Jak zareagowac? Jesli ktos, kogo znasz, lub Ty sam jestes teraz w
kryzysie i potrzebujesz z kim$ porozmawiag:

Jesli martwisz sie 0 kogos ze swojego otoczenia, + Skontaktuj sie z Samarytanami pod numerem

mozesz wykonaé ponizsze trzy kroki: 116 123, jo@samaritans.ie Z H k H
. - aniepokojony
Okaz zainteresowanie i troske 2 Skontqk@ul sie z Iekarzeml 0g6lnym dyzgrumcym
: L : o , w Twojej okolicy; sprawdz, do kogo mozesz sie
_Zapr.opon.Uj wsparcie | daj asoticiCOEIEREUN e zwrdci¢: ‘Doctors - General Practitioners’ S b T t ‘,
fe sie. ol "OSZ.CZYS.Z il : (lekarze og6lni) w Golden Pages, Republika Irlandii amo ojs wem o
Martwig sie o ciebie i chce ci pomoc / ‘Doctors (Medical Practitioners)’ w Yellow Pages,
“Co sie dzieje? Martwie sie o ciebie” Irlandia Pétnocna

Cokolwiek cie dreczy, przejdziemy przez to razem . Zgtos sie lub skontaktuj z Oddziatem naglych
. wypadkéw/Oddziatem pomocy doraznej w
Z‘ap)l'.ta‘J i e ’ najblizszym szpitalu
Nie bdj sie rozmawiaé o samobdjstwie - pytanie to
nie sprawi, ze osoba potraktuje samobdjstwo jako 1
'© Shisle . j j j Dane kontaktowe miejscowych oddziatéw stuzby Znakl Oétrzegawcze

nowy pomyst na rozwigzanie swoich problemow:
“Czy czujesz potrzebe okaleczenia siebie?”

“Czy masz mysli, by skoriczy¢ ze swoim zycie : Republika Irlandii — Centrum Stuzby Zdrowia (the
“Gzy masz takie dni, ze masz juz ochote w Health Service Executive) w godzinach od 8.00 do
skgﬁ e : Q( B 20.00, od poniedziatku do soboty pod bezptatnym
e numerem telefonu 1850 24 1850 lub na stronie
www.hse.ie

zdrowia znajdziesz tu:

Czynniki ryzyka

e, . 7
iy . zareagowac?
ZwrocC sie po pomoc b
Zacheé osobe, by poszukata dla !rla_ndja Pétnocna - wejdz é’c‘ron.e internetowq owe fakty na
“Porozmawiajmy z kims, kto Minding your head’: www.mindingyourhead.info amobéjgtwa i

“Zostane z Toba tak dtugo 5
pomocy” Published by HSE National Office for Suicide Prevention aleczania

“Nie jestes sam. Sg lud
tej sytuacji”

ne kontakty

e - . www.nosp.ie / www.yourmentalhealth.ie

InMMW%e o~ m
dzieki Narodowe] Fundacji Badan nad Samobdjstwem f_,
(National Suicide Research Foundation) w Irlandii ‘
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Connecting for Life

CAPICHE hello@capicheer
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Jakie s3 znaki ostrzegawcze? Dodatkowe czynniki ryzyka Samookaleczenie i proba
samobdjcza

Wiekszo$¢ osob, ktére myslg o popetnieniu
samobdjstwa, tak naprawde nie chce umrzeé, chce
jedynie zakoriczy¢ swéj bél. Ponizej jest kilka oznak,
ktére moga sugerowac, ze osoba mysli o odebraniu
sobie zycia:

+ Dostep do wybranej metody popetnienia
samobdjstwa np. do lekéw, broni palnej

Wiele oséb wykonuje tzw. akty celowego
. Utrata kogos bliski samookgleczenla. N|ektorg, cr]oc nie wszyéth§ y4
tych aktdéw, moga przypominaé prébe samohojcza.

Zerwanie zwigzku - Wszystkie akty samookaleczenia powinny by¢

+ Prdba samobdjcza lub akt samookaleczenia traktowane powaznie

+ Impulsywnosé, lekkomysInos¢ i sktonnosé do

* Komunikowanie mysli samobojczych zachowarOziQliil » Samookaleczenie jest proba zakomunikowania

gtebokiego cierpienia, rozpaczy

+ Izolowanie sie od $wiata, ludzi + Zar6wno mezczyZni jak i kobiety sie okaleczaja
Samob * Problem ten dot téwnie osob mtodych
+ Naduzywanie alkoholu : roblem ten dotyczy gtdwnie oséb mtodyc

+ Naduzywanie narkotykéw 0b, ktore sig okaleczaja, jest pod

« Nagte zmiany w nastroju czy zachowaniu
« Robienie “ostatecznych” przygotowarn np.

rozdawanie swojego mienia (miedzy innymi |
ptyt CD, DVD itp.) -

Uwaga:
Niektdre z tych znakéw-ostrzegawczych'moga -
by¢ zwigzane z codziennym zachowaniem. Nalezy
cafosciowo spojrze¢ na zachowania 0soby, o ktdrg.sie
martwisz. Jednakze im wiecej znakéw ostrzegawczych
i czynnikdw ryzyka, tym wyzsze prawdopodobieristwo
popetnienia samobojstwa.




