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CZYM SA
MYSLI SAMOBOJCZE?

Jeslito czytasz, to by¢ moze myslisz
o samobdjstwie. Jesli tak jest, to mozliwe,
ze odczuwasz wiele réznych emocii.

Kazdy z nas jest inny i kazdy
inaczej myslio samobdjstwie.

Wiesz lepiej niz ktokolwiek inny, jak

wyglada Twoja sytuacja, jakie byty isg

Twoje doswiadczenia, i jak Zle mozesz sie
czué. Kiedy doswiadczasz bolu i by¢ moze
niektérych z tych emociji, nie chcesz, aby
Cie ,oceniano” lub ,0sgdzano”. By¢ moze
nie jest dla Ciebie pomocne, gdy inni mowia,
ze Cie rozumiejg — jak moga zrozumied, nie
bedac Toba? Moze po prostu chcesz, aby
ktos Cie wystuchatizauwazyt, przez co
przechodzisz, i w jakim miejscu sie znajdujesz.
Amoze chcesz zachowad swoje myslidla
siebie. Moze boisz sig, ze kogos$ zmartwisz?
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CZY MYSLENIE O SAMOBOJSTWIE

JEST NORMALNE?

Krétko mowigc: tak. Fakt, ze myslenie

o samobdjstwie jest bardzo normalne
inaprawde powszechne moze byc¢
zaskakujgcy. Szacuje sig, ze w danej chwili
nawet 1 osoba na 20 mysli o samobdjstwie.
W Szkocji oznacza to, ze 262 740 oséb
moze myslec¢ o samobdjstwie — to
wystarczajgca liczba, aby pieciokrotnie
wypetnic¢ stadion narodowy Hampden Park!

Oznaczato, ze nikt nie jest sam, sa
tysigce innych oséb, takich jak Ty. Osdb,
ktére moga zmagac sie z myslami
samobdjczymi, ktére, tak jak Ty,
odczuwajg catg game réznych emocii.

»Byty chwile, kiedy moje poczucie
rozpaczy byto dla mnie zbyt
ogromne i stanetam pod scianq.

To $ciana z cegiet i zderzenie z niq
Jest bolesne. Wydaje mi sie, ze to
uczucie jest o wiele potezniejsze ode
mnie i zawsze przychodzi wtedy,
kiedy jestem bardzo zmeczona i nie
moge nawet mysle¢ o tym, jak je
przezwyciezyé. Wtedy zaczynajq
sie te mysli, mam klapki na oczach
ijedyne, o czym moge mysleé, to
rozstanie sie z tym Swiatem?”.

SUSAN
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Myslenie o samobdjstwie nie jest koniecznie
zwigzane z pragnieniem, aby umrzec¢. Moze
by¢ zwigzane z brakiem checido zycia,

ato niejest to samo. Moze to by¢ poczucie,
ze nie mozesz dalej zy¢, ze jest to zbyt
bolesne, zbyt trudne lub nie widzisz innego
rozwigzania dla bolu lub problemdw.

W kazdej chwili
10soba na 20 mysli
o samobgdjstwie



ZYCIE Z MYSLAMI
O SAMOBOJSTWIE

Zycie z myslami o samobdjstwie jest
trudne, zwtaszcza gdy jeste$ w najgorszym Musze posprzqtac¢ w domu
inajczarniejszym nastroju. Kazde
zadanie moze wydawac sie ogromnym
wysitkiem, a uczucie typu,po co sie
meczyc¢?” moze zaczac sie nasilac

i tworzy¢ btedne koto takich mysli.

To zajmie wiele godzin,
nie mam energii.

Takie myslenie moze sig tyczyc
wszystkiego — rodziny, pracy, przyjaciot, Nie powinnam byta doprowadzi¢

hobby. Mozesz mieé wrazenie, ze bez go do takiego stanu, beznadzigjnie
wzgledu na to, co robisz, czeka Cie porazka radze sobie z pracami domowymi
i ze bytoby tatwiej, gdyby Cig nie byto.

,Kiedy mam myslisamobdjcze,

to zazwyczaj dlatego, ze mysle o
sobie jako o osobie bezuzytecznej.
Czasami mam wrazenie, Ze jestem
troche takim jakby oszustem, To kolejna rzecz, ktorej
Ze nie zastuguje na to, by byé nie potrafie zrobi¢ dobrze!
menedzerem i ze w rzeczywistosci
nie jestem zdolny do skutecznego

zarzqdzania. Czuje tez, Zze jestem Nic dziwnego, Ze nikt mnie nie

kiepskim mezem iojcem oraz ze odwiedza, gdy tak to wyglada
mojej rodzinie bytoby o wiele lepiej
beze mnie, bo tylko rujnuje im zycie.

Nie wiem, od czego zaczqgc...

”

JOE Bytoby lepiej dla wszystkich,
gdyby mnie nie byto!

Trudno jest 2zy¢ z bélem i myslami samobdjczymi.
Trudno jest podjaé decyzje, by sie nie poddawaé,
walczyéinadal zyé. Jednak wciaz tu jestes!
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JESLITO CZYTASZ, TO ZNACZY,
ZE JESZCZE ZYJESZ.CO TRZYMA
CIE DZISIAJ PRZY ZYCIU?

Jeslinadal zyjesz, to znaczy, ze nadal cos
masz. Cos, co sprawia, ze nie decydujesz sie
na realizacje swoich mysli. Co wcigz trzyma
Cie przy zyciu, amoze nawet daje Ci nadzieje?

Rodzina

Przyjaciele

Jaki jest
Twoj
powéd?

Moze to byé jedna z tych rzeczy lub ,Probowatam tez znalez¢ to,
zadna z nich. Jeste$ wyjgtkowa osoba co mnie tu trzyma. Myslatam
imasz w zyciu cos, czego nie maja inni. orzeczach w zyciu, ktére bym
Listarzeczy, ktére trzymaijg Cig przy stracita, gdyby mnie nie byto
zyciu, jest nieskonczenie dtuga. (dorastanie syna). Zajeto mi to

troche czasu, ale zaczetam ich
szukac i trzymac sie ich, kiedy je
znalaztam. To one byty i sqg mojg
opokgq, tym, co daje mi site, by zy¢”.

SUSAN
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»Nauczytam sie radzié¢ sobie
z myslami o samobdéjstwie...”

20 lat to szmat czasu i mozna by pomyslec,
ze po 20 latach mysli samobdjczych (cho¢
nie przez caty czas) podjetabym decyzje,
aby skonczyc zycie. Byty chwile, kiedy
poczucie rozpaczy byto dla mnie zbyt
ogromne i stanetam pod Sciang. W moim
umysle jest to mur z cegiet, zderzenie
zktérym jest bolesne, a to uczucie jest
silniejsze ode mnie i przychodzi w czasie,
kiedy jestem tak zmeczona, ze nie moge
myslec¢ o tym, jak sobie z nim poradzié.
Wtedy zaczynaja sie te mysli, mam klapki
naoczachijedyne, o czym moge myslec,
torozstanie sie z tym Swiatem.

Raz (lub dwa razy), kiedy pojawita sie ta
Sciana, podjetam prébe odebrania sobie
zycia... Ale skoro to pisze, to wiecie, ze

ta préba nie przyniosta zamierzonego
rezultatu. Na szczescie los miat dla mnie
inne plany (zawsze bede wdzieczna
przechodniowi, ktory tego dnia wybrat

inna trase) i nadal tu jestem. To prawda,
powiedziatam ,na szczescie”, bo sytuacja
sie zmienita, sprawy poszty naprzéd i mingto
5 lat, odkad ostatnio bytam przed tg Sciana.

Poczgtkowo nauczytam sie radzic¢
sobie z mys$lami samobdjczymi,
zaakceptowatam je i znalaztam sposob
na zycie z nimi w nadziei, ze uda misie je
przezwyciezyc.

Wiem, ze co$ w przesztosci spowodowato
bdl, ktéry odczuwam. To jest cos, czego
nie moge zmienic, wiec musiatam to
zaakceptowad i znalez¢ sposdb na
radzenie sobie ze wspomnieniami

iz tym, jak te wydarzenia zmienity mnie
jako cztowieka. To nie byto cos, zczym
poradzitam sobie sama, musiatam znalez¢
odwage, by z kims porozmawiac¢, poszukac
pomocy i wsparcia, ktére dodato mi sit.

Prébowatam tez znalezZ¢ to, co mnie tu
trzyma. Mys$latam o rzeczach w zyciu,
ktére bym stracita, gdyby mnie tu nie byto
(dorastanie syna). Zajeto mi to troche
czasu, ale zaczetam ich szukaé i trzymacd
sieich, gdy juz je znalaztam. To one byty i sg
mojg opoka, tym, co daje mi site, by zy¢é.



ZADBAJ O SWOJE BEZPIECZENSTWO

PODCZAS KRYZYSU

Ludzie moga zy¢ z myslami samobdjczymi
przez wiele lat. Czasami pojawiajg sie stale,
caty czas tkwig gdzies w gtowie, ainnym
razem przychodzgiznikajg. Bywa, ze stajg sie
zbyt silne i by¢ moze poczujesz koniecznosé
obréceniaich w czyn.

Jeslitak sie dzieje, nie musisz robic tego, co
narzucajg Cimysli. Mozesz zdecydowac sie
zapewnic sobie bezpieczeristwo, mozesz
szukac pomocy u innej osoby.

Satobardzo ,wazne” wybory, ktérych trzeba
dokonad, imoze to by¢ bardzo trudne, kiedy
jestes w stanie myslec tylko o samobgjstwie.
Moze warto sie zastanowic, jak poradzi¢
sobie z takim kryzysem, i opracowac plan
zapewnienia sobie bezpieczenstwa, jesli
poczujesz, ze te mysli staja sie zbyt silne.
Najlepiej zrobic to w czasie, kiedy nie sg one
przyttaczajgce i nie walczysz z checigich
zrealizowania.
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PLANOWANIE Z WYPRZEDZENIEM
Samodzielne dbanie o bezpieczeristwo

Préba samodzielnego poradzenia sobie

z problemem moze wydawac sie bardzo
duzym obcigzeniem, ale pomocne moze
by¢ dysponowanie planem zachowania
bezpieczenstwa. Taki plan moze obejmowac:

- Ustalenie bezpiecznego miejsca, do ktérego
mozesz sie udac. Moze to by¢ miejsce, gdzie
przebywajg ludzie, z ktérymi nie musisz
wchodzi¢ w interakcje, jesli nie chcesz
(catodobowy supermarket, biblioteka itp.).

- Ustalenie telefonéw zaufania, gdzie mozna
zadzwonic¢ (wiecej informacji o telefonach
zaufania znajdziesz na stronie 16). Niektére
telefony zaufania organizacji, takich
jak Breathing Space czy Samaritans, sg
anonimowe. Oznacza to, ze mozesz
porozmawiac z kims, kogo nie znasz, o tym,
jak sie czujesz.

« Myslenie o innych rzeczach, ktére moga
pomdc — moze to by¢ na przyktad aktywnosé
fizyczna lub stuchanie muzyki, zajecia
dziatajgce uspokajajgco lub angazujaco,
czynno$ci pomagajgce powstrzymac sie
od dziatania zgodnie ze swoimi myslami.



PLANOWANIE 2
WYPRZEDZENIEM

Szukanie pomocy uinnych oséb

W zaleznosci od tego, gdzie chcesz
szukac wsparcia w przypadku
kryzysu, by¢ moze okaze sig, ze
rozmowa o tym, jak sie czujesz,
bedzie mozliwa jeszcze zanim ten
kryzys nastgpi. To moze by¢ wazny
krok: jesli chcesz uzyskaé pomoc

w tej sprawie, zapoznaj sie z dalszymi
informacjamina stronie 17.

W planie szukania pomocy u innych
warto uwzglednic:

» Osobe kontaktowg w nagtych
wypadkach (cztonka rodziny lub
przyjaciela), ktéra jest Swiadoma
Twoich myslisamobdjczychijest
przygotowana do wspierania Cie
w czasie kryzysu.

- Szukanie pomocy za
posrednictwem organizagji
Swiadczgcej pomoc lub telefonu
zaufania (na stronie 16 znajduja
sie informacje o réznych
organizacjach i telefonach
zaufania, ktére moga byc¢
pomocne w tej sytuacji).

« Rozmowe telefoniczng z NHS 24
pod numerem 111.

- Wizyte na szpitalnym oddziale
ratunkowym (A&E).

- Telefon pod numer 999.

Inne kwestie do rozwazenia

Stworzenie planu na wypadek kryzysu jest wazne, ale
sg tez inne dziatania majace utatwié radzenie sobie
znim, a ktére nie zawsze okazujg sie pomocne.

Alkohol

Picie moze sprawic, ze poczgtkowo poczujesz
odprezenie izadowolenie, ale moze réwniez
spowodowac, ze pdZniej poczujesz sie jeszcze gorzej,
wiec jesli czujesz sie Zle, to prawdopodobne jest, ze
poczujesz sie jeszcze gorzej po wypiciu alkoholu.

Narkotyki

Narkotyki zmieniajg sposéb myslenia, odczuwania

i zachowania. W przypadku mysli samobdjczych
zmiany te mogg miec bardzo powazne i negatywne
skutki, poniewaz moga sktoni¢ Cie do podjecia dziatan,
ktérych normalnie nie podejmujesz. Zaréwno alkohol,
jakinarkotyki mogg sprawic, ze bedziesz dziatac
bardziejimpulsywnie i bedziesz chetnigj realizowad
swoje pomysty.

Leki narecepte

Czy masz petng Swiadomosg, jakie sg skutki

uboczne wszelkich lekéw wydawanych narecepte,
ktére przyjmujesz? Czasamileki wywo+tujg skutki
ubocznepowodujgce, ze mozesz czud sie gorzej niz
zwykle. ,Zwiekszona ideacja samobdjcza” (czestsze
myslisamobdjcze) jest wymieniona jako efekt uboczny
niektdérych lekéw.

Warto rowniez sprawdzié, czy lek bedzie skuteczny,
jesliw tym samym czasie bedziesz pi¢ lub zazywad
narkotyki. Zapoznaj sie z ulotkg informacyjna dla
pacjenta dotgczong do leku, porozmawiaj z lekarzem
lub farmaceutg albo zadzworn do NHS Inform pod
numer 080022 44 88.
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»eee ZOWSZE jest nowy dzien...”

Prosze zrozumieg, ze to jest moja historia
i jest ona dla mnie wyjatkowa, ale chce sie
nig podzieli¢, chce, abyscie przekonali
sig, ze inni ludzie majg podobne mysli

i doswiadczajg mysli samobdjczych.

Na zewnatrz wszystko wyglada jak

sukces — seria awansow w pracy, kochajgca
rodzina w domui ogdlnie optymistyczne
perspektywy na zycie. Jednak niektore
zmoich dniinocy sg wypetnione
wytacznie myslami samobdjczymi.

Kiedy jestem w takim samobdjczym nastroju,
czuje sie, jakby ogarneta mnie ciemnosg,
ktdra jest tak ucigzliwa, ze nie moge myslec

o niczym innym, jak tylko o zakoriczeniu
swojego zycia. Samobdjcze mysli catkowicie
przejmuja kontrole nad moim umystem.
Istnieje wiele réznych czynnikdw, ktére

je powoduja. Jednego dnia moge by¢

w dobrym nastroju, a nastepnego miec mysli
samobdjcze. Dwa razy prébowatem odebrac
sobie zycie, kiedy bytem duzo mtodszy.

W obu przypadkach mi sig nie udato, ale nigdy
nikomu nie powiedziatem, co zrobitem.

Mysli samobdjcze mam zazwyczaj dlatego,
ze uwazam sie za beznadziejnego cztowieka.
Czasami mam wrazenie, ze jestem troche
takim jakby oszustem, ze nie zastuguje na to,
by by¢ menedzerem i ze w rzeczywistosci nie
jestem zdolny do skutecznego zarzadzania.
Czuje tez, ze jestem kiepskim mezem i ojcem
oraz ze mojej rodzinie bytoby o wiele lepigj
beze mnie, bo tylko rujnuje im zycie.

Mam bardzo wysokie wymagania, czasami
zbyt wysokie i nieosiggalne, wiec w efekcie
skazuje sie na porazke, a kiedy czuje, ze misie
nie udato, ogarnia mnie ciemno$¢ i wpadam
w autodestrukecyjny schemat myslowy,

w ktérym nie ma wytchnienia od mysli, ze
chceumrzed.

Zadnaforma otuchy czy zachety nie jest

w stanie wyprowadzi¢ mnie z tych nastrojow,
musze je po prostu ,przetrwac”. Czasami
zastanawiam sig, dlaczego jeszcze zyjeinie
zakonczytem swojego zycia. Nie sgdze, abym
kiedykolwiek zrobit to, o czym mysle, ale nigdy
nie wiadomo, czy pewnego dnia tego nie zrobie.

To wszystko jest bardzo meczace i czasami
moje mysli wydostaja sie zza wesotej fasady,
co przeszkadza mi jeszcze bardziej, poniewaz
rodzina i wspétpracownicy musza znosic to,
ze jestem w jakims mrocznym miejscu, co

z kolei sprawia, ze czuje sie winny i cykl sie
pogarsza.

Jedynarzeczg, ktdra trzyma mnie przy zyciu,
jestto, ze zawsze jest jutro, zawsze jest nowy
dzienizyje w wiecznej nadziei, ze pewnego
dnia uwolnie sie od tego typu myslenia.



ROZMAWIANIE O SWOICH MYSLACH

SAMOBOJCZYCH

Rozmowa naprawde pomaga. Niekoniecznie uwolni Cie to od tych mysli
czy zmieni samopoczucie, ale moze sprawic, Zze bedzie tatwiej sobie

z tym poradzié. To, z kim chcesz porozmawiaé, zalezy od Ciebie. Jesli
zdecydujesz sie porozmawiaé o tym, jak sie czujesz, ale nie wiesz z kim,

pomocne mogaq sie okazaé ponizsze mozliwosci.

SAMARITANS

Wolontariusze organizacji Samaritans rozmawiajg anonimowo
z osobami, ktére przezywaja jakikolwiek stres emocjonalny, nie
oceniajac tych 0séb ani nie méwigc im, co majg robic.

Nie udzielajg porad, ale zachecajg osoby, ktére sie z nimi
kontaktujg, do méwienia o swoich uczuciach i pomagajg im
poznac wszystkie mozliwosci, jakie majg do wyboru. Wierzg, ze
jeslidac ludziom czas i miejsce na przepracowanie problemow
i trudnosciw atmosferze zaufania, moga oni odnalez¢
wewnetrzng site i perspektywe, ktéra pozwoliim znalezé
wtasng droge wyjscia.

Cztonkowie organizacji Samaritans nigdy nie powiedzg nikomu
orozmowie z Tobg ani nawet o tym, ze do nich dzwonisz,
chyba Zzeich o to poprosisz. Nalezy pamietac, ze organizacja
Samaritans nigdy nie wzywa stuzb ratunkowych, z wyjgtkiem
nastepujgcych sytuaciji:

a) jesliosoba, ktéra o to poprosi, nie jest w stanie sama
zadzwoni¢;

b) jesli dzwonigcy podat juz adres, miejsce pobytu lub
numer telefonu, a nastepnie zacznie mdéwic niespdjnie lub
przestanie reagowac w trakcie rozmowy;

c) jesli osoba przebywajgca w lokalnym oddziale zrani sie
w sposob zagrazajacy zyciu.

Jesli powiesz cztonkom organizacji Samaritans, ze potrzebujesz
karetki, zacheca Cie do samodzielnego jej wezwania, poniewaz
jest to najszybszy sposdb uzyskania pomocy. Jesli nadal chcesz,
aby zrobili to za Ciebie, zrobig to.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

Mozesz zadzwonié do
organizacji Samaritans
pod numer 116 123

Organizacja Samaritans
oferuje réwniez mozliwosé

wystania wiadomosci e-mail,

jesliwolisz napisad, jak sie
czujesz:

jo@samaritans.org

Mozesz tez odwiedzi¢ witryne

internetowa:
www.samaritans.org
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BREATHING SPACE

Breathing Space to bezptatna, zapewniajgca
dyskrecje ustuga telefonicznaiinternetowadla
0séb w Szkocji doswiadczajgcych obnizonego
nastroju, depresjilub leku. W trudnych
chwilach Breathing Space zapewnia
bezpieczng i pomocna przestrzen poprzez
stuchanie, oferowanie poradiinformagiji.

Mozesz zadzwoni¢ do Breathing Space pod
numer 0800 83 85 87 w nastepujacych
godzinach: od poniedziatku do czwartku

w godz.18:00-2:00, od pigtku do
poniedziatku w godz.18:00-06:00. Mozesz
tez odwiedzi¢ witryne internetowa
www.breathingspace.scot

LEKARZ PIERWSZEGO KONTAKTU

Lekarz moze skierowac Cie do réznych
instytucji oferujgcych pomoc. Moze to

by¢ np. skierowanie do terapeuty lub
cztonka Srodowiskowego Zespotu ds.
Zdrowia Psychicznego (Community Mental
Health Team). Jesliuwazasz, ze bedziesz
potrzebowac wiecej czasu na takg rozmowe,
sprébuj uméwic sie na podwdjng wizyte.

KTOS, KOGO ZNASZ

Bardzo pomocne moze by¢ powiedzenie
o tym komus, kogo znasz i komu ufasz.
Oznaczato, ze w Twoim zyciu jest ktos, do
kogo mozesz sie zwrdcic i od kogo mozesz
uzyskac wsparcie. Osobg, ktérg znasz

i ktorej ufasz, moze by¢ partner, przyjaciel,
kolega z pracy lub osoba duchowna lub
przywddca religijny.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

ORGANIZACJE UDZIELAJACE
WSPARCIA W OKOLICY

W okolicy moga dziatac lokalne organizacje,
ktére moga udzieli¢ wsparcia, zaréwno

w zwigzku z myslami samobdjczymi, jak

i zinnymi problemami, ktére moga byc
przyczyna bdluitrudnosci (zadtuzenie,
problemy w zwigzku, alkohol itp.). Dostepne
ustugiroznia sie w zaleznosci od miejsca,

a ustalenie, z jakich mozliwosci da sie
skorzysta¢, moze nie by¢ tatwe.

SAMH gromadzi informacje na temat
lokalnych ustug na terenie catej Szkocji.
Aby dowiedzie¢ sie wiecej o ustugach
w Twojej okolicy, zadzwor do centrum
informacyjnego SAMH pod numer
0344 800 0550 lub wyslij e-mail
naadres info@samh.org.uk.

Serwis ten jest dostepny od poniedziatku do
piatku w godzinach 9:00-18:00 z wyjatkiem
Swigt panstwowych.
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OPOWIADANIE INNYM O SWOIM

SAMOPOCZUCIU

Powiedzenie komus bliskiemu, ze myslisz

o0 samobdjstwie, moze by¢ przerazajgce

i stresujace, dlatego niektére osoby nie
chcategorobic. Jedlijednak zdecydujesz,
7e chcesz sie komus zwierzy¢, zastandw sie
nad nastepujgcymi kwestiami:

Czas

Idealnie bytoby porozmawiac z kims, kto
bedzie miat czas, aby usigs¢iwystuchadé
tego, co chcesz powiedziec. To, co masz do
powiedzenia, jest wazne. Czasami jednak
trudno jest znalez¢ czas w naturalny sposob:
zamiast dtugo czekac, warto pomyslec

o zwréceniu sie z prosbg o spokojng godzing
narozmowe.

Miejsce

Jesli zdecydujesz sie z kim$ porozmawiac,
najlepiej bedzie, jesli zrobisz to w migjscu,
ktdre jest prywatne i spokojne. Nie chcesz,
aby Ci przerywano lub przeszkadzano.

Znalezienie wtasciwych stéw

Wszyscy mamy czasem problemy ze
znalezieniem wtasciwych stow, zwtaszcza
gdy czujemy sie zestresowani i niespokojni.
Pomocne moze okazac sie zapisanie tego, jak
sie czujesz, a nastepnie odczytanie swoich
stéw osobie, z ktdrg rozmawiasz.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

Reakcja

By¢ moze bedzie trzeba przygotowac sie

na bardzo emocjonalng reakcje. Osoba,
ktérej o tym powiesz, moze poczué sie
zraniona, zdezorientowana i zta. Rdwnie
dobrze moze Cie zaskoczyc¢ i by¢ catkowicie
wspierajgca i wyrozumiata. Jesli pierwsza
reakcja nie jest taka, jakiej oczekujesz, daj
tej osobie czas. Pamietaj, ze samobdjstwo
jestczyms przerazajgcym, a jej reakcja jest
spowodowana obawg o Ciebie.

Nikt nie jest sam

Mozesz miec wrazenie, ze jestes jedyng
osobg, ktéra ma mysli samobdjcze, ale tak
nie jest. W tej broszurze zamiesciliSmy cytaty
zwypowiedzi 0séb, ktére doswiadczyty mysli
samobdjczych, a w niektérych przypadkach
nadal je maja. Cytaty sg zaczerpniete

zich historii, ktérymi odwaznie sie znami
podzielity. Zamiesciliémy ich historie, aby
mozna byto przeczytac je w catosci.



Zawsze bytam cichg dziewczyna. W wieku

12 lat zaczetam czuc sie zupetnie ,inna” niz Moi
réwiesnicy. Przypuszczam, ze zaczetam sie
samookaleczad, aby wyrazi¢ swoje wewnetrzne
zagubienie. Zaszytam sie w ksigzkach...iw swoim
wiasnym towarzystwie. Pierwsza prébe
samobdjcza podjetam wwieku 13 lat. Kiedy o tym
mysle, zastanawiam sig, skad w tak mtodym wieku
wzigty sig te gwattowne uczucia.

Zostatam skierowana do psychiatry dzieciecego,
a po jednej wizycie btagatam, zeby do niego nie
wracac. Czutam sie traktowana protekcjonalnie
i bez zrozumienia. Kiedy po wakacjach

wrocitam do szkoty, nigdy nie wspomniano
otym incydencie”. Zaden nauczyciel nie
poruszyt tego tematu. Tak wiec pozostawatam
na peryferiach grupy rowiesniczej, znajdujac
schronienie w ksigzkach i Srodowisku wiejskim,
w ktérym mieszkatam. W okresie nastoletnim

i poZniej przez caty czas sie samookaleczatam
poprzez ciecie. Zawsze uwazatam, zeby nie
pokazywac blizn i zeby pozostaty one moja
prywatng sprawg. Znajdowatam pocieche

w posiadaniu tej tajemnicy, ktéra byta wytgcznie
mojainad ktéra tylko ja miatam kontrole.

Kiedy miatam 17 lat, ponownie probowatam
popetni¢ samobdjstwo. Zostatam wypisana
ze szpitala po dwdch dniach bez skierowania
na dalszg opieke. Czutam sie nedznie. Byto mi
smutno, ze jeszcze zyje, ale czutam sie winna
i zawstydzona tym, co zrobitam i przez co
przeszta moja rodzina.

Depresja pojawia sie u mnie cyklicznie. Przez
wiele miesiecy moge czuc sie dobrze, a czasami
nawet daje sie uwies¢ fatszywemu poczuciu
bezpieczenstwa. Potem popadam w depresije,
zwykle sie izoluje, samookaleczam imam
czeste myslisamobdjcze. Czuje, ze moje proby
samobdjcze byty rodzajem ,krzyku z bolu” —
wyrazem wewnetrznej udreki.

W wieku 18 lat przeprowadzitam si¢ do Glasgow

i zostawitam za sobg wszystkie stare relacje.

Nikt mnie tam nie znat, aja nie bytamjuz ,tg
dziwng dziewczyna, ktoéra prébowata sie zabic”.
Mimo ze poznatam wielu przyjaciétiswietnie
radzitam sobie na studiach, nadal sporadycznie
sie samookaleczatam. W wieku 24 lat zerwatam
zkims, kogo kochatam. Miatam czeste mysli
samobadjcze, prawie nie wychodzitam zdomu

i trudno mi byto z kimkolwiek rozmawiac.

W korcu zebratam sie na odwage i posztam

do lekarza pierwszego kontaktu, aby poprosic¢

o pomoc. Tego samego dnia zdiagnozowano
umnie depresje kliniczng. Wrécitam do domu

w stanie szoku. Wiele osdb mowi, ze postawienie
diagnozy przyniosto im ulge, ale dla mnie byto to
przerazajace. Przez cate zycie bede skazananate
przekletg chorobe. Byta ona nieodtgczng czescig
mnie i nie miatam nad nig zadnej kontroli.

To byt dla mnie ostatni cios i tamtej nocy
probowatam odebrac sobie zycie po raz trzeci.
Tym razem zaoferowano mi ciggte wsparcie,

a po 3 dniach pobytu w szpitalu wrécitam do
domu i zaczetam zdobywac wiedze na temat
depresjiitego, jak z nig zy¢, a nie walczyc.
Wigzato sie to z przyjmowaniem lekéw oraz
terapig polegajgca narozmowie i jest to
nieustajacy proces!

Teraz postrzegam swojg depresje jako
integralng czes¢ mnie. Moje dos$wiadczenia

z samobdjstwem byty bardzo przygnebiajace,
ale uksztattowaty rowniez to, kim jestem,

i podkreslity kluczowe znaczenie mowienia

o tym. Niepokdj i udreka mijajg, a ja ciesze sie,
ze nadal tu jestem. Wiem, ze w przysztosci
znoéw bede miata myslisamobdjcze, ale teraz
wiem, jak przetrwac takie chwile. Z depresja
jestem zwigzana na cate zycie i w koncu jg
zaakceptowatam...a moze nawet pogodzitam
sie znig!
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Gdy potrzebujesz pilnej pomocy

Pomysl z wyprzedzeniem o tym, co mozesz zrobié, aby uzyskaé
pomoc w nagtych wypadkach, jesli mysli samobdjcze stanq sie zbyt
nasilone i zaczniesz zastanawia¢ sie nad probq odebrania sobie Zycia.

LEKARZ PIERWSZEGO KONTAKTU
LUB PIELEGNIARKA SRODOWISKOWA
ZAJMUJACA SIE ZDROWIEM PSYCHICZNYM

Numer kontaktowy

Wpisz tutaj swoje dane kontaktowe

Godziny otwarcia

Wiekszosc¢ gabinetdw lekarskich ma standardowe
godziny otwarcia, np.od 9:00 do17:00. Poza tymi
godzinami mozesz skontaktowac sie z NHS 24,
aby uzyskac pomoc medyczna.

Jeslimasz pielegniarke Srodowiskowa zajmujaca
sie zdrowiem psychicznym (Community
Mental Health Nurse) lub osobe kontaktowa

w lokalnym zespole ds. zdrowia psychicznego,
zapytajich, pod jakinumer nalezy dzwoni¢

w nagtych przypadkach w ciggu dnia i w nocy.

Jak mozna uzyska¢ pomoc

Lekarz pierwszego kontaktu lub pielegniarka
Srodowiskowa zajmujaca sie zdrowiem
psychicznym (Community Mental Health Nurse,
CMHN) moga porozmawiac z Tobg o tym,
Jjaksie czujesz, i zorganizowac leczenie oraz
wsparcie. W nagtych wypadkach odbierane sg
réwniez telefony od opiekundw. Jesli dzwonisz
do swojego lekarza pierwszego kontaktu

lub pielegniarki Srodowiskowej zajmujacej

sie zdrowiem psychicznym, musisz jasno
powiedzied¢, ze masz myslisamobdjcze i opisac,
Jjakbardzojest Zle, aby mogli Cionipomadc.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

Telefon 111

Godziny otwarcia
Przez catg dobe

Jak mozna uzyskaé pomoc

Dzwonigc pod numer NHS 24, nalezy opisac
sytuacje, a nastepnie umaowic sie narozmowe
z pielegniarka.

W celu uzyskania porady i pomocy
medycznej nalezy zadzwoni¢ do NHS 24 poza
normalnymi godzinami pracy przychodni.

W nagtych wypadkach odbierane sg rowniez
telefony od opiekundw.

Czy to dotyczy nagtych wypadkéw? Tak

StUZBY RATUNKOWE

Telefon 999

Godziny otwarcia
Przez catg dobe

Jak mozna uzyskaé¢ pomoc

Kiedy dzwonisz pod numer alarmowy, postaraj
sie zachowad spokdj i opisz rozmdwecy, co sie
dzieje. Stuzby ratunkowe moga zorganizowac
wystanie karetki, jesli zajdzie taka potrzeba.
Alternatywag moze by¢ wizyta w lokalnym
szpitalu na oddziale ratunkowym, jesli jestes

w stanie sie tam dostac.

Czy to dotyczy nagtych wypadkéw? Tak
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Gdy potrzebujesz z kim$ porozmawiaé

Pamietaqj, ze jesli nie masz w swoim zyciu zaufanych oséb, z ktérymi mozesz
porozmawiag, istniejg numery telefonu, pod ktérymi mozesz uzyskaé pomoc
iwsparcie. Obca osoba moze wystuchac¢ Cie w sposob, ktéry dla cztonka
rodziny mégtby by¢ trudny. Jednak rodzina i przyjaciele mogq uratowaé Ci
zycie, wiec jeslimozesz, staraj sie utrzymywac kontakt z bliskimi.

ZAUFANA OSOBA

Numer kontaktowy

Wpisz tutaj swoje dane kontaktowe

Sprobuj wyjasni¢ komus, kogo znasz i komu
ufasz, jak wyglagda Twoja codziennosc¢.
Kiedy juz sie tym podzielisz, mozesz
zwrocic sie do tej osoby w razie potrzeby
porozmawiania.

Zapytaj, czy nie ma nic przeciwko temu,
aby dzwoni¢ do niej péZno w nocy lub
w ciggu dnia.

Jak mozna uzyskaé pomoc

Osoby, ktérym ufasz, mogg pomac Ci
zachowac spokdj w najtrudniejszych
momentach, kiedy sytuacja z osobg, ktéra
wspierasz, jest najtrudniejsza.

Starannie wybieraj zaufane osoby.
Kazdy cztowiekjestinnyichod niektdrzy
moga stuchac, wspierac i pomagac

sie odstresowac, innimoga jeszcze
potegowac stres, przedstawiajgc
witasne poglady i opinie.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

BREATHING SPACE

0800838587

Godziny otwarcia

Od poniedziatku do czwartku

w godzinach 18:00-2:00 oraz od 18:00
w pigtek do 6:00 w poniedziatek

Jak mozna uzyskaé pomoc

Breathing Space to bezptatna, zapewniajgca
dyskrecje ustuga telefonicznaiinternetowadla
0s6b w Szkocji doswiadczajgcych obnizonego
nastroju, depresji lub leku. W trudnych
chwilach Breathing Space zapewnia
bezpieczng ipomocng przestrzen poprzez
stuchanie, oferowanie porad i informaciji.

SAMARITANS

116123

Jo@samaritans.org

Godziny otwarcia
Przez catg dobe

Jak mozna uzyskaé pomoc
Wolontariusze organizacji Samaritans
rozmawiajg anonimowo z osobami, ktére
przezywaja jakikolwiek stres emocjonalny,
nie oceniajgc tych oséb aninie méwigcim,
co majg robic. Nie udzielajg oni porad, ale
zachecajg osoby, ktére sie z nimi kontaktujg,
do méwienia o swoich uczuciach i pomagaja
im poznad wszystkie mozliwosci, jakie majg
do wyboru.


mailto:Jo@samaritans.org

Pomoc w sprawach zwigzanych

Z samopoczuciem

LIVINGLIFE

08003289655
www.nhs24.scot/our-services/
living-life

Godziny otwarcia
Od poniedziatku do pigtku w godzinach
13:00-21:00

Jak mozna uzyskaé pomoc

Living Life to ustuga NHS zapewniajgca
telefoniczne wsparcie w oparciu o model
terapii poznawczo-behawioralne;j.

Terapia poznawczo-behawioralna (Cognitive
Behavioural Therapy, CBT) to sposéb
mowienia o tym, jak myslisz o sobie, Swiecie
iinnych ludziach oraz o tym, jak to, co robisz,
wptywa na Twoje mysliiuczucia. Moze ona
pomaéc w zmianie sposobu myslenia (aspekt
poznawczy) i dziatania (aspekt behawioralny,
czylidotyczacy zachowania). Zmiany te
moga pomaoc w poprawie samopoczucia

i radzeniu sobie z problemami.

W przeciwienstwie do niektérych innych
terapii opartych narozmowie, terapia
poznawczo-behawioralna koncentruje sie na
problemach itrudnosciach wystepujacych
Jtuiteraz”. Zamiast koncentrowac sie

na przyczynach niepokoju lub objawdw

w przesztosci, szuka sie sposobdw na
poprawe stanu umystu w chwili obecnej.

W zaleznosci od regionu, w ktérym

sie znajdujesz, mozesz skorzystaé

z ukierunkowanej samopomocy lub bardziej
dogtebnego poradnictwa telefonicznego.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

NHS INFORM

www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/mental-health

Jak mozna uzyska¢ pomoc
NHS Inform oferuje szereg bezptatnych
poradnikéw internetowych, ktére mozna pobrac.

MOODGYM

www.moodgym.com.au

Jak mozna uzyskaé¢ pomoc
Internetowe Zrédto samopomocy oparte na
terapii poznawczo-behawioralne;j.

DISTRESS BRIEF INTERVENTIONS

01698 366988
lub wypetnij formularz online na stronie
www.dbi.scot

Jak mozna uzyskaé pomoc

Distress Brief Interventions oferuje

w Szkocji kompleksowe wsparcie osobom
doswiadczajgcym cierpienia.


http://www.moodgym.com.au
http://www.dbi.scot

CLEAR YOURHEAD

www.clearyourhead.scot

Jak mozna uzyskaé pomoc

Clear Your Head oferuje pomoc online

w zakresie zdrowia psychicznego, informacje
i pomysty dla Ciebie i innych oséb.

NATIONAL WELLBEING HUB

0800 111 4191
www.promis.scot

Jak mozna uzyskaé pomoc

Strona dziata na zasadzie platformy
zawierajgcej informacje i materiaty dla
opiekundw oraz oséb pracujgcych w stuzbie
zdrowia i opiece spotecznej.

SHOUT 85258

Wyslij SMS o tresci ,SHOUT” pod
numer 85258

Jak mozna uzyskaé pomoc

Shout 85258 to darmowa, poufna,
catodobowa ustuga SMS-owego wsparcia

w zakresie zdrowia psychicznego dla kazdego,
kto zmaga sie z problemami.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

UNITED TO PREVENT SUICIDE

unitedtopreventsuicide.org.uk

Jak mozna uzyskaé pomoc

United to Prevent Suicide jest ruchem
spotecznym skupiajgcym osoby z catej
Szkocji, ktére podzielajg przekonanie,

7e kazdy z nas moze przyczynic sie do
zapobiegania samobdjstwom. Strona ta jest
platforma dla tej spotecznosciizawiera wiele
materiatéw itaczy.
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Porady

Czasami mozesz potrzebowaé konkretnej porady dotyczqcej okreslonej
kwestii, np. zwiqzkéw, alkoholu, narkotykéw itp. Ponizej przedstawiamy
niektére organizacje, ktére mogq okazac sie pomocne.

THE SPARK — PORADNICTWO | WSPARCIE
W ZAKRESIE ZWIAZKOW

08088022088
www.thespark.org.uk

Godziny otwarcia
Od poniedziatku do czwartku w godz. 9:00-

21:00, pigtek w godz. 9:00-16:00

Jak mozna uzyskaé pomoc

Poradnia specjalizujgca sie w poradnictwie
dla par, poradnictwie matzenskim,
poradnictwie dla mtodziezy i poradnictwie
rodzinnym.

MONEY ADVICE SCOTLAND

www.moneyadvicescotland.org.uk

Jak mozna uzyskaé pomoc

Bezptatne, poufne, bezstronne i niezalezne
doradztwo w zakresie zadtuzenia i pomocy
finansowe;j.

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

KNOW THE SCORE

08005875879

www.knowthescore.info

Godziny otwarcia
Od poniedziatku do piatku w godz. 9:00-
21:00, sobota i niedziela w godz. 10:00-16:00

Jak mozna uzyskaé pomoc

Mozliwos¢ poufnej rozmowy na temat
problemu z uzaleznieniem od narkotykéw
inatogiem.

ALCOHOL FOCUS SCOTLAND

0141572 6700 (informacje)
0800 7 314314 (porady)
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

Jak mozna uzyskaé pomoc

Alcohol Focus Scotland jest krajowg
organizacja charytatywng dziatajacg na
rzecz zapobieganiai ograniczania szkéd
wyrzgdzanych przez alkohol.
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CRUSE BEREAVEMENT CARE

0808802616
www.crusescotland.org.uk

Jak mozna uzyskaé pomoc

Cruse zapewnia pomoc w zatobie poprzez
indywidualne sesje terapeutyczne, ktére
pomoga przejé¢ przez ten okres. Moze sie tez
zdarzy¢, ze bedziesz potrzebowac otuchy, ze
inni przeszli przez te sama udreke irozpacz,
iby¢ moze zechcesz przeczytac jakies
pokrzepiajgce historie lub uzyskac porade.

SZKOCKA LINIA PORADNICTWA DLA 0SOB
PO TRAUMATYCZNYCH PRZEZYCIACH

(TRAUMA COUNSELLING LINE SCOTLAND)

08088 0204 06
counselling@health-in-mind.org.uk

Godziny otwarcia
Mozliwos¢ umdwienia sie na wizyte w ciggu dnia
lub wieczorem

SAMOBOJSTWO... ZYCIE ZE SWOIMI MYSLAMI

Jak mozna uzyskaé pomoc

Poufne porady telefoniczne dla dorostych
0sdb, ktdre doswiadczyty przemocy

w dziecifnstwie.

SHELTER SCOTLAND

08088004444
www.scotland.shelter.org.uk

Godziny otwarcia
Od poniedziatku do pigtku w godzinach
9:00-17:00

Jak mozna uzyskaé pomoc

Shelter udziela porad dotyczacych kwestii
mieszkaniowych niezaleznie od tego,

czy chodzi o bezdomnosé, zagrozenie
bezdomnoscig, zte warunki mieszkaniowe
czy zadtuzenie. Porady sg dostepne za
posrednictwem infolinii lub online.
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for Scotland’s mental health
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SAMH jest szkockg organizacjg charytatywng zajmujgca
sie zdrowiem psychicznym i dziatajgca na rzecz zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia wszystkich ludzi.
Naszym zadaniem jest zapewnianie pomocy, informacji

I wsparcia osobom dotknietym problemami ze zdrowiem
psychicznym.

samh.org.uk

y @samhtweets
ﬂ facebook.com/SAMHmentalhealth
@samhscotland

0344 800 0550

1 info@samh.org.uk

SAHM (Scottish Association for Mental Health) jest szkockg organizacja
charytatywng o numerze SCO08897. Siedziba: Brunswick House, 51 Wilson Street,
Glasgow G11UZ. SAMH jest sp6tka z odpowiedzialnoscig ograniczong do wysokosci
gwarancji zarejestrowang w Szkocji pod numerem 82340.
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