Szanowni Panstwo,
zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami dotyczacymi profilaktyki depresji oraz zachowan
suicydalnych wsrod dzieci i mtodziezy.

SAMOBOJSTWO JAKO POWSZECHNY PROBLEM

Samobojstwa s3 jedna z najczestszych przyczyn $mierci u dzieci i mtodziezy. Wedtug statystyk Polska
pod tym wzgledem jest w niechlubnej czotowce Europy. 116 $mierci samobdjczych wsrod osob do 18 roku zycia i 730
préb samobdjczych odnotowata policja w 2017 r. Wedtug psychiatrow préb mogto by¢ nawet sto razy wiecej!

Miodzi ludzie podejmujg préby samobodjcze z wielu powoddw. Dla nastolatkdw konflikty z rowiesnikami,
trudna sytuacja rodzinna, przeciazenie obowiazkami, problemy w nauce, rozstanie z ukochana osobga, choroba
czy zte funkcjonowanie spoteczne itd. mogg wzmacnia¢ my$li i tendencje samobdjcze. Dziecko nie widzi z takie
sytuacji innego wyjscia, a brak mozliwosci jej rozwigzania pozbawia go jakiejkolwiek nadziei na przysztos¢. Najpierw
"zaweza sie" jego Swiadomo$¢, traci mozliwos¢ spojrzenia z zewnatrz na swojq sytuacje. Ocenia jg jako matnie bez
wyjécia. Czuje sie osamotnione, osaczone, bezradne... Potem przychodzi lek: przed dziataniem i dalszym Zzyciem. Jest
to juz etap, gdy instynkt samozachowawczy jest niszczony, a sam cierpigcy nie zdota juz tego powstrzymac. To czas,
gdy rozluzniajg sie zwigzki z innymi ludzmi, kontakty stajg sie powierzchowne i zdawkowe. Cztowiek izoluje sie. Czasem
wybiera jedng osobe na deske ratunku. Dewaluujg sie wtedy takze wyznawane przez niego wartosci, stajq sie inne od
powszechnie przyjetych. Rosnie napiecie i agresja: kierowana najpierw ku innym, potem ku sobie. Pojawiajg sie
fantazje samobojcze i idea odebrania sobie zycia - "kiedy$". Z czasem jednak przeksztatca sie w mysli obezwtadniajace
I natretne oraz konkretne planowanie...

U okoto 90% nastolatkébw po probie samobdjczej stwierdza sie rézne zaburzenia psychiczne — przede
wszystkim zaburzenia depresyjne i zaburzenia zachowania. Potaczenie objawdw depresji i zachowania
antyspotecznego opisywane jest jako najczestszy czynnik poprzedzajacy popetnienie samobojstwa przez nastolatkow.
Objawy depresji mozna rozpozna¢ stosunkowo wczesnie i podjgé dziatania pomocowe. Nie chodzi o tzw. ,jesienng
depresje”, czyli jeden czy dwa gorsze dni, czy smutek jaki odczuwamy, gdy przytrafi nam sie co$ nieprzyjemnego, ale
0 prawdziwg depresje ktéra wymaga leczenia i ktéra w swojej ciezkiej formie jest chorobg $miertelng. Dominujgcymi
objawami depresji sa: obnizony nastrdj (smutek, rozpacz) i obnizony naped (spowolnienie, apatia). Czesto wystepuje
takze lek i poczucie winy oraz znaczne napiecie psychiczne, ktdremu mogg towarzyszy¢ mysli samobdjcze. Depresja
stanowi wiec stan szczegélnego zagrozenia i tym samym wymaga szybkiego rozpoznania i zdiagnozowania.

Zeby stwierdzi¢, czy dziecko moze mie¢ depresje, nalezy sobie zada¢ serie szczegdtowych pytan:

o Czy zauwazytam/zauwazytem u dziecka przewlekte zmiany nastroju — dziecko jest ponure, przygnebione, drazliwe,

smutne marudne (cho¢ moga by¢ momenty, kiedy dziecko czuje sie lepiej)?

Czy dziecko stracito rado$¢ zycia? Jest takie dzier po dniu, tydzien po tygodniu?

Czy powyzsze zmiany nastroju sprawity, ze dziecko funkcjonuje gorzej niz dotychczas?

Czy dziecko stracito zainteresowanie rzeczami, ktore wczesniej sprawiaty mu przyjemnos¢?

Czy spedza mniej czasu, zajmujac sie swoim hobby?

Czy dziecko zaczeto ogranicza¢ spotkania z przyjaciétmi, rzadziej wychodzi z domu?

Czy pojawity sie problemy z naukq? Moze nagle pogorszyly sie oceny?

Czy dziecko moéwi, ze ma trudnosci z koncentracja, nie ma sit, ma problemy ze zmobilizowaniem sie? Czy podaje

,dobre” powody nie wychodzenia z domu (,Nie pdjde dzi§ do szkoty, by lepiej napisa¢ to wypracowanie /

przygotowac sie do klasowki’)?

e Czy ma problemy ze snem (zaréwno trudnosci z zasypianiem, jak i nadmierna senno$¢) i/lub wahania apetytu?

o Czy dziecko mdwi, Ze nie ma energii do dziatania, mniej dba o siebie, ma podkrazone oczy?

o Czy dziecko gorzej méwi o sobie, postrzega innych jako lepszych od siebie, obwinia sie nadmiernie, méwi, ze zycie
nie ma sensu albo ze nie wie po co zy¢?

o Czy zaczetam/zaczatem mysle¢, Zze moje dziecko jest leniwe, zdemoralizowane, ma zaburzenia zachowania, bo
jego zachowanie nagle sie zmienito?

Oczywiscie nie wszystkie te objawy muszg Swiadczy¢ o depresji, ale im bardziej obecne zachowanie dziecka odbiega
od jego wczesniejszego zachowania, tym bardziej wskazana wydaje sie konsultacja z psychiatrg lub psychoterapeuta.



Trzeba tez pamietac, ze wymienione problemy nie zawsze wystepujg razem. Na przyktad nastolatki mogg si¢ zmuszaé
do spotkan z przyjaciotmi i udawac dobry nastroj, gdy bojg sie, ze przyjaciele je odrzucg i zostang same.

Od kilkunastu lat to w Internecie mozna odnalez¢ najwigcej informacji na temat samobojstw. Pakty samobojcze
zawierane w Sieci zdarzajg sie bardzo czesto. Eksperci ostrzegajg takze, ze popularne wsréd dzieci i mtodziezy
wyzwania i zabawy w Internecie (np. Niebieski wieloryb, Ognista Wrézka, Ostateczne selfie czy laleczka Momo) inicjujq
podejmowanie zachowan ryzykownych oraz prob samobojczych.

Bardzo czesto préby samobdjcze sq wotaniem dziecka o pomoc i uwage. Ze stu odratowanych dzieci badanych
przez todzkich naukowcow tylko 34 probowato umrze¢. Reszta prowokowata, by zwroci¢ uwage na swoje problemy,
ukara¢ kogo$ lub dokona¢ dramatycznej zemsty. Cze$¢ postanowita wywrze¢ presje na bliskich lub uciec przed
odpowiedzialnoscia. ...

CO JAKO RODZICE MOZEMY ZROBIC?

Kluczowe tutaj jest bycie uwaznym i wyczulonym na swoje dziecko. Bycie tak blisko i spedzanie z nim tyle
czasu, aby mdc zauwazy¢ niepokojace sygnaty w jego zachowaniu. Samobdjstwo dziecka nie jest zazwyczaj
»gromem z jasnego nieba”. Dzieci na ogot daja wiele sygnatow ostrzegawczych, ktérymi wotaja o pomoc. Mogg
to byé:

e wzmianki 0 samobdjstwie, Smierci, poczuciu bezsensu zycia, bezradno$ci (stownie i bezstownie, wyrazane np.
w stroju, rysunkach, ekspresji muzycznej, pisaniu listu pozegnalnego, itp.);

e zmiany zachowania: np. rozdawanie swoich cennych rzeczy, izolowanie si¢ od ludzi, zaniedbywanie swojego
wygladu, agresja jawna lub ttumiona;

« informacje o wczesniejszych samouszkodzeniach lub prébach samobéjczych oraz zachowaniach impulsywnych;

o trudna sytuacja zyciowa: np. konflikty lub niepowodzenia w szkole, domu, samotnos$¢, doswiadczanie przemocy,
odrzucenie przez osobe znaczaca, utrata kogo$ lub czegos;

o wystepowanie w rodzinie przypadkdéw samobdjstw i zaburzen psychicznych.

Dodatkowo istotne jest bycie takim rodzicem, aby dziecko nie bato sie z nami rozmawia¢, aby wiedziato, ze
moze nam powiedzie¢ o swoich problemach, o swoich trudno$ciach. Oczywiscie w zalezno$ci od charakteru naszego
dziecka bedzie to mniej lub bardziej mozliwe, ale to jest na pewno kierunek, w ktorym powinnismy zmierzac.

Samobojstwie mozna zapobiec, jesli jest sie otwartym na to, co dzieje sie wokot nas i ma sie odwage, aby na to
reagowac. W przypadku podejrzen lub obaw, ze bliska osoba ma mysli samobéjcze, nalezy poprosi¢ o pomoc.
Najlepiej psychiatre, psychologa czy tez lekarza rodzinnego. Nie powinno sie zostawia¢ takiej osoby samej,
stale kto§ powinien przy niej by¢. Czesto nie chodzi tylko o jej bezpieczenstwo, ale takze o to, Zze potrzebuje w takiej
chwili czyjejs bliskosci. Zaleca sie usuniecie z domu wszystkich lekdw, srodkéw chemicznych, ostrych przedmiotdw,
broni. Gdy istnieje duze ryzyko podjecia préby samobdjczej, osoba powinna by¢ hospitalizowana w oddziale
psychiatrycznym. W takiej sytuacji nie jest wymagana do tego jej zgoda, poniewaz Ustawa o Ochronie Zdrowia
Psychicznego zezwala na umieszczenie pacjenta w szpitalu w sytuacji, gdy zagrozone jest jego zycie. Dotyczy to takze
0s06b niepetnoletnich.

Bardzo wazne jest rowniez to, aby wszystkie tego typu zachowania — zwigzane zaréwno z ryzykiem
popetnienia samobojstwa, jak i podjeciem jego proby - traktowac bardzo powaznie i ich nie bagatelizowaé, nawet
jesli wydaje nam sie, ze dziecko ,chce tylko zwrdci¢ w ten sposéb naszg uwage”. To powinien by¢ bardzo wazny
komunikat, bo oznacza, ze z jakiego$ powodu nie widzi innej mozliwosci i znajduje sie w trudnej sytuacji, w ktorej nalezy
mu pomaoc. To jest jego sposéb wotania 0 pomoc. A zbagatelizowanie tej sytuacji, moze sta¢ si¢ jeszcze wigkszym
ciosem dla dziecka i popchnieciem go do ,poddania sie”, co w konkretnym przypadku moze oznacza¢ podjecie proby
samobodjczej.

O pomoc nalezy zwrécic sie do lekarza rodzinnego i/lub specjalisty zajmujacego sie¢ zdrowiem psychicznym.

Wsparcie mozna uzyskac¢ takze w:

Osrodku Interwencji Kryzysowej w Debicy, ul. Gawrzytowska 31 (tel. 014 670 33 42)
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Debicy, ul. Parkowa 28 (tel. 014 670 24 60
Poradnie Zdrowia Psychiatrycznego

Szpitale Psychiatryczne



Fundacja ,,Dzieci Niczyje” uruchomita pierwszy bezpfatny i ogélnopolski TELEFON ZAUFANIA dla DZIECI
i MLODZIEZY - 116 111. Dziata on od poniedziatku do niedzieli w godzinach od 12.00 do 02.00. Linia 116 111
obstugiwana jest przez wykwalifikowanych psychologéw i pedagogoéw, ktorzy potrafig rozmawia¢ z mtodymi ludzmi
o ich problemach i sg w stanie udzieli¢ im profesjonalnej porady w sytuacjach kryzysowych. Konsultanci porozmawiajq
z dzieckiem o kazdym problemie, z ktérym nie potrafi sobie poradzi¢. Nie ma problemdw waznych i niewaznych.

116 123

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych
Mozna dzwoni¢  codziennie, od poniedziatku do niedzieli (z  wyjatkiem dni  Swigtecznych!),
w godzinach 14.00-22.00.

800 70 22 22
Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego - bezptatny telefon czynny cala dobe (24h).
800121212
Bezptatny  telefon  zaufania dla dzieci i mlodziezy Rzecznika Praw  Dziecka.

Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do piatku,w godzinach 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego
Telefonu  Zaufania mogg rowniez dzwoni¢ osoby doroste, by zgtosi¢ problemy dzieci.

22 63509 54
Telefon zaufania dla osdb starszych.
Mozna dzwonié¢ W poniedziatki, srody i czwartki w godzinach 17.00-20.00.

Dyzur na temat choroby Alzheimera: sroda w godzinach 14.00-16.00.

800 108 108
Bezptatny telefon wsparcia dla oséb po stracie bliskich (bedacych w zalobie).
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do piatku, w godzinach 14.00-20.00.

800 120 002
Bezptatny ogéinopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie - Niebieska Linia — czynny catg dobe
(24h).

800 100 100
Bezptatny telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do piatku, w godzinach 12.00-15.00.

801 199 990

Ogdlnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Narkomania

Mozna  dzwoni¢  codziennie, od poniedziatku do niedzieli  (z wyjatkiem  Swigt  panstwowych)
w godzinach 16.00-21.00 (koszt jak za potgczenie lokalne, niezaleznie od jego trwania).



Przydatne linki :

Zapobieganie samobodjstwom dzieci i mtodziezy

Poradnik dla prcownikéw szkot i placowek oswiatowych oraz rodzicow
file:///C:/Users/Dell/Downloads/poradnik profilaktyka samobojstw 2012.pdf

Zaburzenia zdrowia psychicznego dzieci i mfodziezy.

Przeciwdziatanie depresiji, probom samobdjczym i samobojstwom

file:///C:/Users/Dell/Downloads/przeciwdzialanie-depresji-probom-samobojczym-i-samobojstwom.pdf

Zachecamy rowniez do zapoznania sie z ponizszymi informacjami dotyczacymi zaburzer odiywiania dzieci
i mtodziezy:

Zaburzenia odzywiania- problem wspétczesnej mtodziezy

file:///C:/Users/Dell/Downloads/zaburzenia-odzywiania-si-problem-wspolczesnej-modziezy%20(1).pdf
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