ZJAWISKO SUICYDOLOGII
WSROD MLODEGO
POKOLENIA



DANE SWIATOWE (WHO):

. Samobdjstwo to 4. przyczyna zgondéw wsrod osob w wieku 15-29 lat.
. Najbardziej zagrozong grupa sg mtodsi nastolatkowie (13-18 lat) -
z roku na rok notuje sie coraz wiecej préb samobdjczych w tej grupie wiekowej.

SYTUACJA W POLSCE - DANE KOMENDY GLOWNEJ POLICJI:

Liczba zamachéw samobdjczych udanych i nieudanych do
24 roku zycia
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Zrédlo danych: Komenda Gléwna Policji



CZYNNIKI RYZYKA SUICYDALNEGO
CZYNNIKI RODZINNE | SRODOWISKOWE

Gtéwne czynniki ryzyka:
Brak poczucia bezpieczenstwa - dziecko nie czuje sie akceptowane i chronione, co moze
przyczyniac sie do wystagpienia kryzysu psychicznego.

Przemoc, zaniedbanie, uzaleznienia - zaburzajg rozwdj psychiczny i trwale obnizajg poczucie
wtasnej wartosci.

Konflikty rodzinne i rozwéd - moga wywotywacé u dziecka lek przed odrzuceniem i poczucie
winy czy zachwianie tozsamosci.

Uczucie odtracenia emocjonalnego przez rodzicéw - miody cztowiek czuje sie niechciany
i niezauwazany. Az 57% badanych mtodych oséb wskazuje to jako gtdwng przyczyne préb
samobdjczych.

Zaborcza mito$¢ (nadopiekunczo$é) - ograniczanie autonomii prowadzi do poczucia uwigzienia
i braku samodzielnos$ci.

Smieré rodzica - jedno z najbardziej traumatycznych doéwiadczen dziecinstwa. Bez wsparcia
moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych, takich jak depresja i izolac;ji.



SRODOWISKO
SZKOLNE

Szkota to nie tylko miejsce nauki - to réwniez przestrzen rozwoju spotecznego, emocjonalnego
i tozsamos$ciowego mtodego cztowieka. Niestety, niektére doswiadczenia szkolne mogg stac sie
zrédtem silnego stresu i prowadzié do powaznych probleméw psychicznych.

Gtéwne czynniki ryzyka:
Trudnosci w nauce - prowadzg do poczucia porazki, wstydu i spadku samooceny.

Presja osiggnie¢ bez wsparcia - brak emocjonalnego i merytorycznego wsparcia moze skutkowaé
chronicznym stresem, depresja czy myslami rezygnacyjnymi i samobdjczymi.

Problemy w relacjach z réwiesnikami - wykluczenie, przemoc i brak akceptaciji zwiekszajg poczucie
izolacji i ryzyko kryzysu psychicznego i suicydalnego.

Przemoc réwiesnicza i bullying - obnizajg poczucie wartosci, wywotuja silne reakcje lekowe, a nawet
objawy zespotu stresu pourazowego (PTSD) lub ztozonego zespotu stresu pourazowego
(cPTSD).

Hejt i cybermobbing - przemoc réwiesnicza realizowana przy uzyciu srodkéw elektronicznych
(np. media spotecznosciowe, komunikatory, fora internetowe) w formie m.in. obrazliwych
komentarzy, wiadomosci, publikowania kompromitujacych zdjeé, rozsytania plotek lub informacji
majacych na celu oémieszenie ofiary, tworzenie fatszywych kont i grup nienawisci stanowi jedno
z najgrozniejszych zagrozen dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy



CZYNNIKI
PSYCHOLOGICZNE

Wydarzenia traumatyczne:
Mtodziez po doswiadczeniu traumatycznym jest znacznie bardziej narazona na préby samobdjcze,
zwtaszcza qdy:

. byta ofiarg przemocy (fizycznej, psuchicznej, seksualnej),

. doswiadczyta zaniedbania emocjonalneqgo,

. stracita bliskg osobe (rodzic, opiekun, rodzernstwo),

. przezyta katastrofe, migracje, rozwéd rodzicdw, chorobe w rodzinie.

Trauma czesto prowadzi do poczucia bezradnosci i poczucia winy, a takze pustki egzystencjalnej
i braku sensu zycia.



ZABURZENIA
PSYCHICZNE

Co warto wiedzieé?

Zaburzenia psychiczne sg jednym z najczestszych czynnikéw ryzyka zachowan samobdjczych
wséréd miodych ludzi. Szczegdlnie niebezpieczna jest depresja mtodziericza, ktéra - nieleczona -
moze prowadzi¢ do catkowitej utraty nadziei i mysli rezygnacyjnych.

Depresja
WHO alarmuje: depresja to najczestsza diagnoza wéréd oséb dokonujgcych zamachéw samobéjczych.

Obnizony nastréj to dtugotrwate poczucie smutku, przygnebienia i braku energii. Gdy trzymuje
sie przez co najmniej 2 tygodnie i towarzysza mu inne objawy - moze swiadczyé o epizodzie depres;ji.
Depresja to nie chwilowy smutek. To powazne zaburzenie psychiczne, ktére coraz czesciej
dotyka mtodziez i stanowi najsilniejszy czynnik ryzyka samobodjstw w tej grupie wiekowe;j.

Najczestsze objawy depresji u mtodziezy:

. drazliwos$¢ i wybuchy ztosci,

. wycofanie spoteczne, izolacja,

. spadek motywaciji, rezygnacja z aktywnosci,
. trudnosci w koncentracji i nauce,

- bezsennos$é lub nadmierna senno$é,

. niska samoocena, poczucie winy,

. mysli rezygnacyjne lub samobdjcze.



UZALEZNIENIA

Stosowanie przez mtodziez substancji psychoaktywnych (np. alkohol, narkotyki, dopalacze, leki
uspokajajace) to powazne zagrozenie dla ich zdrowia i zycia. Uzaleznienia znaczaco 2wigkszaja ryzyko
zachowan samobdjczych.

Dlaczego to niebezpieczne?

Utrata kontroli emocjonalnej - w stanie odurzenia mtodzi ludzie mogg podejmowac impulsywne
i nieprzemyslane decyzje.

Samoleczenie - sieganie po substancje w celu ,ztagodzenia” cierpienia psychicznego zwigzanego
z stresem czy depresjg prowadzi do uzaleznienia i pogorszenia stanu psychicznego.

Ostabienie zdolnosci poznawczych - spadek koncentracji, zdolnosci oceny ryzyka i podejmowania decyz;ji.

FAKTY | LICZBY:

Badania wskazuja, ze mtodociani spozywajacy alkohol sg 3 do 9 razy czesciej narazeni na ryzyko
popetnienia samobdjstw, a palenie marihuany ma wptyw na pogorszenie funkcji poznawczych
oraz wahania nastroju.




-

Jak przeciwdziataé?

Rozmawiaé¢ z mtodziezg o skutkach stosowania substanciji psychoaktywnych - szczerze, bez straszenia.
Wzmacnia¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w konstruktywny sposéb.

Szybko reagowac¢ na sygnaty siegania po substancje psychoaktywne i szuka¢ pomocy specjalistow.
Tworzyc¢ bezpieczne srodowisko, w ktérym mtodzi ludzie nie muszg ,,znieczula¢ sie” alkoholem
czy narkotykami.

PAMIETAJ

(&

Uzaleznienie to czesto krzyk o pomoc. Zareaguj zanim bedzie za pdzno.

1/




ZACHOWANIA
AUTODESTRUKCYJNE

Coraz wigecej mtodych oséb siega po formy autoagresji jako sposéb radzenia sobie z cierpieniem
psychicznym. Choé¢ nie kazda autoagresja jest prébga samobéjcza, wszystkie jej formy sg sygnatem
powaznego kryzysu i znaczaco zwiekszajg ryzyko samobdjstwa.

Autoagresja fizyczna
To celowe zadawanie sobie bélu lub dokonywanie uszkodzen bez zamiaru odebrania zycia.

Najczestsze formy:

o samookaleczenia (np. cigcia, oparzenia),
o uderzanie sie,
° prowokowanie bélu fizycznego.

Dlaczego mtodzi to robig?

. by roztadowac¢ napigcie emocjonalne,
. by ukarac siebie za bteduy,
. by odzyska¢ poczucie kontroli,

. by ,czu¢ cokolwiek”, gdy dominuje emocjonalne otepienie.



Autoagresja emocjonalna (niewidzialna krzywda)

Autoagresja emocjonalna to forma przemocy psychicznej, jakg osoba kieruje przeciwko samej
sobie. W odréznieniu od autoagresji fizycznej, nie przejawia sie ona w widocznych ranach czy
urazach, lecz dotyczy sposobu, w jaki osoba traktuje siebie na poziomie myslii przekonarn oraz w aspekcie
emocjonalnego stosunku do sameqgo siebie.

Przejawia sie poprzez:

. chroniczny samokrytycyzm,

. wewnegtrzne poczucie winy, czesto nieproporcjonalne do sytuacii,

o obwinianie siebie za rézne sytuacije,

. odrzucanie wtasnych potrzeb,

. sabotowanie relacji interpersonalnych lub sukceséw

o poddawanie sie karze psychicznej, np. poprzez unikanie przyjemnych doswiadczen,

izolacje lub sabotaz wtasnych dziatan.

~Jestem beznadziejna/ beznadziejny.”
»Nic mi sie nie udaje.”

~Jestem obcigzeniem dla innych.”
-Lepiej, zeby mnie nie byto.”

.Zycie jest bez sensu.”

~Jak znikne i tak nikt nie zauwazy.”



SYMPTOMY ZACHOWAN
SAMOBOJCZYCH U M+ODZIEZY

Préby samobdjcze nie dzieja sie z dnia na dzien. Zazwyczaj sg poprzedzone subtelnymi sygnatami
ostrzegawczymi. Umiejetnosc¢ ich rozpoznawania moze uratowac zycie.

[ SYGNALY OSTRZEGAWCZE (wskazujg na pogtebiajacy sie kryzys - wymagajg obserwaciji i wsparcia) ]

Zmiany w zachowaniu i relacjach:

o wycofanie spoteczne,

. rezygnacja z pasji i hobbuy,

B zaniedbywanie wygladu i higieny,
B rozdawanie cennych rzeczy.

Zaburzenia codziennego funkcjonowania:

. problemy w nauce, spadek ocen,

. bezsennos$é¢ lub nadmierna sennos$é,

. zaburzenia apetytu,

o czeste bdle i zmeczenie bez przyczyny medycznej.

Komunikaty emocjonalne:

. poczucie beznadziei: ,Nic nie ma sensu”, ,Nie widze wyjscia”.
. poczucie winy: ,Zastuguje na cierpienie”.

- odrzucanie pozytywnych stéw i pochwat.



SYGNALY WYSOKIEGO RYZYKA (wskazujg na mozliwy zamiar odebrania sobie zycia - wymagaja
NATYCHMIASTOWEJ INTERWENCJI)

Komunikaty werbalne:

g Bezposrednie deklaracje: ,,Chce sie zabié”, ,Nie doczekam jutra”,
B Posrednie sugestie: ,Juz sie nie zobaczymy”, ,Wszystkim bedzie lepiej beze mnie”,
. wyrazanie skrajnego poczucia bezradnosci.

Zachowania przygotowawcze:

. nagta poprawa nastroju po depresii,
. porzadkowanie spraw, pozegnania, pisanie listow,
. ryzykowne zachowania (np. przedawkowanie substanciji)

Autoagresja i impulsywnos$é:
B samookaleczenia, ataki furii, grozby wobec siebie,
. ucieczki z domu, porzucenie szkoty bez planu na przysztosé.



JAK ROZMAWIAC Z M+ODA OSOBA
W KRYZYSIE PSYCHICZNYM
| SUICYDALNYM?

Stowa ratuja - stowa rania. WWybieraj je madrze.

PRZYKLADOWE KOMUNIKATY, KTORE WARTO WYKORZYSTYWAC PODCZAS ROZMOWY Z OSOBA
W KRYZYSIE PSYCHICZNYM | SUICYDALNYM:

sJestem przy tobie.”

~Jestem tu dla ciebie.”

.Nie zostawie cie.”

~Jak moge ci pomoc?”

Widze, ze jest ci cigezko, to nie twoja wina.”

~Jestes bardzo wazny / wazna.”

sNie jeste$ w tym sam / sama.”

sMasz prawo czuc¢ to, co czujesz. Nie musisz przez to przechodzi¢ sam/sama.”
~TWOje uczucia sg wazne.”

sNie musisz przez to przechodzi¢ sam/a. Chce Cie wspieraé.”

»Czy chcesz porozmawiac, czy po prostu razem posiedzieé?”

-Czy myslates/as o rozmowie z psychologiem? Moge Ci poméc znalezé kogoS$.”



JAKICH KOMUNIKATOW KATEGORYCZNIE UNIKAC PODCZAS ROZMOWY Z 0SOBA W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM | SUICYDALNYM:

-Nie przesadzaj.”

~Mysl pozytywnie.”, ,Przestan o tym mysleé.”, ,Nie mysl negatywnie.”
s0garnij sie.”

~ZNOWU zaczynasz.”

SNez sie do nauki.”

-Inni majg gorzej.”

~Zawiodtes/ Zawiodtas mnie.”

JWszystko bedzie dobrze.”

sWymyslasz sobie problemy.”

»10 tylko chwilowe.”, ,Zaraz Ci przejdzie.”
sMasz tyle powoddéw do radoscil”

~Ja tez tak miatem i datem rade.”

Takie komunikaty mogg wzmacnia¢ poczucie izolacji psychicznej nastolatka i wptywac na
przyspieszenie decyzji o podjeciu préoby samobdjczej.




PAMIETAJ

Jedna dobra rozmowa moze przerwaé milczenie i uratowac zycie.




