierci,
samobójstwo jest najci'#sze do prze#ycia dla
rodziców, dzieci, partnerów, przyjació$ i
znajomych.
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Sk&d wiadomo czy
masz depresj'?

Mo#e masz:
! Brak apetytu.
! Brak koncentracji.
! Brak odwagi.
! Brak zainteresowania sportem i tym jak 

wygl&dasz.
! Brak spotka" ze znajomymi.

Musisz spotka% si' z lekarzem, który powie czy
masz depresj'. Lekarz b'dzie wiedzia$ co zrobi%
aby Ci pomóc.

Co si' stanie
je#eli pope$nisz
prób'
samobójstwa?

Tym czynem
przeszkadzasz innym
ludziom, którzy chc&
Tobie pomóc – na
zawsze.
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Powiedz komu!, komu ufasz jak
si' czujesz.

T& osob& mo#e by% kto! z rodziny, Twój lekarz,
nauczyciel, piel'gniarka szkolna, doradca szkolny
albo kto! z ko!cio$a. Je#eli osoba, z któr&
rozmawiasz nie potrafi Ci' zrozumie%, nie czuj si'
odrzucony tylko powiedz o tym komu! innemu.
Zawsze mo#esz zadzwoni% o pomoc. Na ko"cu tej
ulotki znajdziesz numery telefonów pod które
mo#esz dzwoni% w razie potrzeby. Je#eli doszed$e!
do kryzysu samobójstwa, jeste! nie do opanowania.
Nale#y porozmawia% z drug& osob& i poprosi% aby
zosta$ kto! przy tobie a# do poprawy Twoje
samopoczucia.

My!l&c o z$ych rzeczach a zw$aszcza
o samobójstwie przez ca$y czas,
czujesz si' gorzej.

Wydaje ci si', #e jeste! niezdolny do niczego, #e
nikt Ciebie nie lubi albo #e nic si' nie poprawi. Mo#e
s& te# my!li pozytywne dla Ciebie.

Spróbuj rozpozna% z$e my!li i przygotuj si' na nie.
Spróbuj znale)% co! co mog$oby zwalczy% z$e my!li.
Mo#na znale)% sobie jakie! zaj'cie, poby% z lud)mi,
zrobi% co! co lubimy nawet wtedy kiedy nie czujesz
si' do tego zdolny.

Porozmawiaj z kim! komu ufasz o Twoich z$ych
my!lach. Wymawiaj na g$os swoje z$e my!li. Po
jakim! czasie zaczniesz odczuwa% je mniej bole!nie.

Powiedz sobie o tych dobrych
rzeczach, które dzisiaj zrobi$e!.

Niektórzy twierdz&, #e wyobra#anie sobie o
dobrych rzeczach jak na przyk$ad wspania$y czas
sp'dzony z upodoban& grup& muzyczn& albo
dru#yn& pi$karsk& albo film, pomagaj&
cz$owiekowi zapomnie% o z$ych my!lach.

Stara% si' my!le% o tych z$ych rzeczach troch'
rzadziej. Zaczynasz przekonywa% samego siebie o
zwyci'stwie i wielkim osi&gni'ciu.

Je#eli uwa#asz, #e jest Tobie za ci'#ko rozmawia%
z inn& osob& o Twoich problemach, napisz lub

wy!lij e-mail/wiadomo!% sms.

Nie bój si' pój!% na spotkanie ze
specjalist& (doradca, psychiatra).

Istnieje wiele dobrych „rozmów lecz&cych”, które
pomagaj& zw$aszcza w tych wczesnych dniach
naszego z$ego my!lenia i poczucia. Je#eli nie
czujesz si' swobodnie z osob&, z któr&
przebywasz, popro! o kogo! innego.

Jak mo!na temu zaradzi"?
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Nie spodziewaj si' pozytywnego

uczucia od razu. Maj&c nadziej', #e

#ycia jest lepsze pozwala zobaczy%

!wiate$ko na ko"cu tunelu.

Wys$uchaj tych rad i pod&#aj za nimi.

Spróbuj otrzyma% pomoc na te
problemy, które powoduj& depresj'.
Je#eli zaczynasz za#ywa% wyznaczonych tabletek na
zwalczenie my!li samobójczych, upewnij si'
najpierw po jakim czasie zaczynaj& one dzia$a%.
Je#eli te leki nie pomagaj& w zwalczaniu choroby
nale#y natychmiast powiadomi% doktora. Nie
przestawaj za#ywa% leków tylko z powodu lepszego
samopoczucia. Leki te mog& powodowa% inne
skutki. Pos$uchaj porady od doktora. Na temat
leków mo#esz równie# skonsultowa% si' z
aptekarzem.

Nie pij alkoholu i nie nadu#ywaj
narkotyków.

Po ich za#yciu osoby chore na depresj' w
pó)niejszym czasie czuj& si' jeszcze gorzej. Pod ich
wp$ywem gotowy jeste! podj&% ró#ne decyzje,
których w normalnych okoliczno!ciach nie by$ by! w
stanie. U#ywaj&c alkoholu i narkotyków mo#esz
doprowadzi% do samobójstwa. U#ywanie cannabis
mo#e powodowa% ten sam efekt.

Przesta" zachowywa% si' ryzykownie
– kiedy chcesz zdecydowa% czy chcesz #y% czy
chcesz umrze% pami'taj daj sobie drug& szans'.

Trzeba szczególnie uwa#a% kiedy
podejmujemy decyzje o
samobójstwie.

Nie s$uchaj smutnej muzyki kiedy masz niskie
samopoczucie.

U#ywaj Internet ale bardzo rozwa#nie szukaj&c

stron pozytywnych.

Dbaj o siebie, jedz regularnie,
du#o gimnastyki.

Wychod) w ci&gu dnia, nie zostawaj w $ó#ku
przez ca$y dzien. Poszukaj czego! co mog$oby Ci
pomóc u$o#y% struktur' dnia.
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Linia pomocy.

Zapewnia pomoc, praktyczne porady i informacje
dla ka#dego kto chce odebra% sobie #ycie.

HOPELineUK
08000 68 41 41

Linia telefoniczna otwarta jest w
godzinach od poniedzia$ku do
pi&tku 10 – 14, wieczorami 19 –
22, w weekendy 14 – 17.


