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Czym sa mysli rezygnacyjne,
mysli 1 zachowania samobojcze?

@

Kazdemu z nas zdarza si¢ mysle¢ ,,mam dosc”.
To normalne — zycie bywa trudne 1 kazdy czasem
czuje si¢ przytloczony. Pojedyncze takie mysh
nie sg niczym ztym.

Ale co, jesli takie mysli nie odpuszczaja? Jesli
wracajg czesto i sa coraz bardziej intensywne?

Wtedy warto si¢ zatrzymac i pomyslec, co si¢

dzieje. Uporczywe mysli rezygnacyjne moga byc

sygnalem depresji lub innego kryzysu psychicznego.

ine-i-mysli-samobojcze-u-

e Jesli nic sie z nimi nie zrobi, moga przerodzi€ sie

5 uczen-mow1—ze-nie—chce-zvc-6162.htl, 01.02.2025 P . o« e ’1° soo
< ) W CO$ jeszcze powazniejszego — mysli samobojcze.
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Czym sa mysli rezygnacyjne,
mysli 1 zachowania samobojcze?

)

Wazne jest, zebyscie wiedzieli jedno: wigkszos¢

0sOb, zanim podejmie probe samobodjcza,

daje jakie$ sygnaly otoczeniu.

Moze to by¢ luzno rzucone zdanie, moze
smutne posty w mediach spotecznosciowych,
a czasem po prostu wycofanie si¢ 1 zamkniecie

w sobie.

Dlatego jesli widzicie, ze ktos
z waszych znajomych zmaga si¢ z
czyms trudnym — nie ignorujcie tego!

/
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Martwigce statystyki

* W 2021 roku 1496 dziect 1
nastolatkow podjelo probe

samobojcza, niestety 127 z tych
prob zakonczylo si¢ Smiercia.

* W porownaniu do roku 2020
widzimy 77% wzrost zachowan
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samobojczych wsrod mtodziezy.
Dane pochodza z Komendy

Glownej Policyt.

Zr6dto: https://psychoterapiacotam.pl/mysli-samobojcze-jak-sobie-poradzic/, 01.02.2025
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Nawet jeslt myslicie, ze to tylko
,,Szukanie uwagt” — to 1 tak
oznacza, ze ta osoba czegos

bardzo potrzebuje.

Nie bojcie si¢ rozmawiac.
Nie bojcie si¢ prosi¢ o pomoc.
Nie jestescie sami — 1 nigdy
nie powinniscie czuc,
z€ nie ma INnego wyjscia.




,Czasami mam dos¢...”



https://www.youtube.com/watch?v=v_qKbTAQIe0
https://www.youtube.com/watch?v=v_qKbTAQIe0

Co kieruje osoba myslacg o samobojstwie

\\\\\\\\\\§>\\§\§\\\ Osoba, ktora ciqgle mysh ,Mmam dos¢”,

7 CzESto czuje sie niewazna

' \\\\ 1 niepotrzebna. Moze odczuwac
ogromny smutek, lek, beznadzieje, a

czasem tez poczucle winy. Jesli te mysh

nie znikaja, moga przerodzic si¢ w mysl
samobojcze. Kiedy trudnych emocijt

zbiera si¢ za duzo, cztowiek moze dojs¢

do punktu, w ktorym nie widzi juz

zadnego wyjscia.

Zrédlo: https:/ /wyboreza.pl/magazyn/7,124059,29343634,suicydolog-o-probach-samobojczych-

dzieci-budza-sie-po.html, 01.02.2025
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Kiedy zycie staje si¢ zbyt ciezkie...

* Pamietajcie — mysli samobojcze moga
pojawicC sie u kazdego, niezaleznie

od wieku. Dla wielu mtodych ludzi
to sposob na ucieczke od problemow
albo desperacki sygnal, ze potrzebujq
pOMmMocy.

* Moga by¢ spowodowane poczuciem

samotnosct, brakiem akceptacjt

ze strony rowiesnikow czy dorostych

albo traumatycznymi

jcze-co-robic/, 01.02.2025

doswiadczeniami.
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swDlaczego...” — rozmowa z nastolatka
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Czesto myslhi samobojcze sa objawem
towarzyszacym DEPRES]I

* Depresja u nastolatkéw bywa mylona z buntem lub

€&

wahaniami hormonow, ale to powazna choroba, ktore;
nie mozna ignorowac.

* Moze prowadzi¢ do autodestrukcyjnych zachowan,
takich jak samookaleczanie czy mysli samobojcze, bo dla
wielu to jedyny znany sposéb radzenia sobie z emocjami.

* Objawia si¢ m.in. smutkiem, drazliwoscia,

poczuciem beznadziei, negatywnym mysleniem
0 sobie 1 przysziosci, brakiem energii oraz

trudnosciami z koncentracja. i @

* Jesli zauwazysz te symptomy u siebie lub bliskich —

szukaj pomocy, bo depresj¢ mozna 1 trzeba leczyc.



Jakie sygnaty moga swiadczyc€ o tym,

ze osoba planuje odebrac sobie zycie?

@ )

* Mowienie o Smierct, fascynacja tym tematem.

* Objawy depresji: problemy ze snem 1 apetytem,
smutek, 1zolacja, poczucie winy.
Oddawanie zwierzat pod opieke, rozdawanie

waznych rzeczy.

Rezygnacja z dotychczasowych pasj.

Poczucie beznadziei, brak wiary w rozwiazanie
problemow.

Samookaleczanie, uzywki.

Stowa sugerujace pozegnanie.

Nagla poprawa nastroju po dlugim okresie
smutku.




edy nalezy si¢ niepokoic:

Samookaleczanie

— Nie kazdy, kto sie okalecza, chce odebrac sobie
zycie, ale to sygnal, ze co$ jest nie tak. Wiele oséb
uzywa autoagresji do radzenia sobie z emocjami,
ale historia samookaleczen czesto pojawia si¢ u 0sob

podejmujacych proby samobojcze. Tylko specjalista

moze ocenié, na ile to powazne.

Zrédlohttps: / /www.luxmed.pl/dla-pacjenta/artykuly-i-poradniki/samobojs

/ rozpoznac-i-pomoc/, 01.02.2025



https://madraochrona.pl/blog/mysli-samobojcze-wsrod-mlodziezy-co-powinien-wiedziec-rodzic/

Kiedy nalezy si¢ niepokoic?
)

Substancje

psychoaktywne

— Same w sobie nie prowadza do samobdjstwa,
ale pod 1ch wplywem mozna
podjac impulsywna, nieprzemyslang

decyzje, ktora zwicksza zagrozenie.

/

Zrédto: https:/ /www.medicover.pl/o-zdrowiu/samobojstwa-dzieci-i-nastolatkow--jak-zapo

dzieci,6320,n,192, 01.02.2025
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Kiedy nalezy si¢ niepokoic?

)

Nagta poprawa nastroju

— Moze wydawac si¢ pozytywna,
ale jesli nastepuje po dlugim okresie smutku,
warto zachowac czujnosc. Czasem oznacza,
ze ktos podjal juz decyzje o swoim odejsciu

1 czuje ulge ze ,,znalezienia rozwigzania”.

Zr6dto: https:
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Jak pomoc komus w kryzysie samobojczym?

@ )

Jesht kto$ jest w powaznym kryzysie i ma mysli samobojcze,

trzeba jak najszybciej skonsultowac si¢ z psychiatra '

— nie trzeba na to skierowania, wystarczy zglosic¢ si¢ do
szpitala lub poradni.

Nieleczone problemy psychiczne moga prowadzi¢ do
tragedii, wiec nie warto zwlekaé. § Kto moze pomde?
* Psycholog — daje wsparcie 1 pomaga zrozumiec

problem.

Psychoterapeuta — pracuje nad zmiana myslenia 1

emocji.
Psychiatra — diagnozuje, a jesli trzeba, przepisuje leki
(bezpleczne 1 nieuzalezniajace).




Jak pomoc komus w kryzysie samobojczym?

@ )

W naglych sytuacjach, np. przy '

probach samobojczych, warto
skontaktowac sie z Osrodkiem
Interwencji Kryzysowej — tam
uzyskasz natychmiastows pomoc.
Nie zostawiaj tego bez dziatania!

& :




Jak rozmawiac z kims,
kto ma mysli samobdjcze?

®: Mow spokojnie i z wyczuciem — Nie panikuj, wazne jest, zeby druga
osoba czula si¢ bezpiecznie.
¢ Pytaj wprost — Nie boj sie zapytaé o mysli samobdjcze. To pokaze, ze
naprawde chcesz pomoc.
W Pokaz, ze Ci zalezy — Powiedz, jak wazna jest dla Ciebie ta osoba.
Czasem to moze uratowac zycle.
(V) Nie oceniaj, nie wySmiewaj, nie zawstydzaj — Nikt nie wybiera swoich
uczuc, wiec wsparcie jest kluczowe.
Badz cierpliwy/a — Problemy nie znikaja od razu, ale bycie obok

naprawde¢ ma znaczenie.



Wazne numery pomocowe

112 — Numer alarmowy: W naglych wypadkach (zagrozenie zycia, zdrowia, pozar, wypadek)
dzwon pod 112 — operator przekaze sprawe odpowiednim stuzbom. Mozesz tez dzwonic
bezposrednio: 997 (Policja), 998 (Straz Pozarna), 999 (Pogotowtie).

116 111 — Telefon zaufania dla dzieci i mfodziezy: Masz problem 1 nie wiesz, co robic?
Zadzwon calodobowo, za darmo. Mozesz tez napisa¢ na www.116111.pl.

800 12 12 12 — Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka: Wsparcie dla dzieci 1 dorostych
zgtaszajacych krzywdzenie dzieci. Dostepny 24/7, takze przez czat: www.brpd.gov.pl.,,

800 080 222 — Infolinia Fundacji ITAKA: Pomoc psychologiczna dla dzieci, mtodziezy,
rodzicow 1 nauczycieli. Jesli czujesz si¢ zle, masz problemy w domu lub szkole — zadzwon lub

odwiedz www.lintadzieciom.pl.



Wazne numery pomocowe

801 120 002 — ,,Niebieska Linia”: Wsparcie dla ofiar przemocy domowej 1 Swiadkow

przemocy. Mozesz dzwoni¢ lub pisa¢: niebieskalinia(@niebieskalinia.info.

801 615 005 — Dyzurnet.pl: Jesli znajdziesz w Internecie nielegalne lub niepokojace tresci,

zglo$ to na www.dyzurnet.pl lub napisz: dyzurnet(@dyzurnet.pl.

800 199 990 — Telefon ws. narkotykow 1 uzaleznien: Masz problem z narkotykami lub
znasz kogos, kto mar Zadzwon codziennie 16:00-21:00 (poza Swictami).
800 100 100 — Telefon dla rodzicow 1 nauczycieli: Wsparcie w sprawach agresji, przemocy,

depresit, uzaleznien, zagrozen online. Dostepny pn-pt 12:00-15:00.


mailto:niebieskalinia@niebieskalinia.info
mailto:dyzurnet@dyzurnet.pl

Jak wspierac rowiesnika w kryzysie?

Zrédto: https://zobaczjestem.pl/event

/depres

ja-i-zachowania-samobojcze-

u-dziec

i-i-mlodziezy-2/, 01.02.2025

¢ Traktuj powaznie sygnaly, ktére Cie
niepokoja. Okazuj zrozumienie 1 akceptacije — jesli
kto$ cierpi, nie oceniaj jego emocii.

¢ Badz spokojny 1 zyczliwy.
Pokaz, ze naprawde Ci zalezy.

¢ Zachec do rozmowy. Mozesz zapytac:

"Tak sie czujesz?", "Co Cie martwi?", "Jak moge
] g

Ci pomoe?”.
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Jak wspierac rowiesnika w kryzysie?

Zrédto: https:/ /www.newsweek.pl/mysli-samobéjcze, 01.02.2025

¢ Unikaj bagatelizowania problemu. Zamiast méwic
,,IN1le mysl o tym” czy ,,Przejdzie C1”, okaz wsparcie: ,,Martwie
si¢ o Ciebie”, ,,Jestem tu, jesli chcesz porozmawiac™.

¢ Pomodz w znalezieniu rozwigzania. Zaproponuj rozmowe
z zautana osoba dorosta, np. psychologiem, nauczycielem
czy rodzicem.

¢ Badz wsparciem, ale nie bierz calej odpowiedzialnosci
na siebie. Pomagaj madrze, nie rezygnujac ze swoich granic

i potrzeb.


https://www.newsweek.pl/mysli-samobójcze
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Jak wspierac rowiesnika w kryzysie?

Zrédlo: https://madraochrona.pl/blog/mysli-samobojcze-wsrod-mlodziezy-co-powinien-wiedziec-rodzic/, 01.02.2025

¢ Nie zostawa] z tym sam. Jesli czujesz,
ze sytuacja Ci¢ przerasta, zwrOcC si¢ O pomoc —
pomaganie nie powinno Ci szkodzic.

¢ Nie trzymaj w tajemnicy zagrozenia zycia lub
zdrowia. Jesli kto§ doswiadcza przemocy,
wykorzystywania lub ma mysli samobojcze,
masz obowiazek powiedzie¢ dorostemu, ktory

moze pomoc.
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Zrédlo ilustracii: https://jutromedical.com/twoje-zdrowie/ co-leczymy/mysli-samobojcze



Materiaty zrodtowe:

Tres¢ merytoryczna zostala przygotowana na podstawie
nastepujacych materialéw zrodtowych:

https:/ /zwijt.pl/artykuly/raport-dotyczacy-zachowan-samobojczych-mlodziezy
ZAPOBIEGANIE SAMOBO]STWOM DZIECI I MY.ODZIEZY, Poradnik
dla pracownikow szkoét 1 placowek oswiatowych oraz rodzicow

https:/ /zwir.pl/
https://madraochrona.pl/blog/mysli-samobojcze-wsrod-mlodziezy-co-powinien-
wiedziec-rodzic/

https://avigon.pl/obszary-wsparcia/mysli-samobojcze
https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-rodzicem/mysli-i-proby-

samob01cze/

https://psychoterapia.plus/zachowania-samobojcze-nastolatkow/

Olczak- Stawicka, A. (2023). Zachowania samobodjcze. Jak im zapobiegac? W:
E.Zmuda (red.). Nastolatki

na zakrecie. (s.174-188). Poznan: Wydawnictwo Forum Media Polska.

Romanowska, K., Dabrowska, A., Niedzwiedzka, M. (2023). Nastolatki na
kraWQdZi. Wafszawa: MUZ A S A, Zrédto: https:/ /wspolnota.org.pl/news /20-proc-dzieci-ma-

zaburzenia-psychiczne, 01.02.2025
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