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V TVOJI BESEDI JE POMOC 1

Hvala, ker ste
pripravljeni pomagati.

Veclino samomorov lahko prepre¢imo. Mnogo oseb, ki
so samomorilne, sinamrec ne Zeli umreti. Preprosto ne
zmorejo Ziveti z bolecino.

Odkrit pogovor o samomorilnih mislih in
obcutkih lahko resi zivljenje.

Vsak izmed
nas lahko nudi
psiholosko prvo
pomoc osebi s
samomorilnimi
mislimi ali -
samomorilni
vedenjem.

SAMOMORILNA OGROZENOST N SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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V nadaljevanju so predstavljene smernice, kako
pomagati osebi, ki je samomorilno ogrozena, pri ¢emer
je pomembno, da pomoc¢ prilagodimo posameznikovim
potrebam in znacilnostim. Smernice povzemajo tri
temeljne korake psiholoske prve pomociv primeru

01 PREPOZNAVA

kako prepoznati znake
in simptome samomorilne stiske;

02 PRISTOP

kako pristopiti k osebi, ki je samomorilno ogrozena,
in z njo vzpostaviti komunikacijo;

03 POMOC

kako nuditi ustrezno pomoc¢ v primeru samomorilne stiske
in vzpodbujati osebo k uporabi strokovnih virov pomoc¢i.

o~

,!“
Smernice so lahko primerno izhodis¢e
za osnovno ukrepanje, ne morejo pa
4 . nadomestiti strokovne pomodi
(viri so navedeni na koncu dokumenta).
L]
SAMOMORILNA OGROZENOST SMERNICE ZA

PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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korak
PREPOZNAVA

KAKO
PREFCZNAM,
DA JE NEKDO
SAMOMORILNO
OGROZEN? =i

Opozorilni znaki
samomorilnega vedenja

GOVORJENJE ALI PISANJE O SMRTI, OPAZNE SPREMEMBE V RAZPOLOZENJU
UMIRANJU ALI SAMOMORU

UREJANJE FORMALNOSTI (PISANJE OPOROKE, OBEUTKI UJETOSTI, BREZIZHODNOSTI, OBUPA
UREJANJE BANGNIH RAGUNOV ...), POSLAVL JANJE

NACRTOVANJE IN ISKANJE NACINOV, KAKO STORITI ODSOTNOST RAZLOGOV ZA ZIVLJENJE,
SAMOMOR (DOSTOP DO ZDRAVIL, OROZJA ...) POMANJKANJE SMISLA V ZIVLJENJU

ODMIK OD DRUZINE IN PRIJATELJEV, DRUZBE NA
SPLOSNO

VKLJUCEVANJE V TVEGANE DEJAVNOSTI BREZ SKRBI

ZALASTNO VARNOST (HITRA VOZNJA, ADRENALINSKE
AKTIVNOSTIITD.)

POVISANA RABA ALKOHOLA IN DROG

SMERNICE ZA

SAMOMORILNA OGROZENOST
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Dejavniki, ki povecujejo
tveganje za samomor:

. poskus samomora v preteklosti;

. samoposkodovalno vedenje;

. duSevne motnje in kroni¢ne telesne bolezni, ki pomembno
ovirajo posameznikovo Zivljenje ali povzrocajo bolecine;

. nedavne izgube (npr. poslabsanje zdravja, prekinitev
pomembnega odnosa, smrt bliznjega);

. spolna ali fizi¢na zloraba;

. samomor bliznje osebe;

. osamljenost, slabsi socialno-ekonomski polozaj, pripadnost
ranljivi skupini (starejsi, brezposelni, LGBTQ ...);

. tvegana in Skodljiva raba alkohola in drog.

SAMOMORILNA OGROZENOST

. SMERNICE ZA
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KAKO PRISTOPIM

K Nt

}’ HNE & =

SAMOMORILNO

OGROZEN?

Ce nas skrbi, da je oseba samomorilno ogrozena,
pristopimo k njej in izrazimo skrb zanjo.

Preden pristopimo k osebi, poskusimo izbrati
primeren ¢as in prostor, kjer se bomo lahko z osebo
nemoteno pogovorili.

Imejmo v mislih, da nasa stalis¢a in prepri¢anja

0 samomoru pomembno vplivajo na nudenje
pomoci (npr. ¢e menimo, da je samomor moralno
sporno dejanje/znak Sibkosti posameznika, bomo
drugace pristopili kot v primeru prepri¢anja, da se
z razmisljanjem o samomoru lahko sreca vsakdo).
Skusajmo razumeti, da ima lahko oseba drugac¢na
stalis¢a in prepri¢anja o samomoru, kot jihimamo
sami.

SAMOMORILNA OGROZENOST

Lahko zaénemo s pogovorom o vsakodnevnih
stvareh ali skupnih temah. Tekom pogovora osebo
vprasajmo po pocutju in o dogajanju v njenem
zivljenju v zadnjem ¢asu. Povejmo ji tudi, kakSne
spremembe na njenem vedenju smo opaziliin
izrazimo skrb zanjo.

»KAKO SI ZADNJE CASE?«
»ZDIS SE MI ZASKRBLJEN/-A.
SEKAJDOGAJAV TVOJEM
ZIVLJENJU?«

»SKRBI ME ZATE.«

Ce ¢éutimo, da se oseba z nami ne Zeli pogovarjati,
ponudimo pomoc¢ pri iskanju drugega sogovornika,
s katerim bo lazje vzpostavila stik.

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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KAKO POMAGA

NEK

AN KA ™

SAMOMORILN

OGROZEN?

Po vzpostavljeni komunikaciji
se usmerimo v pomog, ki jo lahko nudimo.

Ce oseba sama ne izpostavi misli o samomoru, jo o
tem vprasajmo.

Vprasanje mora biti postavljeno tako, da dobimo
jasen in nedvoumen odgovor o tem, ali oseba
razmislja o samomoru.

Nacin, kako in kdaj postavimo vprasanje, je odvisen
od nas (alinam je bliZje postopno ali bolj direktno
odpiranje vsebine) in od tega, kaksen nacin bi po
nasem mnenju bolj ustrezal osebi, s katero se
pogovarjamo.

Do odgovora lahko pridemo z direktnimi vprasaniji,
npr.:

»ALI RAZMISLJAS O SAMOMORU?«

»ALIRAZMISLJAS O TEM,
DA BI SE UBIL/-A?«

»ALIRAZMISLJAS O TEM, DA
Bl SI KAJ NAREDIL/-A?«

SAMOMORILNA OGROZENOST

ali bolj postopoma, npr.:

»SE POCUTIS OBUPANO?«

»SE Tl ZDI, DA BI BILO BOLJE, CE
TE NE BI BILO?«

»ALIRAZMISLJAS O TEM, DA BI SI
KAJ NAREDIL/-A?«

Izogibajmo se vprasanjem, ki izraZajo obsojajoca
staliS¢a do samomora (npr.: »Saj ne bi naredil/-a ¢esa
neumnega, kajne?«).

V¢asih oklevamo, ko je potrebno nekoga
(neposredno) vprasati po samomorilnih mislih.
Bojimo se, da bi oseba zaradi nasega sprasevanja
zacela razmisljati o samomoru. Vendar to ne drzi.

Ce oseba ni Ze prej razmisljala 0 samomoru, tudi
nase vprasanje ne bo sprozilo samomorilnih misli.
Ce pa oseba 0 samomoru razmislja, paji s tem
ponudimo priloznost, da lahko o svojih teZzavah

z nekom spregovori. Hkrati s tem osebi tudi
pokazemo, da smo njeno stisko slisaliin da nam je
mar zanjo. Vsako omenjanje samomorilnih misli
vzamimo resno.

. SMERNICE ZA
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Ce éutimo, da osebe ne zmoremo vprasati po
samomorilnih mislih, pois¢imo nekoga, ki bo to
lahko storil in za kogar menimo, da ima obc¢utek
za socloveka.

Ponudimo podporo skozi
pogovor

Ce nam nekdo razkrije svoja razmisljanja o
samomoru, je razumljivo, da se v nas pojavi vrsta
razli¢nih obcutkov (Sok, strah, nemoc¢, zmedenost,
krivda ...). Vseeno poskusajmo ostati ¢im bolj mirniin
empatic¢ni. S takSnim odzivom bomo namre¢ delovali
pomirjujoce in dali ob&utek varnosti. Ze samo
dejstvo, da se oseba z nami pogovarja in da Se ni
poskusala storiti samomora, pomeni, da ni povsem
odlo¢ena umreti in da si Zeli pomog¢i.

Bolj pomembno od uporabe »pravih besed« je, da
pokazemo pristno zanimanje za osebo. Poskusimo
jinuditi podporo, jo razumeti in ji prisluhniti.

Osebi pokazimo, da Zelimo slisati, karkoli bo
povedala. Prisluhnimo njenim razmisljanjem in
razlogom za samomorilne misli brez obsojanja ali
drugacnih negativnih odzivov. Ne izogibajmo se
uporabi besede samomor. Dovolimo, da oseba izrazi
svoja ¢ustva (lahko se zgodi, da oseba joce, se jezi

ali krici), saj lahko izrazanje ¢ustev prinese olajsanje.
Izkazujmo razumevanje za njeno stisko.

»RAZUMEM, DA Tl JE ZELO HUDO.«

Zahvalimo se osebi za to, da je z nami delila svoje
misli in obcutke. Pokazimo ji, da se zavedamo, da je
za to potrebno veliko poguma.

»VEM, DA NI ENOSTAVNO
GOVORITI O TEM, KAR
DOZIVLJAS. HVALA, DA SITO
DELIL/-A Z MANO.«

SAMOMORILNA OGROZENOST N SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Kako poslusati?

Aktivno:

- postavljajmo odprta vprasanja, ki ne bodo
vzpodbujala odgovorov zgolj z »Da.« ali »Ne.«. Tako
bomo izvedeli ve¢ o obcutkih in povezanih tezavah
osebe. V pomo¢ so nam lahko vprasanja, ki se
za¢nejo naK:

»KAJ...«, »KAKO ...«,
»KDAJ ...«, »KJE ..."

- sproti razjasnimo posamezne dele pogovorain se
prepric¢ajmo, da osebo prav razumemo.

»TOREJ, CE TE PRAV RAZUMEM ...«

- s povzemanjem povedanega pokazimo osebi, da jo
dobro poslusamo.

»GOVORIL/-ASIO TEM...«

Empaticno, potrpezljivo:

osebe ne prekinjajmo, izrazajmo socutje
»LAHKO S| PREDSTAVLJAM, KAKO
TEZKO Tl JEBILO ...«

Brez obsojanja:

sprejmimo, kar nam oseba govori, brez nestrinjanja
ali strinjanja s povedanim.

SAMOMORILNA OGROZENOST

Cemu se je smiselno
izogibati?

- Razpravljanju o smiselnosti samomorilnih misli.

- Vzbujanju ob&utkov krivde z namenom, da bi
preprecili samomor (npr. izogibajmo se izjavam,
da bo oseba drugim unidila Zivljenje, ¢e bo storila
samomor).

- ZmanjSevanju posameznikovih tezav ali razlogov
za samomorilne misli/namere (npr. izogibajmo se
izjavam, da imajo drugi Se velje tezave).

- Poenostavljenim zagotovilom oziroma tolazbi (npr.
izogibajmo se izjavam, da bo vse v redu, da naj se
oseba malo razvedri).

- Prekinjanju s pripovedovanjem svojih zgodb.

- Uporabi izrazov, ki samomor kriminalizirajo (npr.
izogibajmo se izrazom, kot je zagresiti samomor).

- Izzivanju osebe (npr. izogibajmo se provokacijam,
da naj oseba naredi to, ¢e misli resno).

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Presodimo
resnost situacije
Pri presoji resnosti situacije so nam v pomoc¢

vprasanja, ki se nanasajo na trenutno ogrozenost
osebe:

»ALI IMAS IZDELAN SAMOMORILNI
NACRT?«

»ALI IMAS ZE PRIPRAVLJENA SREDSTVA
ZA SAMOMOR?«

»ALI SI ZE ODLOCEN/-A, KDAJ BOS
STORIL/-A SAMOMOR?«

»ALI S| ZE IZPELJAL/-A KAJ OD
SVOJEGA NACRTA?«

Preverimo tudi, ali oseba pije alkohol ali jemlje
droge. Zmanjsana pristevnost lahko namreé¢
mocno poveca tveganje za samomorilno dejanje.

SAMOMORILNA OGROZENOST

Osebo povprasajmo o podpori, ki jo ima na voljo.

»ALI SI SE KOMU ZAUPAL/-A SVOJE
TEZAVE OZIROMA RAZMISLJANJA?«

»ALI SI ZARADI SVOJIH STISK ZE
KDAJ POISKAL/-A POMOC PRI
STROKOVNJAKU ZA DUSEVNO
ZDRAVJE?«

»ALI MORDA JEMLJES KAKSNA
ZDRAVILA?«

Samomorilno najbolj ogrozene so tiste osebe,

ki imajo izdelan samomorilni nacrt (dolocen cas,
izbrano metodo itd.), imajo sredstva za izvedbo
samomora, imajo namen to storiti in nimajo virov
podpore.

Glede na presojo resnosti situacije se odlo¢imo,
kako se bomo odzvali.

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Poskrbimo za osebo, ki JE
akutno ogrozena

Kadar se nam zdi, da je situacija nujna in je pri osebi
prisotno akutno tveganje za samomor, ukrepajmo
hitro. Samomorilno ogroZzene osebe ne pus¢ajmo
same in poskrbimo za varnost. |1z okolice umaknimo
vsa sredstva, s katerimi bi si oseba lahko vzela
Zivljenje (ostri predmeti, zdravila, cistila, strelno
orozje itd.).

Vzpodbudimo osebo, naj poisce strokovno pomoc
c¢imprej. Pri iskanju ji lahko ponudimo podporo
(npr. pomagamo osebi poiskati ustrezne kontakte
virov pomoci; spomnimo jo na vire strokovne
pomoci v primeru, da jih Ze uporablja; ji ponudimo
spremstvo do strokovnjaka).

Ce ogrozena oseba okleva z iskanjem pomodi ali jo
zavraca, jo Se naprej vzpodbujajmo in vztrajajmo pri
tem, da stopi v stik s strokovno pomocdjo (osebni
zdravnik, psiholog, psihiater itd.).

SAMOMORILNA OGROZENOST

AKUTNO
OGROZENA OSEBA

Kaj naj storim, ¢e akutno
ogrozena oseba zavraca
strokovno pomoc¢?

V kolikor oseba Se naprej zavraca strokovno pomog,
jirazloZzimo, da nas skrbi za njeno varnost in da
moramo ukrepati. Povejmo ji, da bomo poklicali
nujno medicinsko pomoc¢.

»PREVEC ME SKRBI ZATE

IN POTREBUJES POMOC.
POTREBUJES JO ZDAJ,ZATO
BOM POKLICAL/-A 112.«

Lahko se zgodi, da bo ogrozena oseba jezna ali se bo
¢utila izdano z nase strani, ker smo kljub njenemu
nestrinjanju stopili v stik s strokovno pomogjo.
Tak$en odziv je odraz njene stiske, zato ga ne
jemljimo osebno. Ohranimo zavedanje, da tako
ravnamo, ker jo Zelimo zas¢ititi.

Ob tem, ko nudimo pomoc¢, moramo poskrbeti tudi
za svojo varnost. To je Se posebej pomembno v
primerih, kadar oseba Zeli uporabiti strelno orozje.
Takrat najprej pokli¢cimo policijo in sporoc¢imo, da je
oseba samomorilno ogrozena.

. SMERNICE ZA
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Tudi v primeru, kadar oseba razmislja o samomoru,
vendar nima nacdrta in sredstev za izvedbo dejanja,
jo vzpodbudimo k temu, da poisce strokovno
pomoc¢. V kolikor zavracda stik s strokovnjakom v Zivo,
predlagajmo telefonske linije za klic v stiski (seznam
virov pomodi je na koncu dokumenta).

Vprasajmo jo tudi, kakSne vrste podpore si Zeliin
¢e jilahko pri éem pomagamo. Med pogovorom s
samomorilno ogrozeno osebo se osredotocimo na
dejavnike, ki jo bodo obvarovali pred samomorom.
Eden izmed nacinoy, s katerim ji lahko ponudimo
oporo, je varnostni nacrt.

Varnostni nacrt je dogovor med samomorilno
ogrozeno osebo in osebo, ki nudi psiholosko
prvo pomo¢. Vklju€uje aktivnosti, ki zmanjsujejo
tveganje za samomor.

Varnostni nacrt vsebuje pomembne kontaktne
Stevilke oz. naslove, kamor se lahko oseba obrne po
pomo¢ v stiski ali v primeru samomorilnih vzgibov
(npr. Stevilke prijateljev in druzine, resevalne sluzbe,
strokovne pomodi ...). Z osebo se dogovorimo,
koga iz seznama bo poklicala, ¢e bo v stiski, in kaj bo
naredila, ¢e ta oseba ne bo dosegljiva.

»CE BOM V STISKI, BOM
POKLICAL/-AMAJO.«

»CE SE MAJA NE OGLASI,
BOM POSKUSIL/-A
POKLICATI JANEZA.«

»CE BO JANEZ NEDOSEGLJIV,
BOM POKLICAL/-A SVOJEGA
ZDRAVNIKA ALI NA TELEFON
ZA POMOC V STISKI.«

»CE SE NE OGLASI NIHCE,

BOM POCAKAL/-A POL URE
IN POSKUSIL/-APONOVNO.«

SAMOMORILNA OGROZENOST

OSEBANIAKUTNO
OGROZENA

Varnostninacrt je izraz
pomoci in skrbnosti, ne pa
prevzemanje odgovornosti
za dejanja in odlocitve
ogrozene osebe.

Ce je oseba mladostnik, moramo ubrati bolj
neposreden pristop. V kolikor mladostnik sam ne
iS¢e pomodi, se prepric¢ajmo, da je z njegovimi/
njenimi teZavami seznanjen nekdo, ki je osebi blizu
(npr. druzinski ¢lan ali prijatelj). Ce zavraca strokovno
pomog, se obrnimo k strokovnim sluzbam in jih
prosimo za posredovanje.

Poskrbimo zase

Nudenje opore nekomu ki je samomorilno ogrozen,
je lahko naporno in obremenjujoce. Zato je
pomembno, da namenimo pozornost tudi lastnemu
pocutju (npr. znekom se pogovorimo, ¢e nas
situacija obremenijuje; poskrbimo za sprostitev).

Nasa podporain pomoc¢

sta zelo pomembni, vendar
nismo odgovorni za dejanja
in vedenja drugih. Véasih
se kljub vsem nasim
prizadevanjem oseba ne
odlo¢i za zivljenje.
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Smernice temeljijo na strokovnih mnenjih skupine strokovnjakov s podrocja dusevnega
zdravja iz Avstralije, Nove Zelandije, Velike Britanije, Zdruzenih drzav Amerike in Kanade
»Kako pomagati osebi, ki doZivlja napad panike«.

Vir: Mental Health First Aid Australia. Panic attacks: first aid guidelines. Melbourne:
Mental Health First Aid Australia; 2008.

SAMOMORILNA OGROZENOST

Nacionalni institut za javno zdravje

Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

E-posta: info@nijz.si

Gradivo je dostopno na: www.zadusevnozdravje.si

Pripravijeno v sodelovanju z
DROM agency.
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Nacionalni institut
za javno zdravje




