IstraZivanja su pokazala da oko 8 od 10 ljudi koji izvrSe samoubistvo jedno vreme pre smrti
pokazuju neke od sledecih znakova:

* promene li¢nosti - tuzni su, povuceni, osetljivi, nervozni, umorni, neodlucni, bezvoljni, nekad
uznemireni i hiperaktivni;

* promene ponasanja - ne mogu da se skoncentriSu na posao, Skolu, redovne obaveze,
nezainteresovani su za svoj izgled;

* promene u spavanju - preterano dugo spavaju ili imaju nesanicu, bude se jako rano ujutru, imaju
noéne more;

* promene u navikama ishrane - nemaju apetit i slabe ili previse jedu;

* gube interesovanije za prijatelje, seks, hobije, uopste aktivnosti u kojima su ranije uzivali;
* mnogo brinu - o novcu, bolesti (pravoj ili umisljenoj);

* plaSe se gubitka kontrole, da ¢e ‘poludeti’, da ¢e povrediti sebe ili druge;

* optereceni su osecanjem krivice, stida, samomrznje;

* nemaju nade za buducnost - ‘nikad mi nece biti bolje, uvek ¢u se ovako osecati’;

* zZloupotrebljavaju droge ili alkohol;

* nedavno su izgubili voljenu osobu (smrt, razvod, raskid...) ili neSto drugo sto im je vazno (posao,
novac, status, samopouzdanje, samopostovanje, veru...);

+ sreduju svoje poslove, dugove, pozdravljaju se sa prijateljima i rodbinom, poklanjaju vredne licne
stvari;

* imaju suicidalne impulse, ideje, izjave, planove, ranije pokusaje samoubistva;

* ponasaju se na nacin koji moZe biti opasan (neoprezni su u saobracaju, voze poddejstvom
alkohola...);

* bili su ili jesu Zrtve zlostavljanja (fizickog ili seksualnog);

« u€estvuju u krivi¢noj istrazi, odlaze u zatvor ili izlaze iz zatvora.

KAKO POMOCI OSOBI KOJA RAZMISLJA O SAMOUBISTVU?

Ne plasite se da pitate osobu da li razmislja o samoubistvu i da otvoreno razgovarate o tome!
Pazljivo sluSajte osobu i shvatajte je ozbiljno! Zapamtite da je teSko pruzati sam podrsku -
ohrabrite osobu da se obrati joS nekom.




KOME MOZE DA SE OBRATI 0SOBA KOJA RAZMISLJA 0 SAMOUBISTVU?

Svom izabranom lekaru, psihologu, opstoj bolnici/klinici za psihijatriju, Centru ,,Srce”
(besplatni telefon 0800 300 303; vanja@centarsrce.org)

PREDRASUDE O SAMOUBISTVU:
1. predrasuda: ,Kod nas se retko desava da neko izvrSi samoubistvo.”

Istina: Vojvodina ima visoku stopu samoubistva (od 23 do 29/100000 stanovnika u poslednjoj deceniji a u
Srbiji je ispod 20/100000 stanovnika, Sto znaci da je na svakih 16-19 sati bilo 1 samoubistvo).

2. predrasuda: ,Onaj ko pokusa da se ubije je sigurno ‘lud’.”

Istina: Ljudi koji su uznemireni, ophrvani bolom, potisteni, ocajni, toliko pate da cesto pomisljaju na
samoubistvo. Zato im treba ponuditi pomog, toplinu i razumevanje - a ne suditi o njihovom duSevnom
zdravlju.

3. predrasuda: , Ako je neko reSio da e da se ubije, niSta ga nece zaustaviti.”

Istina: Ma koliko patio, Covek dokle god je Ziv nije definitivno odlucio da Zeli da umre. Vecina ljudi koji
razmisljaju o samoubistvu ni ne Zeli da umre, ve¢ da prekine neizdrZivi bol. A taj impuls da se patnja
prekine samoubistvom uprkos svojoj snazi ne traje vecno.

4. predrasuda: ,Ljudi koji hoce da se ubiju ne Zele pomoc.”

Istina: IstraZivanja o osobama koje su izvrSile samoubistvo pokazuju da je viSe od polovine trazilo
lekarsku pomoc u periodu od Sest meseci pre samoubistva.

5. predrasuda: ,,Razgovor o samoubistvu moZe navesti osobu da se ubije.”

Istina: Razgovarajuci na temu samoubistva ne mozete nekome ‘dati ideju’ da se ubije. Efekat je upravo
suprotan: jedan od najboljih nacina da pomognete nekome ko je u krizi je da pokrenete razgovor o
samoubistvu i govorite otvoreno o tome.

6. predrasuda: ,Oni koji pri¢aju da ¢e se ubiti nikad to ne urade.”

STITUT ZA \ Istina: Skoro svako ko izvrSi samoubistvo prethodno odaje neke znake ili upozorenja da ce to uraditi.
NO ZDRAVLJE Nemojte ignorisati ta upozorenja! Ma kako ponekad neozbiljno delovale, izjave tipa ‘bi¢e vam Zao kad
JVODINE \ mene ne bude’ ili ‘ne vidim izlaz iz ovoga’ Cesto ukazuju na ozbiljan suicidalni rizik.

BAVIKA CPBUJA

HOMHA MOKPAJMHA BOJBOAVHA ' Programski zadatak Posebnog Programa iz oblasti javnog zdravlja za terotoriju AP Vojvodine u 2013. godini:
i aEvoroaciy Depresija kao javnozdravstveni problem stanovnistva AP Vojvodine - “Zajedno protiv depresije”




