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Vecina ljudi, ki naredijo samomor,
pred tem opozarjajo na svoj namen.

Samomor prijatelja, znanca ali bliznjega lahko mnogokrat
preprec¢imo, ¢e prepoznamo, da je ogrozen, opozorilne
znake pa vzamemo resno in se nanje primerno odzovemo.

Mnoge Sustvene stiske ali dusevne bolezni, ki lahko vodijo

do samomora, so prepoznavne in ozdravljive. Ne zmorem vec ...




Dejavniki tveganja ...

Predhodni poskusi samomora

Priblizno polovica posameznikov, ki naredijo samo-
mor, so si pred tem Ze poskusali vzeti Zivljenje. Vecje
tveganje za samomor je pri tistih posameznikih, ki so
v preteklosti poskusili storiti samomor in pri tem utrpeli
resne zdravstvene posledice.

Zivljenjske izgube in okoli§&ine
Tveganje za samomor se lahko poveca ob razli¢nih
izgubah ali izkusnjah, kot so npr. prekinitev dolgo-
trajnega odnosa, izguba bliznjega, izguba sluzbe ali
materialne varnosti, izkusnja kroni¢ne bolezni. Zaradi
taksnih izgub se lahko pojavijo obcutki osamljenosti,

manjvrednosti in brezupa, zaradi Cesar posameznik
izgubi zaupanje v prihodnost.

Zloraba alkohola in drugih
psihoaktivnih snovi

Prekomerno uzivanje alkohola in/ali uporaba drugih psi-
hoaktivnih snovi izrazito poveca tveganje za samomor,
Se zlasti takrat, ko se takSno vedenje pojavija skupaj z
dusevno boleznijo. Posebej pozorni moramo biti, kadar
se ve¢ dejavnikov tveganja pojavlja naenkrat (npr. ose-
ba je izgubila sluzbo in se zateka k prekomernemu pitju
alkohola, ima tezave v medosebnih odnosih ...).

Dusevne bolezni

Prisotnost dusevne bolezni ne vodi nujno v samomo-
riino vedenije in vsi, ki poskusajo narediti samomor,
nimajo dusevne bolezni. Vendar pa drzi, da je samo-
mor pogosto povezan z dusevno boleznijo, in sicer
najveckrat z depresijo.

... In opozorilni znaki

Govorjenje o smrti ali samomoru

Posamezniki, ki razmisljajo o samomoru, véasih
odkrito ali prikrito govorijo 0 samomoru, npr.: »BoljSe
vam bo brez mene.« »Za vse sem jaz kriv, najbolje bo,
da izginem.« »Najrajsi bi, da se vse skupaj konca.«
»Ce ne bo §lo, se bom kar ubil.«

Urejanje zadev in neobi¢ajna dejanja

Ljudje, ki naCrtujejo samomor, pred tem pogosto
posku$ajo urediti svoje poslovne, denarne in druge
osebne zadeve. Nekateri podarjajo svojo lastnino

in dragocenosti, skuSajo poplacati svoje dolgove,
napisejo oporoko. Velikokrat posamezniki dajejo vtis,
da se poslavljajo, kot da bi se nekam odpravijali.

Spremembe v obnasanju in ¢ustvovanju

VEasih so pri posameznikih, ki nacrtujejo samomor,
opazne spremembe v obnaganju. Clovek npr. opuséa
skrb za svojo zunanjost, drugacCe izraza Custva ...
Clovek se lahko zadne umikati v samoto, je potrt

in deluje izgublieno. Nekateri lahko ravnajo ravno
nasprotno in poskusajo vzpostaviti intenzivnejse

stike z drugimi. Pozorni moramo biti torej na vsako
spremembo v obnasanju, ki za dolo¢eno osebo ni
znacilna.



[ ]
tezave s
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[ ]
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Opozorilne znake in govorjenje
O Ssamomaoru vzemimo resno

POSLUSAJMO IN VPRASAJMO

Prevzemimo pobudo za pogovor, kadar vidimo,
da je posameznik v stiski. VpraSajmo po pocutju,
trenutnih tezavah, predvsem pa vztrajajmo pri
pogovoru. V¢asih se zgodi, da posameznik prvi¢
pogovor zavrne. Zato je pomembno, da smo
vztrajni in mu pokazemo, da nam ni vseeno. Ce
nas Clovek zavrne, tega ne vzemimo osebno,
temvecC kot odraz posameznikove stiske.

Ali kdaj pomislis
tudi na samomor?

Kadar je na$ prijatelj ali bliznji v stiski in hkrati kaze
opozorilne znake za samomorilno vedenje, se ne
bojmo vprasati, ali razmislja 0 samomoru in ali ima
za to ze celo izdelan nacrt.

Vprasamo lahko neposredno, npr.:
“Razmisljas, da bi si kaj naredil?”

“Razmisljas o samomoru?”

Lahko pa z ve¢ vprasanji postopoma pridemo
do odgovora.

Sprasevanje po samomorilnih mislih ne
more sproziti samomorilnega vedenja

0z. spodbuditi misli na samomor pri nekom,
ki jih nima.

Posameznik, ki razmislia o samomoru, bo ob tem,
ko ga bomo vprasali o mislih na samomor, dobil
priloznost, da o svoji stiski spregovori. Na ta nacin
se bo lahko razbremenil.

Ce je odgovor pritrdilen, ostanimo mirni in
osebi pokazimo, da nam ni vseeno. Bodimo
ob njej, poslusajmo in pokazimo, da razumemo
njeno stisko. Ne prekinjamo je, ko govori, in ne
bodimo pokroviteljski. Izogibajmo se ocitkom in
obtoZevanju. Osebi povejmo, da je stiska, ki jo
doZivlja, zacasna in da so tezave resljive.



Kako prepreciti najhujse?

Cloveka v hudi samomorilni stiski nikoli ne
puscajmo samega, dokler nimamo zagotovljene
ustrezne pomodi in varnosti.

|z blizine odstranimo vsa nevarna sredstva,
s katerimi bi oseba lahko poskusala storiti
samomor (npr. morebitna zdravila, ostre
predmete, orozje, vrvi ...).

Kadar je stiska tako huda, da je v tistem trenutku
ogrozeno zivlienje, posameznika pospremimo do
dezurne zdravniSke sluzbe ali v bliznjo splosno
ali psihiatriéno bolnignico. Ce to ni mogode,
poklicimo na tel. Stevilkko 112.

Ce posameznik ogroza sebe ali druge, bo v
taksnih primerih morda potreben tudi sprejem

v bolniSnico brez privolitve, vsaj dokler ne mine
stanje akutne stiske in neposredna nevarnost za
zivlienje.

PoiS¢imo strokovno pomoc

Aktivno nagovarjajmo &loveka v stiski, da
Simprej poisSce strokovno pomoc (gre do
osebnega zdravnika, psihiatra itd.), po potrebi
mu ponudimo spremstvo. Posamezniki, ki
razmisljiajo 0 samomoru, so namre¢ pogosto
prepric¢ani, da jim nihce ne more pomagati.
Zato so do strokovne pomoci na zadetku
lahko odklonilni. Spremstvo nekoga, ki mu
zaupajo, lahko zmanijsa strah oz. zmotno
prepri¢anje.

V&asih osebe, ki so v stiski, same ne znajo
poiskati pomodi, saj ne vedo, na koga naj
se obrnejo. V takih primerih osebi v stiski
pomagajmo poiskati zdravnika, psihologa ali
drugega strokovnjaka.

Ce nasemu prijatelju ali bliznjemu predpisejo
zdravila ali kak§no drugo obliko zdravljenja
(npr. psihoterapijo), je pomembna nasa
podpora in spodbuda, da vztraja pri
zdravljenju (npr. da redno jemlje zdravila,

kot se je dogovoril z zdravnikom itd.).

b Ce sam razmisljam o tem, da bi si vzel Ziviienje ...

... in dozivljam hudo stisko, je dobro, da o svojih ob&utjih z nekom spregovorim.
Ni treba, da bi bil v stiski sam. Stiske so zagasne in minejo, teZzave pa lahko
reSim. DoloCenih zivljenjskih okoliS¢in ne morem spremeniti, lahko pa spremenim
pogled nase in na svojo situacijo. Pri tem mi lahko pomaga tudi zdravnik ali drug

strokovnjak. Smiselno je, da poiséem strokovno pomoc.



Kam po strokovno pomoc?
Na koga se
Najbolj dostopen vir strokovne pomodi predstavija lahko obrnem?
va$ osebni zdravnik. Po potrebi vam bo predpisal
zdravljenje, vas napotil k specialistu ali na druge oblike
pomoci.

Kadar je stiska zelo huda in vas osebni zdravnik ni
dosegljiv, se lahko obrnete na:

- dezurnega zdravnika,

- najblizjo splosno ali psihiatricno bolnisnico,

- na reSevalno sluzbo (112) ali

- Center za izvenbolni$ni¢no psihiatrijo v Ljubljani
(01/4750 670).

Za informacije o ustreznih oblikah pomoci ali
za podporo in pogovor se lahko obrnete tudi na:

Klic v duSevni stiski 015209900 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)
Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur na dan, vsak dan)
Zaupni telefon Za Te 01283497 83 (vsak dan med 16. in 22. uro)
Drustvo SOS telefon za zenske
in otroke zrtve nasilja 080 11 55 (pon—pet med 12. in 22. uro;

sob, ned, prazniki med 18. in 22. uro)
TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro)

Za podporo, komunikacijo in podatke o ustreznih oblikah
pomoci se lahko obrnete tudi na spletno svetovanje:

- zdravstveni portal s svetovalnimi forumi za odrasle
www.med.over.net

- spletna svetovalnica za mlade
www.tosemjaz.net

- spletna postaja za razumevanje samomora
WWW.ZiVZiV.Si
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Pomoc ljudem, znanje strokovnjakom

Stevilne samomore lahko prepregimo,
ker mnoge Custvene stiske in duSevne motnje
lahko prepoznamo in zdravimo, tezave pa reSimo.

Izid zgibanke je financiran iz virov Norvekega finanénega mehanizma 2009-2014, v sklopu projekta MOC — Pomo¢ ljludem, znanie strokovnjakom. Nosilec projekta je Nacionalni institut za javno
zdravje, partnerji v projektu pa so Univerza na Primorskem, Ingtitut Andrej Marusic, Slovensko zdruzenje za preprecevanje samomora — POSVET in Ozara, Nacionalno zdruzenje za kakovost Ziviienja.
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