Jak przeciwdziatac
zachowaniom samobodjczym
u dzieci | mtodziezy

zycie warte FUNDACJA

y

jest rozmowy I(G HM
POLSKA MIEDZ




Uwagi dotyczace korzystania z materiatéw edukacyjnych:
Materiat edukacyjny jest bezptatny. Tresci i grafiki moga
by¢ cytowane i publikowane na stronach internetowych,
blogach, w biuletynach, pismach i wszelkich innych me-
diach pod warunkiem podania zrodta.

Autorki: Lucyna Kicinska, Jolanta Palma, Halszka Witkowska
Projekt graficzny i sktad: Judyta Bulman

Propozycja cytowania materiatu edukacyjnego po polsku:
Jak przeciwdziata¢ zachowaniom samobodjczym u dzieci
i mtodziezy. Kicinska L., Palma J., Witkowska H., Warszawa
(2022).

Propozycja cytowania materiatu edukacyjnego po angielsku:
How to prevent suicidal behaviour in children and youth.
Kicinska L., Palma J., Witkowska H., Warszawa (2022).



Kryzys samobdjczy
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Co wiadomo o kryzysie samobdjczym?

Kryzys samobdjczy ujmowany jest jako proces, o czym warto pamietac,
gdy po raz pierwszy mamy kontakt z osobg, ktora sygnalizuje, ze roz-
waza samobojstwo. By¢ moze spotykasz ja, gdy:

e znajduje sie juz u kresu swych sit

e nie widzi zadnego wyjscia z sytuacji, w ktorej sie znajduje

e mysl o zabiciu sie taczy z zakonczeniem cierpienia i z przekonaniem,
ze Smierc rozwigze problemy i bol zwiazany z zyciem

Osoba z myslami i zamiarami samobojczymi zazwyczaj wysyta sygnaty,
komunikuje, ze chce umrzec¢. Twoim zadaniem jest pomoc przetrwac
kryzys, roztadowac napiecie, pomoc pokonac tunelowe widzenie swo-

jej sytuacji, a potem rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie z kryzysem.
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Przyczyny samobdjstw wsrod mtodziezy:

problemy rodzinne

konflikt z prawem

zta sytuacja finansowa
rozczarowanie wynikami w nauce
sSmier¢ kogos bliskiego

wysoki poziom wymagan w szkole
rozstanie z przyjaciotmi
niechciana cigza

powazna choroba somatyczna
doswiadczanie agresji rowiesniczej
zerwanie zwigzku mitosnego
choroba przenoszona drogg ptciowa

(Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2007)

Zachowania samobdjcze pojawiaja sie zwykle w reakcji na czynniki
ryzyka, to znaczy wtedy, kiedy ich szkodliwego wptywu nie sg w stanie
zrownowazyc¢ czynniki ochronne.
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Czynniki ryzyka samobodjstwa (tuba, 2021)

Dtugoterminowe (podatnosé)

Wczesniejsze zachowania samobdjcze

u danej osoby i w jej rodzinie

Zaburzenia psychiczne (np. depresja, schi-
zofrenia)

Zaburzenia osobowosci

Inne wspotwystepujgce choroby
Przewlekte problemy w srodowisku
rodzinnym

Przewlekte choroby somatyczne (szczegdl-
nie z objawami bélowymi, bezsennoscia)
Pteé¢ meska (samobdjstwa), ptec¢ zenska

(proby samobdjcze)
Wiek (20<, >45)
Odmienna tozsamos¢ ptciowa,

orientacja biseksualna i homoseksualna
Przynaleznos¢ do grupy mniejszosciowej
Brak wsparcia, izolacja spoteczna
Bezrobocie
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Krotkoterminowe (stres)

Stresujgce wydarzenia zyciowe, trudnosci
interpersonalne, straty, rozwdd, separacja
Kryzysy, porazki, wstyd (problemy w pracy,

szkole)
Doswiadczenie dyskryminacji, przemocy
(fizycznej, psychicznej, seksualnej)

Gorsze funkcjonowanie z powodu chordéb
(pojawienie sie lub nasilenie objawow leko-
wych, pogorszenie nastroju, zespo6t absty-
nencyjny)

Wptyw alkoholu, narkotykow, lekow lub
innych substancji zmieniajgcych swiadomos¢
Samobodjstwo w sSrodowisku

Dostep do metod popetnienia samobodjstwa
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Czynniki ryzyka samobdjstwa (tuba, 2021)

e wysokie wymagania przy braku wsparcia
e nastawienie na osiggniecia w nauce
e bezosobowe relacje nauczycieli z uczniami i rodzicami
e nieznajomosc¢ potrzeb i problemow uczniow
e dezintegracja zespotow klasowych
e chaosibrak dyscypliny lub nadmierna dyscyplina
e przemoc réowiesnicza i brak zdecydowanej reakcji na nig ze strony
nauczycieli
e tolerowanie i niezauwazanie uzywania przez uczniow srodkow
e psychoaktywnych
e brak oferty zajec rozwijajacych zainteresowania uczniow
e brak oferty pomocy psychologiczno-pedagogicznej
(Szymanska, 2016)

Zadania szkoty i jej pracownikéw w sytuacji
zachowan samobdjczych na terenie szkoty

Zachowanie samobojcze ucznia moze stac sie doswiadczeniem kaz-
dej szkoty. Wszystkie szkoty i placowki powinny wiec przygotowac sie
na te okolicznos¢ i opracowac duzo wczesniej odpowiednie procedu-
ry, zawierajgce konkretny schemat postepowania, a takze okreslajgce
zadania poszczegolnych pracownikow. Dzieki temu interwencja staje
sie bardziej przemyslana i uporzadkowana - tatwiej podejmowac trud-
ne decyzje, a pojedyncze osoby, takie jak dyrektor, nauczyciel, psycho-
log, pedagog szkolny nie bedg obarczane odpowiedzialnoscia za ich re-
alizacje.

(kuba, Palma, Witkowska 2022).
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Zgodnie z prawem oswiatowym pomoc psychologiczno-pedagogiczna,
program wychowawczo-profilaktyczny oraz dziatalnos¢ dydaktycz-
no-wychowawcza szkoty stwarzajg mozliwosc¢ opracowania procedur
na okolicznos¢, gdy:

a. dziecko jest narazone na samobdjstwo
b. dziecko wraca do szkoty po podjetej probie
samobdjczej,
. nastgpita samobodjcza Smierc¢ dziecka lub
pracownika szkoty,

. dziecko doswiadcza samobdjczej smierci

bliskiej osoby, np. rodzica, rodzenstwa,
przyjaciela.

W kazdej szkole powinien by¢ powotany przeszkolony ZESPOt KRY-
ZYSOWY (ZK), ktéry odgrywa kluczowa role w dziataniach interwecyj-
nych. Specjalisci rekomenduja, aby te grupe tworzyto co najmniej piec
lub szesc¢ osob i w jej sktad wchodzili: dyrektor szkoty, nauczyciele spe-
cjalisci (w zaleznosci od dostepnosci: pedagog, psycholog szkolny) oraz
kilku nauczycieli wybranych ze wzgledu na kompetencje psychospo-
teczne i umiejetnosci radzenie sobie w dziataniach pod presjg (tuba,
Palma, Witkowska 2022). Zwotanie zespotu kryzysowego powinno
nastgpic tak szybko, jak to mozliwe. Bez zbednej zwtoki nalezy reali-
zowac wszysTkie dziatania wynikajace z procedur. Skutecznos¢ dziatan
w sytuacjach kryzysowych jest tym wieksza, im szybszy jest czas roz-
poczecia ich realizacji.
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Schemat reagowania na rézne zdarzenia kryzysowe

dziatania uprzedzajace - przed kryzysem
dziatania interwencyjne - czas kryzysu i bezposrednio po kryzysie
dziatania naprawcze - okres poézniejszy

(
Dziatania uprzedzajqce

e uzyskanie przez grono pedagogiczne informacji

e o0 czynnikach ryzyka majgcych wptyw na powstanie

e U uczniéw kryzysu suicydalnego

e wczesna identyfikacja ucznidéw narazonych na dziatanie czynnikow
ryzyka

e przygotowanie listy dostepnych miejsc pomocowych

e poznanie skutecznych i dostepnych form pomocy

e opracowanie procedur postepowania, w tym konkretnych dziatan

e powotanie szkolnego Zespotu Kryzysowego

e rozpoznanie potrzeb szkoleniowych kadry

e specjalistyczne szkolenia dla nauczycieli z zakresu wspierania osob
w kryzysie suicydalnym

e przeszkolenie i ¢wiczenia w zakresie stosowania procedur oraz
dziatan wynikajacych z planow kryzysowych

e przygotowanie zarzadzajacych szkotg oraz Zespotu Kryzysowego
do dziatanh w kryzysie

e 0oswajanie” z psychologicznymi konsekwencjami narazenia na stres
pourazowy

e przekazywanie sugestii co do roli wzajemnej pomocy, pomocy
specjalistycznej, ryzyka zachowan destrukcyjnych
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Dziatania interwencyjne

e pilotowanie osoby w kryzysie suicydalnym

e spotkanie Zespotu Kryzysowego

e dziatania formalne - powiadamianie stuzb

e gromadzenie informacji o zdarzeniu, wstepna diagnoza;

e koordynowanie naptywajacych informacji

e inwentaryzacja problemoéw

e szacowanie priorytetow, nadawanie rangi: umiarkowanie wazne
/ bardzo wazne / ekstremalnie wazne

e ocena potrzeb

e koordynowanie i wtasciwe wykorzystanie zasobow ludzkich,
zwtaszcza oferowanej pomocy

e udzielanie osobie w kryzysie informacji

* 0 podejmowanych wobec niej dziataniach jako podstawowej formie
pomocy w sytuacji kryzysowej

e dorazna pomoc psychologiczna

Dziatania naprawcze

e koordynacja wspotpracy z innymi zaangazowanymi
e wdziatania instytucjami
e ocena potrzeb - ustalenie w jaki sposéb zdarzenie wptyneto na
stan psychiczny ludzi
e koordynacja pracy osob zaangazowanych w pomaganie, w tym:
- rozdzielanie zadan
- monitorowanie stresu

10
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N
- budowanie powigzan
- gromadzenie i udostepnianie materiatow
- state gromadzenie informacji zwrotnych o efektywnosci dziatan
o debriefing” dla pracownikéw prowadzony przez superwizora lub
superwizja kolezenska
e kierowanie do specjalistow
J

(Opracowane na podstawie: Procedury, strategie zarzadzania kryzysem
w szkole pod red. K. Sarzaty)
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Sygnaty zagrozenia samobodjczego

Dtugotrwata zmiana nastroju - przygnebienie, utrata sponta-
nicznosci, wieksza ptaczliwosc¢, niepokdj lub ciggte rozdraznienie,
wieksza sktonnosc¢ do konfliktow i wybuchow nastrojow;
Wyrazne zmiany sposobu odzywiania sie (szczegdlnie odmowa
jedzenia) lub snu (bezsennos¢, trudnosci z rozbudzeniem sie rano)
Odmowa przyjmowania lekarstw lub domaganie sie wieksze]
dawki lekow

Trudnosci z koncentracja, rozkojarzenie przypominajace nieobec-
nosc

Niechec do rozmow, spotkan, wycofywanie sie z kontaktu z rodzi-
ng, przyjaciotmiiludZzmi z otoczenia, nieobecnosci w szkole lub
pracy, podczas roznego rodzaju zajec

Utrata zainteresowania rzeczami i sprawami, ktérej do tej pory
byty wazne

Wzrost impulsywnosci, nagte akty agresji lub autoagresji

Sieganie po substancje zmieniajace psychoaktywnie lub nasilenie
ich uzywania

Odrzucanie pomocy, poczucie osamotnienia, opuszczenia przez
innych

Poczucie bezradnosci i braku wiary w mozliwos¢ rozwigzania pro-
blemow, poradzenia sobie z trudnosciami

Deprecjonowanie i oskarzanie siebie, poczucie winy, bycia ztym
cztowiekiem i ciezarem dla innych

Skargi na nieustanne zmeczenie i towarzyszgce im poczucie bra-
ku energii i niemocy

Wypowiadanie komunikatow wprost lub nie wprost o beznadziej-
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nosci lub bezsensie zycia, o smierci, myslach i planach samobdj-
czych

Zdjecia, filmiki, opisy dotyczace autodestrukcji przesytane w wia-
domosciach,

zamieszczane na komunikatorach internetowych i portalach spo-
tecznosciowych

Poszukiwanie informacji, w jaki sposéb odebrac sobie zycie
Gromadzenie lekow, potrzebnych przedmiotéw, narzedzi do ode-
brania sobie zycia

Pozegnania, przygotowywanie listdw, sporzadzanie testamentu,

porzadkowanie i ,domykanie” roznych spraw

(kuba, 2021)
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Ocena potencjalnego zagrozenia samobodjczego

Mysli samobojcze sg czesto oznaka tego, ze w danej chwili osoba nie
potrafi znalez¢ wyjscia z trudnej sytuacji. Wyraz mocne przekonanie,
ze problemy mozna rozwigzac. Popros, aby osoba data sobie wiecej
czasu. Powiedz, ze kryzys nawet najgorszy zazwyczaj przemija. Daj czas,
by osoba w kryzysie mogta sie otworzyc¢, badz autentyczny i otwarty
wobec osoby w kryzysie, zwiekszasz wtedy szanse, ze ona otworzy
sie wobec ciebie. Otwartosc¢ daje szanse ujscia negatywnym myslom
i emocjom. Rozmawiaj wprost o jej zachowaniach, gdy masz podejrze-
nia, ze osoba ta ma naprawde mysli lub zamiary samobdjcze:

e zapytaj otwarcie o plany dotyczace przysztosci

e zadaj tez bezposrednie pytanie o mysli i zamiary samobojcze
(nie obawiaj sie ich nasilenia, osoby doswiadczajgce mysli rezygna-
cyjnych/ samobojczych czesto potrzebujg o tym po prostu poroz-
mawiac)

e potraktuj grozby samobdjcze jak wotanie o pomoc; wiekszos¢ osob
w kryzysie waha sie
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Jak pytac o mysli i zachowania samobdjcze?

Nie obawiaj sie, ze Twoje pytanie wywota mysli czy zamiary samoboj-
cze - badania pokazaty, ze rozmowy o samobojstwie nie zwiekszaja
ryzyka myslii zachowan suicydalnych (Gould i in., 2005). Pytanie o my-
sli czy zamiary samobojcze moze, a wrecz pomaga, ocali¢ czyjes zycie.

SIS
(P =

4
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UWAGA!

Wiekszos¢ osob  zagrozonych ma tylko wstepny plan
samobojczy. Jesli uda sie wyeliminowac ten plan, sytuacja
czesto rozmywa sie az do punktu, gdy osoba w kryzysie
zechce przyja¢ pomoc.

OBECNOSC MYSLI REZYGNACYJNYCH
| SAMOBOJCZYCH, ICH NASILENIE, SPOSOBY
| MOZLIWOSCI KONTROLOWANIA ICH

INFORMOWANIE, INTENCJE ORAZ
OCZEKIWANE KONSEKWENCJE SMIERCI

PLANY | TNDENCJE SAMOBOJCZE

WCZESNIEJSZE PROBY
SAMOBOJCZE

Schemat rozpoznawania sytuacji rozméwcy (za: Gmitrowicz,
Makara-Studzinska i Mtodozeniec, 2015).
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Obecnos¢ mysli rezygnacyjnych i samobdjczych, ich
nasilenie, sposoby i mozliwosci kontrolowania ich:

Czasem, kiedy wiele spraw nie idzie po naszej mysli, kiedy czujemy sie
osamotnieni i bezsilni, mogg pojawiac sie u nas mysli, ze lepiej bytoby
po prostu zniknac. Czy zdarza sie ci myslec¢ w ten sposéb?

Zdarza sie, ze osoby, ktére znajdujg sie w trudnej sytuacji lub sg uzalez-
nione, odczuwaja przygnebienie, zmeczenie, zaczynaja mysle¢, ze ich
zycie nie ma sensu i lepiej bytoby, gdyby je zakonczyty. Zastanawiam
sie, czy miewasz takie mysli?

Czy zdarzyto ci sie pomyslec¢ o odebraniu sobie zycia? Co konkretnie
myslisz w takich momentach?

Jak czesto pojawiajg sie u ciebie mysli o zabiciu sie? lle razy myslisz
o tym w ciggu dnia, tygodnia, miesigca?

Czy jestes w stanie zatrzymac te mysli? Czy masz kontrole nad myslami
o odebraniu sobie zycia?

Czy kiedykolwiek mysli byty dla ciebie tak ucigzliwe i wszechogarniaja-
ce, ze przerodzity sie w plany?

Na ile na skali od jednego do dziesieciu mozliwe jest, ze w przysztosci
podejmiesz dziatania, aby siebie skrzywdzic¢?
Intencje oraz oczekiwane konsekwencje smierci:

Co takiego wydarzyto sie w twoim zyciu, ze myslisz o Smierci?
Od czego uwolnisz sie, jesli odbierzesz sobie zycie teraz?
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Myslisz o odebraniu sobie zycia, poniewaz...

Co wydarzytoby sie, gdybys teraz podjat probe samobojcza?

Plany i tendencje samobdjcze:

Czy zastanawiasz sie nad tym, jak odebrac sobie zycie?

Czy masz opracowany plan odebrania sobie zycia?, Czy masz wybrane
miejsce i sposob?

Czy masz dostep do srodkow, by zrealizowac plan odebrania sobie zycia?
Na skali od jednego do dziesieciu jak prawdopodobne jest to, ze zreali-
zujesz swoj plan?

Wczesniejsze proby samobdjcze:

Czy w przesztosci podejmowates proby samobdjcze?

Kiedy podejmowates dziataniea, ktore mogto zakonczyc¢ sie twojg
sSmiercig?

Jak prébowates odebrac sobie zycie?
Czy ktos wie, ze podjates probe samobdjcza?
Czy uzyskates adekwatng pomoc?

Czy to byt jedyny raz, kiedy targnates sie na wtasne zycie?
(kuba, 2020)
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Nasilone tendencje samobdjcze moga ozna-
cza¢ podjecie dziatan i ratowanie zycia row-
niez bez zgody tej osoby (hospitalizacja psy-
chiatryczna), a w przypadku oséb matoletnich,
takze bez zgody jej przedstawiciela ustawowe-

go (Ustawa o ochronie zdrowia psychicznego
zdnia 19.08.1994, Dz. U 1994 nr 111, poz. 553).

Postepowanie wobec ucznia w kryzysie samobdjczym

Nauczyciel, ktory zauwaza problemy towarzyszace uczniowi (na pod-
stawie analizy zachowania, wytwordw ucznia) lub ktéry wszedt w po-
siadanie takiej informacji od samego ucznia lub jego rodzicow/opieku-
now prawnych, powiadamia o tym fakcie wychowawce oraz pedagoga/
psychologa szkolnego.

Pedagog/psycholog szkolny przeprowadza rozmowe z uczniem w celu
rozpoznania zagrozenia samobdjczego, indywidualnych potrzeb, dotych-
czasowych form pomocy.

Pedagog/psycholog szkolny odbywa rozmowe z rodzicami/opiekunami
prawnymi niepetnoletniego ucznia w celu omdwienia sytuacji ucznia,
sposobow zaspokajania jego potrzeb, niezbednych do wdrozenia form

pomocy szkolnej i pozaszkolne;.
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Uczen obejmowany jest opieka szkolnego gabinetu pomocy psycho-
logiczno-pedagogicznej. Pedagog/psycholog szkolny pozostaje w bie-
zacym kontakcie z rodzicami ucznia, monitorujgc zakres Swiadczonej
pomocy poza szkota.

Pedagog/psycholog szkolny przekazuje wychowawcy oraz nauczycie-
lom majgcym kontakt z uczniem niezbedne informacje odnosnie funk-
cjonowania ucznia i zobowigzuje ich do biezgcego monitorowania stanu
ucznia.

W sytuacjach tego wymagajacych dostosowuje sie proces dydaktyczny
do indywidualnych potrzeb psychofizycznych ucznia.

Jesli sytuacja tego wymaga, w klasie ucznia odbywaja sie zajecia edu-
kacyjne dotyczace zdrowia psychicznego i sposobow wspierania osob
w kryzysach.

W sytuacjach bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia ucznia,
kazdy pracownik szkoty zobowigzany jest do natychmiastowego
wezwania pogotowia.
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Pisemne potwierdzenie przekazania informacji
o zagrozeniu suicydalnym dla rodzicow/opiekunow

(- )

. J

Potwierdzamy, ze zostalismy powiadomieni o zagrozeniu pod-
jecia proby samobojczej przez nasze dziecko (imie i nazwisko
dziecka) oraz koniecznosci niezwtocznej/szybkiej konsultacji
specjalistycznej (psychologicznej, psychiatrycznej).

Zostaty nam przekazane numery telefonow i adresy miejsc,
gdzie mozemy uzyskac pomoc:

Izba przyjec szpitala psychiatrycznego dla dzieci | mtodziezy
(z oddziatem dla dzieci i mtodziezy),

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy,
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna,

Osrodek Interwencji Kryzysowej, inne.

Zobowiqgzujemy sie do dostarczenia informacji zwrotnej po

konsultacji specjalistycznej w celu zorganizowania opieki
i pomocy na terenie szkoty.

Miejscowosc i data Podpisy rodzicow/opiekunow
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Nauczyciele majacy bezposredni kontakt
Z uczniem powinni stanowi¢ szkolng siec
wsparcia i monitorowa¢ zachowanie ucznia,
tworzac system pomocy, za ktéry odpowie-
dzialni sg cztonkowie Zespotu Kryzysowego.
Pomagajg oni w stworzeniu tancucha wsparcia

dla osoby w kryzysie suicydalnym, kontaktujac

sie z osobami/instytucjami, ktére mogg okazac
sie pomocne w wychodzeniu ucznia z kryzysu
(Palma, 2016).

Czynniki chronigce przed samobdjstwem zwigzane
ze szkotq:

e budowanie wiezi ze szkotg
e dobre relacje w szkole
e podkreslanie osiggniec ucznia i wspieranie go
e umiejetnosc rozwigzywania problemow i konfliktow
e umiejetnosc poszukiwania pomocy u innych
e poczucie sensu zycia, zaufanie do siebie i innych
e dostep do pomocy psychologiczno-pedagogicznej
e odpowiedzialnosc za innych
e integracja ze srodowiskiem
(Szymanska, 2016)
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia chcgc
zapobiegac¢ samobdjstwom dzieci i mtodziezy nalezy:

e wzmacniac zdrowie psychiczne nauczycieli i innych pracownikow
szkoty

e wzmacniac poczucie wtasnej wartosci uczniow

e uczyc¢ wyrazania wtasnych emocji

e przeciwdziata¢ przemocy w szkole

e dostarczac informacji o placowkach, instytucjach, telefonach zaufa-
nia, w ktorych mozna uzyskac¢ pomoc

(Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2007)
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Zycie Warte Jest Rozmowy

Pierwsza w Europie platforma edukacyjno-pomocowa dla oséb
w kryzysie, ich bliskich oraz profesjonalistow.
www.zwijr.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolat-
kow w trudnych sytuacjach zyciowych.

Wykwalifikowani konsultanci swiadczg pomoc przez catg dobe.
116 111

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dziecii w sprawach
dzieci.

Telefon jest bezptatny i jest czynny catodobowo.

800121212

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym

Bezptatna pomoc dla dorostych potrzebujgcych wsparcia w pora-
dzeniu sobie z trudnosciami.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 14:00-22:00

116 123
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Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci

Telefon skierowany do rodzicow i nauczycieli, potrzebujgcych
wsparcia w zakresie przeciwdziatania przemocy i udzielania pomo-
cy psychologicznej dzieciom przezywajacym ktopoty.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 12:00-15:00.

800 100 100

Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum Przeciw Depresji

Telefon skierowany do osob chorujgcych na depresje oraz ich
bliskich. Linie oraz forum internetowe dostepne na stronie
www.forumprzeciwdepresji.pl obstuguje lekarz psychiatra.
Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do piatku w godzi-
nach 15:00-20:00

22 59491 00

Tumbolinia

Telefon dla dzieci i nastolatkow przezywajacych strate i zatobe,

a takze dla ich rodzicow, opiekunow i nauczycieli, ktéorzy maja
kontakt z taka mtodzieza.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 12:00 - 18:00.

800 111 123

Policyjny Telefon Zaufania

Telefon dla ofiar przemocy w rodzinie, skierowany do oséb szukajgcych

informacji na temat ,Niebieskiej Karty”.
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Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
9:30-15:30.
800 1202 26

Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychotera-
peutycznej dla Dzieci i Mtodziezy

Centra Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne

Powiatowe centra pomocy rodzinie

Lokalne osrodki (centra) interwencji kryzysowej (WOIK)
Pomocowe strony internetowe: pokonackryzys.pl.

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia

Twojego badz drugiej osoby zadzwon na numer alarmowy
112
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Zycie Warte Jest Rozmowy

Na stronie ,Zycie warte jest rozmowy” znajdziesz informacje dotyczace tego
na czym polega pomoc osobie w kryzysie samobojczym i jak jej udzielic.
Oproécz praktycznych porad i mozliwosci bezptatnej konsultacji ze specjali-
sta, znajdziesz takze wyszukiwarke miejsc z bezptatng pomoca. Opcja ,w po-
blizu” pomoze znalez¢ Ci odpowiednie miejsce w Twojej okolicy. Jesli chcesz
podzieli¢ sie z nami swoim problemem, nie wiesz jak sobie poradzi¢ z kryzy-
sem lub znasz kogos kto wtasnie go przechodzi, skorzystaj z porady i napisz
do naszego specjalisty. Porady jakich udzielamy sa bezptatne i anonimowe.
Dla tych, ktorzy chca zrozumiec¢ problematyke zachowan samobdjczych
oraz interesuja sie suicydologia, zostata stworzona zaktada ,strefa wiedzy”.
Znajdziesz tam zarowno ciekawe artykuty polskich i zagranicznych naukowcow,
poradniki czy podstawowe definicje i statystyki. Dodatkowo mozesz postuchac
rozmow z ekspertami, ktorzy tematyka zachowan samobdjczych zajmuja sie od
lat. Mamy nadzieje, ze znajdziesz takze inspiracje w historiach oséb, ktore prze-
zyty préobe samobojczg i poradzity sobie z kryzysem, podcasty sg w zaktadce
,Przywrdceni zyciu”. Aby burzy¢ mur zbudowany ze stereotypdw, tym samym
przetamac tabu wokot problematyki zachowan samobdjczych warto zajrzec do
zaktadki ,Mity na temat samobdjstw”, tam zapoznasz sie z najczestszymi myl-
nymi opiniami i poznasz fakty, ktére je podwazaja.

Projekt zostat stworzony w ramach Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego
przy wsparciu finansowym PZU SA. Nad jakoscig tresci merytorycznych czu-
wa Interdyscyplinarny Zespot Profilaktyki Zachowan Samobdjczych pod kie-
rownictwem dr Halszki Witkowskiej, ktérego cztonkami sg najlepsi specjalisci
z catej Polski.

W ramach wsparcia Fundacji KGHM Polska MiedZ prowadzimy bezptat-
ne konsultacje online dla szkét i dla rodzicow dzieci w kryzysie psychicznym:
z myslami samobdjczymi, planami badzZ po prébie samobdjcze;.
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Stworzylismy platforme ,Zycie warte jest rozmowy” wspdtpracujac ze spe-
cjalistami, artystami, a takze osobami, ktdre pokonaty kryzys. Wierzymy,
ze razem mozemy wiecej!l Samobojstwom mozna i trzeba zapobiegad!
Zrobmy to razem! Zycie warte jest rozmowy!

” Zycie warte jest rozmowy

Jezeli jeste$ w kryzysie samobéjczym, przezywasz zalobe po stracie

bliskiego w wyniku samobéjstwa lub chcesz komus$ poméc

wejdZ na stron¢ www.zwjr.pl

/najdziesz tu: WWW.ZWj r.pI
« Anonimowsg i bezptatng pomoc online.

» Wyszukiwarke miejsc i telefondw udzielajgcych bezptatnej pomocy.
» Mity oraz fakty na temat samobdjstw.

« Historie osob, ktore przezyty prébe samobdjcza.

 Filmiki pomocowe i edukacyjne.

 Artykuty naukowe dotyczace suicydologii.

lub zadzwon

~

/ Bezptatne numery pomocowe
116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - catodobowy

800 121 212

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — catodobowy

116 123

Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
K czynny codzienne od 14:00 do 22:00

/

Pamigtaj, ze siggnigcie po pomoc jest pierwszym krokiem do pokonania kryzysu.

To wtasnie Ty mozesz uratowaé czyjes zycie!

32




