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DEPRESIJA

Depresiju karakteriziraju promjene u emocijama, percepciji, ponasanju i specifi¢ni
tjelesni simptomi. Prije ili kasnije, ve¢ina ljudi iskusi neke od simptoma. Ipak, neke osobe
mogu imati navedene simptome ceS¢e, simptomi mogu biti puno ozbiljniji ili njihov uéinak
moZe znatno duZe trajati. Ako se nekad osjecate tuZnima, to ne znaci nuzno da je vasa
tuga poremecaj mentalnog zdravlja. Depresija je psihi¢ki poremecaj za koji dijagnozu
mora postaviti stru¢njak mentalnog zdravlja.

Blagi oblici depresivnosti mogu ukljuéivati kratke periode u kojima su prisutni neki
simptomi depresije, kao $to je tuga i osje¢aj beznadnosti. Navedeni osjecaji obi¢no imaju
minimalan utjecaj na uobicajene svakodnevne aktivnosti. Umjereni oblici depresije
tipi¢no ukljucuju intenzivnije simptome Koji traju duZe vremena. Svakodnevne aktivnosti
mogu postati teZe, ali osoba jos uvijek moZe (sama) iza¢i na kraj s njima. Osoba koja pati
od teske depresije moZe iskusiti ekstremne promjene raspoloZenja ili ¢ak Zelju za
povlacenjem od vanjskog svijeta i odustajanje od obavljanja svakodnevnih aktivnosti.

KAKO SEBORITIPROTIV
DERRESIVIN@G
RASPOLOZENJIA

e VIEZBAJTE

RAZBIJTE VECE CILJEVE NA MANJE

POVEZITE SE S PRIJATELJIMA |
PODIJELITE STO VAS MUCI

JEDITE REDOVITO | ZDRAVO

IZAZOVITE NEGATIVNE MISLI

e RAZMISLITE O ODLASKU NA
SAVIJETOVANIJE
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Simptomi depresije

Znakovi koji mogu ukazivati na depresiju mogu se kretati od placa (osoba se lako 1 bezrazlozno
rasplace), do ekstremnijih, poput odsutnosti emocionalnih reakcija, apatija. Drugi simptomi na
koje treba obratiti paznju ukljucuju:

Promjene u osjecajima i/ili percepciji
e Ne uzivate u aktivnostima u kojima ste ranije uZivali
* Osjecaji beznadnosti i/ili bezvrijednosti
¢ IzraZen osjecaj krivnje ili samookrivljavanje
Gubitak seksualne Zelje
Gubitak emocionalne povezanosti s obitelji ili prijateljima

Ucestale misli o smrti i umiranju

Promjene u ponasanju i stavovima

Gubitak interesa za prijaS$nje aktivnosti i povlacenje od drugih
e Zanemarivanje odgovornosti i osobne higijene te vlastitog izgleda

Iritabilnost

Generalno nezadovoljstvo Zivotom

Teskoce s koncentracijom, paméenjem, neodlu¢nost i zbunjenost

Smanjeni kapaciteti za suoCavanje sa svakodnevnim dogadajima

Tjelesne prituzbe
e Kroni¢an umor i nedostatak energije
Gubitak apetita ili kompulzivno prejedanje
Nesanica, jutarnja slabost ili pretjerano spavanje
Neobjasnjive glavobolje, bolovi u ledima i sli¢no
Problemi probavnog sustava - ZeluCane i crijevne tegobe, konstipacija,

mucnina

Uzroci depresije

Depresija moze biti rezultat mnogih faktora. Kemijski disbalans u mozgu moze igrati znacajnu
ulogu u nekim sluc¢ajevima depresije. Ti disbalansi mogu biti uzrokovani bolesc¢u, infekcijama,
odredenim psihoaktivnim tvarima (ukljucujuéi alkohol 1 lijekove koji se izdaju na recept) kao 1
nepravilnom prehranom. Uz to, predispozicija za dozivljavanje depresivnih simptoma moZe biti
nasljedna. Neka istrazivanja ukazuju na to da depresija moze biti genetski nasljedna i1 da ju
djeca mogu naslijediti od roditelja.
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Osobe mogu oboljeti od depresije i nakon teSkih Zzivotnih dogadaja. Prilagodba novim
situacijama, smrt voljenih osoba, poja¢an stres, trauma i sezonske promjene su neke od situacija
koje mogu pojacati simptome depresije kod pojedinaca. Kao jedan od koraka za poboljsanje
nosenja sa simptomima od klju¢ne je vaznosti prepoznati uzroke koji stoje u podlozi depresije.

Vjezba: Prisjecanje osjecéaja...
Prisjetite se razdoblja kada je vase raspolozZenje pocelo bivati losijim. Oznacite v one

opise koji opisuju kako ste se osjecali tada — stavite V &ak i ako ste to osjetili blago i na

kratko.

1 Bezvoljan/na 1 Gubitnik 1 Neuspjesan/na [ Nevrijedan/na ljul
1 Depresivan/na 1 Neodgovarajuc¢i/a [ Jadan/na 1 Nesretan/na
1 Utucen/a "1 LoSe raspolozen/a [ Tuzan/na ] Beskoristan/na

U ovom zadatku zapravo postoje dvije vrste rijeci. Prva vrsta jednostavno opisuje
osjecaje (bezvoljan, tuzan, nesretan, ...). Druga vrsta opisuje osjecaje koji takoder Salju
odredenu poruku o tome kakva smo osoba (gubitnik, jadan, nevrijedan ljubavi, ...)
Istrazivanja otkrivaju vaznu razliku u ovim rije¢ima. Osobe koje su u proslosti imale
ozbiljnu depresivnu epizodu, pri dosjecanju (iz bilo kojeg razloga) ¢esce iskazuju lose
osjecaje 1 dojam prema samom sebe 1 u vecoj mjeri oznacavaju rijeci druge vrste od

osoba koje nisu dozivjele depresivnu epizodu.

To se dogada jer, svakog puta kada se osjeCamo loSe, na§ um preuzmu ekstremno
negativne misli — da smo bezvrijedni, da smo iznevjerili druge, da je zivot prepun
nepremostivih teSkoca, da nema nade za nas. Tada se stvaraju poveznice izmedu ovakvih
obrazaca razmisljanja i depresivnog, nesretnog raspolozenja Kao rezultat, pri prisje¢anju
ili doZivljavanju tuZnog raspolozenja iznova s njim ,dolaze* 1 negativni obrasci

razmis$ljanja.

Preuzeto od Teasdale i sur. (2014)
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Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Biti svjestan promjena u raspoloZenju ili promjene u intenzitetu negativnih emocija kad se
pojave pomoc¢i ¢e vam identificirati moguce izvore depresivnosti ili stresa. Trebali biste
preispitati svoje osjecaje i odrediti §to vas muci- odnos s obitelji i prijateljima, financijska
odgovornost ili nesto drugo. Razgovor s uklju¢enim osobama ili prijateljem kojem vjerujete
moze nekad iznjedriti rjeSenje prije nego stres dosegne svoj vrhunac. Cak i blaga depresija se
treba tretirati ako utjece na vasu produktivnost. Takoder mozete pokusati:

Promijenite svoju uobicajenu rutinu tako da uzmete pauzu kako bi se bavili nekom
aktivnosti koju volite ili ne¢im novim- ¢ak i ako vam se bas i ne da
Vjezbajte kako bi smanjili napetost, poboljsali probavu, opustili se i povecali moguénost

da uredno spavate nocu

Izbjegavajte poznate stresore, ukoliko je to moguce

Izbjegavajte donositi odluke koje ¢ine da se osjecate ograni¢enima ili zarobljenima -
bolje ih je odgoditi dok se ne budete osjecali sigurniji i spremniji za suo¢avanje s istima
Posjetite lije¢nika, posebno ako teskoce na tjelesnom planu ne prolaze

Zacarani krug depresije

osjeca)
vsamljenosti

izolacija

@nmentalisti.etampar

tuga

gubitak
energije
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Vjezba: Iskljuci ,,autopilot“- otrgni se neZeljenim emocijama — kratka vjezba s grozdicom

Prije nego zapo¢nemo s vjezbom, smjestite se udobno u svojoj stolici i kada ste spremni uzmite

grozdicu i stavite je na svoj dlan.
Obratite pozornost na to $to vidite na svome dlanu.
Istrazite grozdicu pogledom kao da takvo $to nikada prije niste vidjeli.

Pregledajte ju s punom pozornos§cu, detaljno. (par sekundi) Uocavajuci kako se svjetlo reflektira s
povrsine grozdice, zamjecujuci tamnije 1 svjetlije dijelove povrsine, rubove, dijelove koji su sjajni ili

blijedi. Dopustite si potpuno ju istraziti pogledom. (par sekundi)
A onda ju mozete uzeti kaziprstom i palcem i okretati i istraziti pogledom sa svih strana.
(pauza od 20ak sekundi)

Ako vam dok to radite dodu misli poput ,,cudno je ovo $to radim* ili ,,Sto je svrha ovoga“ naprosto

osvijestite te misli, njezno ih otpustite i vratite se gledanju grozdice najbolje Sto mozete.

I sada krenite istraziti grozdicu osjetom dodira. Obratite punu pozornost na iskustvo dodira, mozda i
zatvarajuci pri tome oci kako biste se bolje fokusirali na dodir. Osjetite grozdicu. Uocite je li ljepljiva,
je li glatka, hrapava i ako Zelite njezno vrtite grozdicu izmedu prstiju, uocavajuéi dijelove koji su

mekani, ¢vr8éi ili vise tvrdi, suhi, mozda ¢ak ostri. (par sekundi)
Sto god uogite, budite svjesni svog iskustva upravo sada, u ovome trenutku.
(Pauza od 10-ak sekundi)

A onda, ako ste spremni, prinesite grozdicu do svoga nosa i drzite je tu. Udahnite i vidite §to uoCavate.

(par sekundi)

Uocavate li neki miris ili aromu, ili, ako tu nema nista, uocite i to da ne osjecate nista. Osvijestite kako

se samo iskustvo moze mijenjati dok ga promatrate. (par sekundi)

I sada, lagano prinesite grozdicu ustima i budite svjesni promjene osjeta u ruci dok pomicete ruku.
Uocite kako ruka tocno zna gdje staviti grozdicu. Mozda mozZete, ako Zelite, u ovome trenutku
zatvoriti o¢i i onda poloZite grozdicu na usne. Uocite je li jezik ispruZen da bi dotaknuo grozdicu.(par
sekundi) 1 kada ste ju malo istrazili usnama, stavite grozdicu na jezik. Neka bude u ustima ali ju

nemojte zagristi.(par sekundi)

nastavak =
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Mozda mozete uociti promjene u vasim ustima. (10ak sekundi)

Sada istrazite osjete dok vam je grozdica na jeziku, dok ju okrecete, istrazujete njezinu povrsinu,
osjecate nabore, rubove i udubine, premjestate ju po ustima, stavite ju na stranu, na nepce, i kada
budete spremni stavite grozdicu medu zube i zagrizite. I potom vrlo polako pocnite Zvakati
uocavajuci §to se dogada u ustima. Osjecate li okus 1 miris koji se oslobadaju zZvakanjem? Dajte si

vremena. (10ak sekundi)

Uocite poriv da ubrzate za Zvakanje, te svaku promjenu u ustima i svaku promjenu kompaktnosti

grozdice; osjecajuci ¢vrstocu koZice, mekoéu mesa. (10ak sekundi)

I onda kada osjetite da ste spremni progutati, vidite mozete li prvo uociti namjeru da ¢ete progutati

u trenutku kada se ona pojavi, pa i to osvijestite prije nego ju doista progutate. (par sekundi)

I onda slijedite svaki osjet pri gutanju. Osjetite grozdicu kako ide prema vasem zelucu i osvijestite

koji su nagradni ucinci toga da vam je grozdica bila u ustima. (10ak sekundi)

I sad otvorite o¢i, ako su bile zatvorene i pogledajte ponovo oko sebe.

Odgovorite na sljedeca pitanja:

e Kako ste dozivjeli ovo iskustvo?
o Kojih tjelesnih osjeta (senzacije) i emocija ste bili svjesni?
e Kako se ovo iskustvo razlikuje od vaseg uobicajenog iskustva jedenja?

Sigurno se pitate na koji nacin je ova vjezba povezana s oslobadanjem od neugodnih

(neZeljenih) emocija. Evo nekoliko razloga zbog ¢ega je ona vrlo korisna i vazna:

1. Osvjestava nam da mozemo izmijeniti svoje iskustvo promjenom nacina na koji obracamo
paznju na njega. Tim uvidom razvijamo novi spektar moguénosti da se na drugaciji nacin
povezemo s neugodnim emocijama.

2. Pokazuje nam da usredotoCena svjesnost pomaze zamijetiti ono S$to bismo inace ,,previdjeli*.
Time nam pomaZze da osvijestimo rane znakove depresivnosti, brige ili izmorenosti.

3. Pokazuje nam kako nas razmisljanje vodi na ,,mjesta“ na koja ne odabiremo i¢i, kada to

¢inimo automatizmom. No, mozemo odabrati ,,vratiti se iz tog (negativnog) podrucja

namjernom preusmjeravanjem fokusa paznje na osjetilna iskustva u sadasnjem trenutku.

Preuzeto od Teasdale i sur. (2014)
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Kako pomo¢i prijatelju

S obzirom na to da pojedinci s teSkom depresijom mogu biti izrazito povuceni, iscrpljeni i
potencijalno suicidalni, brizan prijatelj moze pruziti vrijednu podrsku, moguce moze i spasiti
zivot. Ljubazan razgovor s pojedincem o vasoj zabrinutosti za njegovu dobrobit ¢e ¢esto pomoci
da problemi izadu na vidjelo. Kad razgovarate s prijateljem izbjegavajte:

e pokusaje da ga/ju na silu oraspolozite

e kritiziranje ili posramljivanje - depresija nije njegov/njezin izbor
e pretjerano empatiziranje i tvrdnje da se i vi osjecate jednako

e ljutnju na depresivnu osobu

Probajte razumjeti da depresija nije neSto iz ¢ega se samo tako moze ,,izi¢i*. Iskustvo s
depresijom razlikuje se od osobe do osobe i zbog toga pokusajte shvatiti
prijateljevo/prijatelji¢ino jedinstveno iskustvo. Ako niste sigurni kako pomoc¢i, pitajte ih na koji
nacin im mozete pruziti podrSku. Mozda ¢e samo htjeti da ih saslusate, a mozda ¢e zatraziti
vasu pomo¢ u pronalasku pomo¢i kod stru¢njaka mentalnog zdravlja. Ako doznate da osoba
razmislja o samoubojstvu, potaknite ga/ju da potrazi hitnu stru¢nu pomo¢. Ako se osoba odupire
vaSem prijedlogu, a vi procjenjujete da je suicid izvjestan - potrazite sami pomo¢ stru¢njaka da
saznate kako se najbolje ponijeti u toj situaciji. Takoder, u toj situaciji mozete kontaktirati
Centar za krizna stanja (kontakt pronadite na dnu teksta, a dodatne detalje u tekstu ,,Prevencija
samoubojstva)

Kada je stru¢na pomo¢ nuzna

Depresija se moze tretirati. Simptomi depresije se mogu olaksati uz pomo¢ stru¢njaka kao Sto
psihijatri, psiholozi, ostali stru¢njaci mentalnog zdravlja kao 1 lijecnik obiteljske medicine. Sa
stru¢njakom za mentalno zdravlje mozete podijeliti simptome koje ste prepoznali u ovoj
brosuri. Stru¢nu pomoc¢ bi trebali potraziti svi pojedinci koji dozivljavaju nesto od sljedeceg:

e Bol i problemi zasjenjuju zadovoljstvo veéinu vremena

e Simptomi su izrazeni 1 traju dugo u mjeri da je svakodnevno funkcioniranje naruseno

e Kad vas stres preplavljuje toliko da vam se suicid ¢ini kao izgledno rjesenje. Struénjak
za mentalno zdravlje moZe pomo¢i prepoznati uzroke 1 izvore depresije te pomoci osobi
da pronade nacin da ih nadide.

PotraZite pomo¢

Centar za krizna stanja (Kispati¢eva 12, 10 000 Zagreb)
dolazak bez najave i uputnice svaki dan (8-20 h)

telefonska linija (0-24 h) 01/2376-470
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTVA

Zasto ljudi razmisljaju o samoubojstvu?

Cesta poveznica izmedu ljudi koji razmisljaju o samoubojstvu je vjerovanje da je ono jedino
rjeSenje za preplavljujuce osjecaje koje osjecaju. Svrha samoubojstva je da se konacno
okonc¢aju ti nepodnosljivi osjecaji. Tragedija samoubojstva je u tome Sto takav intenzivan
emocionalni distres ¢ini ljude slijepima na postojanje drugih moguénosti. Svi, s vremena na
vrijeme, iskuse osjecaj usamljenosti, depresivnosti, bespomoc¢nosti i beznadnosti. Smrt ¢lana
obitelji, prekid ljubavne veze, razni udarci na nase samopostovanje, osje¢aj bezvrijednosti i/ili
veliki financijski troskovi su ozbiljni problemi s kojima ¢emo se svi mozda morati susresti u
nekoj fazi zivota. S obzirom na to da je bioloSka 1 emocionalna podloga svakog pojedinca
unikatna, svatko od nas drugacije reagira na situacije. Kada razmatramo bi li osoba mogla
potencijalno biti suicidalna, iznimno je vazno sagledati kriznu situaciju iz njene perspektive.
Sto se jednoj osobi moze ¢initi nevaznim, drugoj osobi moZe biti ekstremno vazno. Bez obzira
na prirodu krizne situacije, ako se osoba osje¢a preplavljenom, postoji opasnost da joj
samoubojstvo izgleda kao privla¢na opcija.

Krizna situacija u kojoj se nalazis je privremena.

Nepodnosljiva bol moZe se prezivjeti.

Pomo¢ je dostupna.

Nisi sam/a.
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Znakovi upozorenja

Otprilike 70% ljudi koji umiru od samoubojstva daje neke naznake o svojim namjerama prije
nego li pokuSaju sam ¢in. OsvjeStavanje tih znakova i1 ozbiljnosti problema osobe moze
prevenirati takvu tragediju. Ako osoba koju poznajete prolazi kroz osobito stresnu situaciju-
mozda ima poteskoca u odrzavanju znacajne romanti¢ne veze, dozivljava neuspjehe prilikom
pokusaja ostvarenja svojih ciljeva ili ¢ak ako dozivljava stres zbog pada vaznog ispita - pratite
I druge znakove krizne situacije.

Mnogo ljudi jasno izgovori svoje namjere s recenicama poput:

¢ . Razmi$ljam o tome da se ubijem.*
e Ne znam koliko dugo ¢u jo§ ovo moéi podnositi.*

Drugi, u kriznim situacijama, ¢ak mogu dati do znanja da imaju razraden plan samoubojstva
kao primjerice:

e ,Skupljam sve svoje tablete za slu¢aj da stvari krenu nizbrdo.*
e U zadnje vrijeme vozim auto kao da me uopce nije briga sto ¢e se dogoditi.*

Opcenito, izjave koje sadrze opis osjeaja karakteristicnih za depresiju, bespomocnost,
ekstremnu usamljenost i/ili beznadnost mogu upucivati na prisutnost suicidalnih misli. Vazno
je osluskivati za takve ,,pozive u pomoc¢* jer su to obi¢no pokusaji osobe da drugima da do
znanja kako joj treba netko da ju razumije i pomogne joj.

Cesto osobe, koje razmisljaju o

samoubojstvu, pokazuju promjene u
ponasanju. Mozda se pripremaju na
smrt dijele¢i uokolo svoj imetak i
vrijedne stvari, pisanjem oporuke ili
sreduju¢i ,,nedovrSene poslove®.
Moguce je da se povlace od svojih
bliznjih, da su promijenili navike

hranjenja ili spavanja te da su
izgubili interes za svoje uobiCajene
aktivnosti ili odnose. Iznenadna

promjena na bolje, nakon perioda
narusenog funkcioniranja, moze,
takoder, biti znak upozorenja, moze
predstavljati da je osoba osjetila ve¢
olakSanje znaju¢i da ¢e njeni
problemi ,,ubrzo nestati®.

Znakovi akutnog suicidalnog rizika
O O

govori o suicidu (Ubit éu se, Samo sam teret, Ne vidim izlaz)

spominje beznade, bespomoénost i bezvrijednost
preokupiran smréu

qubi interes za stvari koje je volio

priprema sredstva za poginjenje suicida

iznenada poziva ili posjeéuje Ljude koji voli

sreduje svoje poslove

daje drugima svoje stvari

iznenada izgleda mirniji i sretniji, bez vidljivog razloga

odjedanput nakon faze pasivne depresije postaje preaktivan,

agitiran ili agresivan



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA
I ¢ [l JAVNO ZDRAVSTVO
o I DR ANDRUA STAMPAR

Stvaramo zdraviju buducnost

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Tablica 1. Mlitovi 0 samoubojstvu

MIT

., Irebas biti lud da bi ikad i
pomislio o samoubojstvu. “

,Ako je osoba imala jedan

ozbiljan  pokusaj  suicida,
vjerojatno nece opet
pokusati.

,,Ako osoba ozbiljno razmislja
o samoubojstvu, ne moze se

‘“

nista uraditi.

, Razgovor o samoubojstvu

3

moZze osobi dati ideju za to.

., Suicid se dogada naglo i bez
upozorenja. “

L, Suicidalne osobe su sebicne i
kukavice.

CINJENICE

Vecina ljudi je pomislila na samoubojstvo, s vremena na vrijeme.
Vecinu samoubojstava i pokusaja samoubojstva pocine inteligentni,
privremeno zbunjeni individualci koji imaju previsoka ocekivanja od
sebe samih, posebice u situacijama krize.

Cesto je toéno upravo suprotno. Osobe koje su imale prijasnji pokusaj
suicida mogu biti u veéem riziku da ¢e i umrijeti od posljedica suicida.
Nekima se pokusaji samoubojstva mogu Ciniti lak§ima drugi ili treci
put.

Vecina kriznih situacija razmiSljanja o samoubojstvu je vremenski
ograni¢ena 1 razmisljanju o stvarnim
mogucnostima. Osobe koje pocine samoubojstvo Zele pobjeci od svojih

bazirana na nejasnom

problema. Umjesto toga, trebaju se suoc€iti sa svojim problemima
direktno kako bi pronasli druga rjeSenja- rjeSenja koja mogu pronaci uz
pomo¢ briznog pojedinca koji im pruza podrSku tijekom krizne
situacije, dok ne budu mogli jasnije razmisljati.

Krizna situacija i emocionalni distres kojeg kriza uzrokuje su mogli ve¢
biti okida¢ za suicidalne misli kod ranjive osobe. Vasa otvorenost i
briznost prilikom pitanja 1 razgovora o samoubojstvu mogu potaknuti
osobu koja pati da razgovara o problemu, a §to moZe posljedi¢no
smanjiti njenu tjeskobu. Razgovorom se moze posti¢i i da se osoba, koja
ima suicidalne misli, osje¢a manje usamljeno ili izolirano, ¢ak 1 da osjeti
olakSanje.

Vecina onih koji poc¢ine suicid, davali su okolini znakove upozorenja,
bilo verbalne ili bihevioralne. Neke osobe pocine suicid i1 bez
upozorenja, ali vazno je razumjeti i prepoznati znakove suicidalnosti
kod osobe.

Osobe ne ¢ine suicid zato $to ne Zele Zivjeti, nego €ine suicid kako bi
prekinule patnju koju doZivljavaju. Osobe koje ucine suicid duboko
pate osjecaju se bespomoc¢no i1 beznadno.
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,,Kada se suicidalne osobe
osjecaju bolje, to znaci da vise
nisu suicidalni.

Donosenje odluke o suicidu moze za osobu predstavljati olaksanje da
¢e bol 1 patnja uskoro biti gotovi Sto moze Ciniti da se osjecaju bolje.

Kako vi mozete pomoci

Vecina samoubojstava moZe se izbjeci osjetljivim odgovorom osobi u kriznoj situaciji. Ako
mislite da bi netko koga poznajete mogao biti suicidalan, trebali biste:

Ostati smiren/a. Cinjenica da osoba otvoreno razgovara sa vama o svojim mislima i osje¢ajima
je dobar znak da zeli pomo¢.

Direktno pokrenuti temu samoubojstva. Nemojte se ustruCavati pitati ili otvoreno
razgovarati o samoubojstvu. Postoji razlika izmedu samoozljedivanja i suicidalnih misli. Ako
osoba kaze da se zeli ozlijediti, pitajte znaci li to da si zeli oduzeti zivot. Kad osobe razmisljaju
o samoubojstvu, te misli mogu biti razli¢itog stupnja ozbiljnosti. Kad osoba kaze ,,Da barem
mogu nestati ili umrijeti.“ to je drugaéije od ,,Zelim se ubiti.*. Jasno razumijevanje o tome koje
SuU namjere osobe moze pomo¢i vama da znate kako reagirati.

Poticati rjeSavanje problema i pozitivne akcije. Zapamtite da osoba koja se nalazi u kriznoj
situaciji ne moze najjasnije razmis$ljati; potaknite ju da se suzdrzi od donosSenja ozbiljnih,
nepovratnin odluka dok se nalazi u tom kriznom periodu. Razgovarajte o pozitivnim
alternativama koje mogu pomo¢i stvoriti nadu za buduénost.

Potraziti pomo¢. lako Zelite pomo¢i, nemojte preuzimati svu odgovornost na sebe. Potrazite
kvalificiranu pomo¢, ¢ak i ako to znaci da Cete iznevjeriti povjerenje. Dajte do znanja osobi u
nevolji da ste zabrinuti toliko da ste spremni potraZiti 1 organizirati pomo¢ povrh one koju sami
mozete pruZiti.

Struénjaci za prevenciju samoubojstva s UCLA su sazeli informacije koje treba prenijeti osobi
koja se nalazi u kriznoj situaciji, a koje glase: ,, Krizna situacija u kojoj se nalazis je privremena.
Nepodnosljiva bol moze se preZivjeti. Pomoc¢ je dostupna. Nisi sam/a.

Kako/gdje odmah potraziti pomoc¢

Centar za krizna stanja i e moguce je doéi bez najave i uputnice izmedu 8 i 20
prevenciju suicida sati

(KBC Zagreb, Kispati¢eva 12, e od 0 do 24 mozete kontaktirati Centar na telefonski
10000 Zagreb) broj 01 2376 470 te zatraziti pomo¢

Plavi telefon 01 4833 888

Psiholoski centar TESA 01 4828 888
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e besplatni SOS telefon za depresivne i suicidalne
Udruge ,,Zivotna linija“ osobe 0800 123 123

e http://www.zivotnalinija.hr/



http://www.zivotnalinija.hr/

