ST::P suicide

Choose to live.

Esti ingrijorat in privinta cuiva?
Ajuta pe cineva care se lupta cu ganduri suicidare.

Sinuciderea poate afecta pe oricine. Una din cinci persoane au ganduri suicidare la un moment dat al vietii lor *, iar aproximativ
75% din sinucideri au fost comise de persoane care, in anul inainte de moarte, nu au cautat ajutor in institutiile care se ocupa de
sanatatea mintala.

*Sursa: OPCS Surveys of PsychiatricMorbidity 2007

Multi oameni se abtin de la a intreba pe cei dragi daca iau in considerare sinuciderea, temandu-se ca acest lucru le va da ideea,
dar nu exista dovezi ca o conversatie despre sinucidere ar fi daunatoare - in realitate este chiar invers. Pentru multe persoane,
intrebarea directa despre ganduri suicidare le poate aduce o usurare uriasa.

Toti cei care vorbesc sau scriu despre intentiile de a-si lua propria viata trebuie sa fie tratati cu seriozitate. Niciodata nu presupu-
ne ca cineva care a avut anterior ganduri de suicid, dar nu a incercat niciodata sa se sinucida, nu este capabil sa comita acest act.
Fiecare dintre noi poate ajuta la crearea unui mediu sigur pentru persoanele care se lupta cu ganduri suicidare.

Fii vigilent
Nu toti cei care se gandesc la sinucidere vor vorbi despre acest lucru cu o alta persoana. Unii oameni nu manifesta semne cu
privire la planurile lor. Cu toate acestea, existd cateva semnale de avertizare care trebuie luate in considerare:

Daca cineva din jurul tau:

» Vorbeste sau scrie despre moarte sau sinucidere,

* Cautd activ modalitati de a-si lua propria viata

* Spune ca se simte neputincios sau nu are motive sa traiasca,
 Spune ca este o povara pentru ceilalti,

= Spune ca se simte chinuit si coplesit de dureri insuportabile,
e Consuma mai mult alcool sau droguri,

« Se simte dintr-odata mult mai bine dupa un episod depresiv,
« Viziteaza sau sund familia pentru a-si lua la revedere,
 Rezolvd probleme mereu amanate,

« Isiimparte propriile lucruri altora.

Fii sincer

Spune-i acestei persoane de ce esti ingrijorat si intreaba-o dacd are ganduri suicidare.

Fii direct

Sinuciderea este un tabu urias in societatea noastrd, de aceea persoanele in pericol isi pot ascunde sentimentele o lunga
perioada de timp. Intreband o astfel de persoana direct despre sinucidere, ii transmiti cd nu este nimic rusinos sa vorbeasca

despre aceastd problema si ca esti aici pentru a o asculta. Intreaba despre ceea ce doresti s afli, de ex. Ai ganduri de sinucidere?
sau Intentionezi sa te sinucizi? Evita intrebdri de tipul Numai sa nu faci nimic stupid, ok? sau Te gandesti sa te omori?

Nu intrain panica
Auzind c& cineva vrea sa se sinucida poate fi socant, dar panica ta nu va ajuta la nimic. incearca sa ramai calm si ofera sprijin

Asculta si arata compasiune

Ascultarea cuiva cu empatie si fara prejudecati este unul dintre cele mai bune lucruri pe care le poti face. Evita incercéri de
schimbare a subiectul, convingand pe cineva sa face o listd cu aspectele pozitive vietii sale. Pur si simplu asculta si incearca sa
privesti problemele din punctul de vedere al acestei persoane.

intreabd persoana respectivd dacd are un plan specific pentru suicid
Daca persoana cu care vorbesti are un plan detaliat si instrumente pentru a se sinucide, inseamna ca are nevoie de ajutor cat
mai repede posibil.

Ofera ajutor

Dacd banuiesti ca o persoana din apropierea ta ar putea fi in pericol, nu o lasa singurd. Suna la 999 sau, in functie de nivelul de
intimitate cu acea persoand, o poti insoti in timpul unei vizite la medicul de familie sau poti merge cu ea la urgenta. Afla si lista
liniilor telefonice pentru prevenire a sucidului, care iti pot fi de ajutor.

Nu te expune la pericol

Trateaza prioritar securitatea ta.

Ai grija de tine

Sprijinirea cuiva care are ganduri suicidare poate fi socantd sau stresanta. Ai grija de tine - si vorbeste cu cineva de incredere
despre sentimentele tale. Poti contacta, de asemenea, una dintre liniile telefonice pentru prevenire a suicidului.

NHS First Response Service Samaritans
Cambridgeshire si Peterborough %5 116 123 (24h) ‘
%3 111, optiunea 2 (24/7) @) www.samaritans.org

Lifeline CALM
Cambridgeshire si Peterborough 75 0800 58 58 58 (17.00 - 24.00)
75 0808 808 2121 (19.00 - 23.00) @3 www.thecalmzone.net

Papyrus

73 0800 068 4141 (karstoji linija HOPELineUK)
(lun - vin: 10.00 - 22.00:; sam - dum: 14.00 — 22.00, de sarbatori: 14.00-17.00)

@) www.papyrus-uk.org ‘ ‘
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