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SPOROCILO ZA MEDUJE

Vabljeni na kolo od 10. avgusta do 10. septembra 2017

Kolesarjenje, ki simbolizira ¢loveske vezi
Akcija Prekolesarimo svet - za preprecevanja samomora

Ljubljana, 10. avgust 2017 - Nacionalni insStitut za javno zdravje, Slovenski center za raziskovanje
samomora Institut Andrej Marusi¢ Univerza na Primorskem, Nacionalno zdruZenje za kakovost
Zivljenja OZARA Slovenija in Slovensko zdruZenje za preprecevanje samomora bodo v Sloveniji Ze
Cetrto leto ob svetovnem dnevu preprecevanja samomora organizirali akcijo Prekolesarimo svet.
akciji lahko sodelujemo od 10. avgusta do 10. septembra 2017, ko uradno obeleZujemo svetovni
dan preprecevanja samomora. Prekolesarjeni kilometri simbolizirajo povezanost vsega sveta v
prizadevanjih za preprecevanje samomora. V akciji, ki je mednarodna, bodo sodelovali udelezend z
vseh celin in Stevilnih drZav. Skupaj zbujamo in krepimo zavedanje, da lahko marsikatere

samomore preprec¢imo —tudi z medsebojno empatijo, s soCutjem in s pogovorom.

»Glavni namen akcije Prekolesarimo svet je razsirjati zavedanje, da samomore lahko preprecujemo.
Zelimo spodbujatidruZenje med ljudmiin s tem premagovatiosamljenost, kije eden izmed dejavnikov
tveganja za razvoj dusevnih stisk. Pobudnik akcije je Mednarodna zveza za preprecevanje samomora.
Ker so bile pretekle akcije uspesne tudi v Sloveniji, se ji letos zato pridruZujemo Ze Cetrti¢ zapored.
Zelimo prispevati k uresni¢evanju izziva, da bi udeleZenci iz vsega sveta z zdruZenimi moémi
prekolesarili 40.075 kilometrov, kolikor znasa obseg Zemlje. Akcije v preteklih letih so bile po celem
svetu zelo odmevne, saj je skupno sStevilo prekolesarjenih kilometrov znasalo skoraj stirikrat toliko, kot
je obseg Zemlje. Zato ponovno tudiv Slovenijivabimo na kolo odrasle, otroke, mladostnike in druZine.
Stejejo kilometri na kakrsnem koli kolesu, lahko je tudi sobno. Kolesarimo lahko sami, v druzbi s
svojimi bliznjimi ali v okviru svojih delovnih organizacij, « je vimenu organizatorjev akcije povedala

doc. dr. Saska Roskar, strokovnjakinjaza dusevno zdravje z Nacionalnega instituta za javno zdravje.
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prekolesarjenih kilometrov. Za nas pa niso najpomembnejsi kilometri, temvec je najlepsSe videti vtise
ljudi, ki se samoiniciativno akcije udelezijo. Na nasem Facebook profilu delijo fotografije svojih
kolesarskih podvigov, nekateri zaradi premagovanja lastne stiske, nekateri z dobrim namenom
podpiranja preprecevanja samomora ali ozavescanja o tej problematiki, spet drugi v spomin svoji
bliznji osebi, ki je tako umrla. Vtis imam, da ta kolesarska pobuda Mednarodne zveze za
preprecevanje samomora zadnja leta lepo povezuje ljudiin nas hkratiopominja, da lahko en drugemu
pomagamo, ko nam je teZko,« je povedala doc. dr. Vita PoStuvan, predstavnica Slovenije pri
Mednarodni zvezi za prepreCevanje samomora in namestnica vodje Slovenskega centra za

raziskovanje samomora (UP IAM).

Trenutek ¢asa in cloveSke pozornosti lahko spremeni Zivljenje

LetoSnje geslo ob svetovnem dnevu preprecevanja samomora »Vzemi si trenutek, resi Zivijenje«
poudarja pomen skupnosti in pozornosti do bliznjega. Izpostavlja pomen medcloveske pomodiin
pogovora oziroma prve psiholoske pomodi. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije zaradi
samomoravsako leto umre okrog 800.000 ljudi, priblizno 25-krat toliko pa jih samomor skusa storiti.
V ozadju taksne statisti¢ne ocene so zgodbe posameznikov, ki so zaradi razli¢nih razlogov podvomilio
vrednostiin smislu lastnega Zivljenja. Posamezniki, ki so preziveli poskus samomora, nas lahko veliko
naucijo o tem, kako pomembne so besede in dejanja drugih. Pogosto so aktivno iskali nekoga, ki bi
zacutil njihovo stisko in jih povprasal po tem, kako so. Zivljenje je dragocenoin véasih negotovo, tudi
tezko. Ce si vzamemo trenutek ¢asa in svojo pozornost namenimo tistemu, ki jo potrebuje —tujec,
druzinski ¢lan ali prijatelj —mu s tem lahko spremenimo Zivljenje; ¢e je takrat v stiski in razmislja o
samomoru, lahko s svojo pozornostjo spremenimo ali prekinemo tudi samomorilni proces. Slednje
potrjujejo Stevilni posamezniki po poskusu samomora. Povedo tudi, da v najtezjih trenutkih niso
potrebovaliiniskalispecificnega nasveta, temvecsta jim socutje in empatija drugih pomagala, da so
svojo pozornost in prizadevanja usmerili v Zivljenje in okrevanje.

Kako z nekom spregovoriti o samomoru? Pogosto nas skrbi, da bomo pri nekom s pogovorom o
samomoru dodatno okrepili samomorilne misli. Vendar znanstveno podprti dokazi zagotavljajo, da
socuten odnos in poslusanje brez obsojanja stisko zmanjsata in samomorilnih namer ne povecata.
Naj nas potemtakem ne bo strah pristopiti k nekomu, ¢e menimo, da je v dusevni stiski ali da
razmislja o samomoru — reSimo mu lahko Zivljenje. Usmeritve glede tega, kako se pogovarjati z
bliznjim, ki je v duSevnistiski oziroma je samomorilno ogrozen, lahko najdemo tudi v dokumentih o

Psiholoskiprvi pomodi, ki so dostopni na www.nijz.si/sl/psiholoska-prva-pomocin naspletnih straneh

Ziv? Ziv! (zivziv.si/razmisljam-o-samomoru ali zivziv.si/kako-prepoznati-samomorilno-vedenje.



http://www.nijz.si/sl/psiholoska-prva-pomoc
http://zivziv.si/razmisljam-o-samomoru/
http://zivziv.si/kako-prepoznati-samomorilno-vedenje/

Slovenski s LD\"E_N SKO

nterza ZDRUIENJE
ziskovanje IR PREPRECEVANJE
samomers SAMOMORA

Nacional 15titut
N Il Z ) javno zdravje

UdeleZenci kolesarjenja lahko beleZijo prekolesarjene kilometre v podporo akciji in jih vpiSejo na
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spletni strani enega od organizatorjev; informacije o akciji so navoljo na naslednjih spletnih straneh,

kjer poisSéemo logotip s kolesom: www.ozara.org, www.nijz.si, www.zivziv.si, www.posvet.org.

UdeleZenci si lahko sami natisnejo tudi uradni znak akcijein ga med kolesarjenjem pritrdijo na vidno
mesto. Kolesarji bodo tudi letos ob koncu akcije prejeli potrdilo o sodelovanju (v ta namen naj
udeleZenci po konéanem kolesarjenju izpolnijo spletni obrazec s svojimi podatki in vpiSejo Stevilo
prekolesarjenih kilometrov). Nata nacin bodo organizatorji skusali zbrati skupno sStevilo kilometrov,
ki jih bodo vsi udeleZenci prekolesarili v Sloveniji. SeStevek bodo kot vsako leto posredovali tudi
Mednarodni zvezi za preprecevanje samomora, kjer bodo zbirali informacije o skupnem Stevilu
prekolesarjenih kilometrov po vsem svetu. UdeleZencilahko svoje izku$nje in utrinke iz akcije delijo
tudi preko socialnih omrezij, razSirjajo informacijo o akciji in k sodelovanju povabijo svoje znance in

bliznje, da bi se pridruZili kolesarjenju v podporo prepreéevanju samomora.
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Sluzba za komuniciranje

Nacionalni institut za javno zdravje

Trubarjeva 2, SI-1000 Ljubljana,

Telefon: 01 2441 494, 01 2441 572
r@nijz.si

WWW.Nijz.Si

Podatkovni portal N1JZ

Organizatorji akcije Prekolesarimo svet v Sloveniji
e Nacionalni inStitut za varovanje zdravja, Telefon: 01 2441 494, 01 2441 572, pr@nijz.si
e Nacionalno zdruzenje za kakovost Zivljenja OZARA Slovenija, Telefon: 02 33 00 444, 031 331
877, info@ozara.org

e Slovenski center za raziskovanje samomora, Institut Andrej Marusi¢, UP, info.scsr@upr.si in

spletna postaja za razumevanje samomora Ziv? Ziv!
e Slovensko zdruZenje za preprecevanje samomora, Telefon: 031 704 707, info@posvet.org



http://www.ozara.org/
http://www.nijz.si/
http://www.zivziv.si/
http://www.posvet.org/
mailto:pr@nijz.si
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Kje lahko poiS¢emo pomoc v dusevni stiski?
Eden od temeljnih pristopov k preprecevanju samomora se nanasa na ozavescanje o obstojecih virih
pomoci v Custveni stiski. Najdostopnejsi vir strokovne pomocdi je osebni zdravnik. Kadar je stiska zelo
huda in osebni zdravnik ni dosegljiv, so mozni viri pomoci tudi:

e deZurni zdravnik,

e najblizja splosna ali psihiatri¢na bolnisnica,

e resevalnasluzba.

Viri zainformacije o ustreznih oblikah pomodi ali za podporo in pogovor so tudi telefoni za pomocv
stiski:
e 01520 99 00 - Klicv dusevni stiski (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)
e 116 123 - Zaupna Telefona Samarijan in Sopotnik (skupna Stevilka; 24h/dan; klici so
brezplacni)

e (080 12 34 - TOM, telefon otrok in mladostnikov (vsak dan med 12. in 22. uro)

V stiski lahko pois¢emo strokovno pomoc tudi v eni od desetih psiholoskih svetovalnic Centra za
psiholoSko svetovanje Posvet:

e info@posvet.org (031704 707; narocanje vsak delovnik med 9. in 17. Uro)

e svetovalnica@nijz.si (031 778 772; narocanje vsak delovnik med 8. in 15. uro)

Za podporo, komunikacijo in podatke o ustreznih oblikah pomoci je primerno tudi spletno
svetovanje:
- spletna postaja za razumevanje samomora WWW.zivziv.si

- spletnasvetovalnica za mlade www.tosemjaz.net

Usmeritve glede tega, kako se pogovarjati z bliznjim, ki je v dusevni stiski oziroma je samomorilno
ogrozen, lahko najdete tudi v dokumentih o Psiholoski prvi pomoci, ki so dostopni na

http://www.nijz.si/sl/psiholoska-prva-pomoc
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