Priloga 3 — Vzemi si trenutek (poslanica Mednarodne zveze za preprecevanje samomora, drugi del)

Vzemi si trenutek

Trenutek, ki si ga vzamemo za to, da smo pozorni na posameznike v nasi skupnosti — na druzinskega
¢lana, prijatelja, kolega ali tudi tujca — lahko spremeni potek njihovega Zivljenja.

Posamezniki, ki so preziveli poskus samomora, nas lahko veliko naucijo o tem, kako pomembne so
besede in dejanja drugih, in mnogi danes delujejo kot zagovorniki preprecevanja samomorilnega
vedenja in ozaves¢anja.

Ljudje smo pogosto zadrzani do tega, da bi ukrepali, tudi e nas skrbi za nekoga. Za to obstaja vec
razlogov, med katerimi je tudi strah pred tem, da ne bomo vedeli, kaj naj re¢emo. Pomembno je, da se
vsi zavedamo, da ¢udeZni stavek ali recept za pogovor ne obstaja. Bolj kot prave besede je pomembna
nasa naravnanost - empati¢nost, socutje, pristna skrb, znanje o virih pomoci in Zelja pomagati.
Dejavnik, ki nas dodatno ovira pri tem, da bi pristopili k nekomu, ki je v stiski, in z njim zaceli pogovor,
je skrb oziroma strah pred tem, da bomo stvari Se poslabsali. Taksni pomisleki so razumljivi, saj je tema
samomora obcutljiva in tezka. Poleg tega situacijo Se dodatno otezuje mit, da bomo s pogovorom o
samomoru pri nekom sprozili samomorilne misli.

Vendar izsledki Studij dokazujejo, da to ne drzi. Ponujena pomoc in poslusanje zmanjSujeta stisko in ne
obratno.

Pozorni moramo biti na posameznike, ki izraZzajo znake stiske saj pogosto ne iS¢ejo niti ne potrebujejo
konkretnega nasveta. Opozorilni znaki samomorilne ogroZenosti vkljuCujejo: brezup, bes,
nenadzorovano jezo, iskanje mozZnosti za mascevanje, nemir, impulzivno vkljuCevanje v tvegane
aktivnosti, obCutke ujetosti in brezizhodnosti, povecano rabo alkohola ali drog, socialni umik, obcutke
tesnobe, motnje spanja in velike spremembe v vedenju.

Ce smo pripravljeni posluati s so¢utjem, empatijo in brez obsojanja, lahko s tem pomagamo pri
obuditvi upanja. Posameznike v stiski lahko vprasamo "Kako si?" in jih vzpodbudimo k temu, da nam
zaupajo svojo zgodbo. Majhna gesta, ki ima lahko velik uc¢inek.

Vzemi si trenutek, da opazis, kaj se dogaja s tabo, tvojo druzino, tvojimi prijatelji in kolegi.

Vzemi si trenutek, da pristopis k nekomu in zacnes$ s pogovorom, ¢e opazis, da je nekaj narobe, drugace.

Vzemi si trenutek in se pozanimaj o tem, kaksni viri pomoci so na voljo zate in za druge.

Viri o strategijah ukrepanja

Na voljo so viri o razli¢nih strategijah ukrepanja, ki nam vsem lahko pomagajo razviti potrebne vescine
za ucinkovito komuniciranje z osebami, ki kaZzejo znake samomorilnega vedenja. Ena izmed tak$nih
strategij oziroma programov je Psiholoska prva pomoc. To je program, ki zajema vrsto vescin o tem,

kako prepoznati nekoga v dusevni stiski, kako pristopiti k nekomu, ki je v dusevni stiski, in kako nekomu



nuditi podporo v ¢asu dusevne stiske. Program je prilagojen za splosno javnost in vzpodbuja zavedanje
o tem, da ni potrebno, da smo zdravniki, kliniki ali terapevti, da bi nekomu ponudili pomoc. Osnovne
oblike pomoc¢i namre¢ ponudi vsak med nami. Ve¢ o Psiholoski prvi pomoci in o Smernicah za
psiholosko prvo pomoc ob depresiji in samomorilnem vedenju najdete na spletnih straneh NIJZ.
Poleg omenjenega programa obstaja Se vrsta drugih pristopov, ki so navedeni na spletni strani
Mednarodne zveze za preprecevanje samomora
(https://www.iasp.info/resources/Helping_Someone/) in Svetovne zdravstvene organizacije
(http://www.who.int/mental_health/suicide-prevention/en/).

Informacije o posameznih  programih so na voljo na www.take5tosavelives.org,

http://www.ruok.org.au/how-to-ask, https://www.lifeinmindaustralia.com.au/youcantalk
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