Czy znasz kogos, kto mysli o
samobojstwie?

Kilka wskazéwek, o ktérych warto wiedzie¢:

- Mozesz zapytac sie bezposrednio czy osoba rozwaza samobdjstwo.
- Rozmowa i wykazanie zrozumienia moze by¢ pomocne dla takiej osoby.
- Mozesz pomodc, gdy bedziesz Swiadomy pierwszych oznak.

Przyktady pierwszych oznak u os6b rozwazajgcych samobdjstwo:

- Osoba rozmawia o samobojstwie.

- Padajg zdania typu ,Nikt za mng nie bedzie tesknit”.

- Interesuje sie r6znymi metodami popetnienia samobdjstwa, sposobami zdobycia
trucizny, broni lub lekéw czy narkotykow.

- Wyszukuje online jakie sg metody samobdjcze.

- Zegna sie z bliskimi, znajomymi, przyjaciétmi, rozdaje swoje dobra materialne, czy pisze
testament.

Co Ty mozesz zrobi¢?

- Znajdz odpowiedni czas i miejsce na rozmowe o samobojstwie z osobg, o ktdrg sie
niepokoisz.

- Daj jej znac, ze jestes tam dla niej, gotowy na rozmowe.

- Zache¢ do szukania pomocy u profesjonalistow, np. psychologa, lekarza, pielegniarki
psychiatrycznej, czy pracownika spotecznego. Mozesz takze zaoferowac, ze pdjdziecie
razem na takg wizyte.

- Szukaj pomocy i wsparcia online, na heilsuvera.is, 1717.is lub telefonie zaufania Pieta
552-2218.

- Jesli mieszkasz razem z osobg o myslach samobdjczych upewnij sie, ze w domu nie ma
ona dostepu do niebezpiecznych substancji czy przedmiotow takich jak narkotyki,
trucizny, ostre narzedzia.

- Jesli nie mieszkasz z tg osobg, postaraj sie kontaktowac z nig regularnie i dowiaduj sie
jak sie czuje. Sprobuj zacheci¢ do szukania profesjonalnej pomocy.

- Jesli sadzisz, ze jest w bezposrednim niebezpieczenstwie nie zostawiaj jej samej.
Zasiegnij pomocy pod numerem 1717 (Telefon Zaufania Czerwonego Krzyza), na ostrym
dyzurze, na psychiatrycznym oddziale ratunkowym szpitala Lanspitali przy Hringbraut tel.
543-1000; na psychiatrycznym oddziale ratunkowym szpitala w Akureyri tel. 463-0802;
czy pod numerem ratunkowym 112.

Wazne jest, abys pamietal, ze nie jeste$ odpowiedzialny za zycie innych, a niepokoéj o
bezpieczenstwo tych, ktérych kochamy czesto powoduje wiele zmartwien. Jesli te problemy wptywajg na
twoje samopoczucie, mozesz szukaé wsparcia u profesjonalistéw, w przychodni zdrowia, pod Telefonem

Zaufania 1717 lub w Organizacji Pieta.
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