Светски дан превенције самоубиства, 10. септембар 2019. г:

“Радимо заједно КАКО БИ СЕ ПРЕДУПРЕДИЛО самоубиствО”

Превенција самоубиства и даље остаје свеприсутни изазов. Сваке године, самоубиство је међу 20 водећих узрока смрти у свету међу људима свих узрасних доби. Одговорно је за преко 800.000 смртних случајева, што је еквивалентно једном самоубиству сваких 40 секунди.
У Србији је стопа самоубиства износила 13,5/100.000 становника 2018. године, односно 949 случајева (720 мушкараца наспрам 229 жена).
Сваки губитак живота представља губитак нечијег партнера, детета, родитеља, пријатеља или колеге. На свако самоубиство долази око 135 људи који претрпе интензиван бол или су на други начин погођени. То чини 108 милиона људи годишње који су дубоко погођени суицидним понашањем. Суицидно понашање укључује извршено самоубиство али и суицидно размишљање и покушаје самоубиства. На свако самоубиство долази 25 људи који га покушају  и много више оних који имају озбиљна размишљања о суициду.

Самоубиство је резултат конвергенције генетских, психолошких, социјалних, културoлошких и других ризичних чинилаца, понекад удружених са искуством трауме и губитка. Људи који одузму себи живот представљају неуједначену групу, са јединственим, сложеним и вишеструким узрочним утицајима који претходе самом завршном чину. Таква хетерогеност представља изазов за стручњаке који се баве превенцијом самоубиства. Ови изазови се могу превазићи усвајањем приступа у превенцији који је на више различитих нивоа и кохезиван.

Спречавање самоубиства је често могуће и било ко може бити кључан у томе. Може се утицати на промену околности као члан заједнице - као нечије дете, пријатељ, колега или комшија. Много је ствари које можете учинити сваког дана, али исто тако и на сам Светски дан превенције самоубиства. Можете утицати на повећање свесности о овој теми, едуковати себе или неког другог о узроцима и упозоравајућим знацима самоубиства, показати саосећање и бригу за оне који су под одређеним ризиком у вашој заједници, преиспитивати предрасуде о самоубиству, суицидалном понашању и проблемима са душевним здрављем и делити сопствена искуства.

Потребан је изузетан напор да се спрече самоубиства. Али исход овог труда је трајан, одржив и може имати огроман утицај, не само на оне који су под ризиком, већ и на њихове ближње, колеге и цело друштво. Морамо настојати да развијамо на-чињеницама-засноване мере превенције самоубиства, које досежу до свих људи којима су потребне. Удруживање снага је од највеће важности у овој превенцији.
Превенција самоубиства захтева напор многих: породица, пријатеља, колега, чланова заједнице, здравствених радника, едукатора, свештеника, политичких и државних званичника. Такође, превенција самоубиства захтева интегрисане стратегије које обухватају рад на индивидуалном и системском нивоу, као и на нивоу заједнице. Истраживања указују на то да би напори на превенцији били много ефикаснији уколико би се одвијали на више нивоа, применом више различитих мера. То захтева примену интервенција које се одвијају у заједници и укључују друштвене и политичке промене, као и интервенције које се пружају директно индивидуама. Да бисмо постигли наш заједнички циљ у превенцији суицидног понашања ми (као јавност, организације, законодавци и чланови друштва) морамо радити заједнички, на координисан начин, користећи мултидисциплинаран приступ.
Свако може допринети спречавању самоубиства. Суицидно понашање је универзално, не зна за границе, утичући на све. Милиони људи који су погођени суицидним понашањем сваке године имају јединствен увид и спознају. Њихова искуства су од непроцењиве вредности за информисање о мерама превенције самоубиства и утичу на пружање подршке суицидним и њима блиским особама. Укључивање особа које су преживеле покушај самоубиства у истраживања, евалуације и интервенције треба да буде централно место у раду сваке организације која се бави самоубиствима.
Ове године се по други пут 10. септембар, Светски дан превенције самоубиства, обележава под темом: „Радимо заједно како би се предупредило самоубиство“ и она ће се задржати у кампањама и наредне године. Ова тема је изабрана како би се истакао суштински елемент за ефикасну глобалну превенцију самоубиства – сарадња. Сви имамо своју улогу и само удружени можемо се суочити са изазовима које суицидално понашање данас представља за друштво. Дана 10. септембра придружите се многима широм света који имају своју улогу у превенцији самоубиства.  
Неке од конкретних мера које се предлажу за превенцију самоубиства су следеће:

· Обука особља из примарне здравствене заштите за рано идентификовање (PHQ-9 скрининг-тест и специјалистички психијатријски преглед), адекватан приступ лечењу менталних поремећаја који су значајно повезани са појавом самоубиства, али и запослених у школама, полицији и јавности уопште (примећивање и реаговање на понашање које указује да особа размишља о самоубиству);

· Контрола приступа средствима којима се суицид може извршити (контрола поседовања ватреног оружја, продаје пестицида, седатива... ограничење приступа мостовима и високим грађевинама са истицањем порука дежурних теле-апел центара за помоћ у кризи итд);

· Оснивање центара за интервенцију у кризи који су лако доступни корисницима (нпр. СОС телефонске службе, психолошка саветовалишта);

· Рад са ризичним групама (преживели чланови породице, адолесценти, затвореници...)

· Одговорно извештавање медија о самоубиству - постоји читав низ упутстава о томе како би медији требало, а како не би требало да извештавају о самоубиству. Свакако је потребно избегавати објављивање фотографија особа које су извршиле самоубиство и места где је оно извршено, избегавати извештавање о детаљима употребљеног метода и никако сензационалистички извештавати о самоубиству (насловница, велика слова, употребљавати опис „успешно извршено“ итд).

Шта можете да урадите?

Уколико сте приметили да особа коју познајете пати, ако посумњате да губи вољу за животом, понудите јој разговор. Потребно је да јој покажете да није сама.

Поставите се у позицију те особе и  то ће вам помоћи да боље разумете кроз шта пролази, а и помоћи ће вама да реагујете на природан начин.

Будите пажљив и непристрасан слушалац. Не критикујте је, не моралишите, не сажаљевајте и немојте да јој говорите шта је најбоље за њу да уради. То може да је затвори и удаљи од даље комуникације.

Важно је да покажете да особу прихватате такву каква јесте.

Покажите да саосећате са њом, будите топли и стрпљиви. Немојте се устручавати да поставите питање о самоубиству. Не можете јој “усадити ту идеју у главу”, а уколико заиста размишља о самоубиству, осетиће олакшање што са неким може да подели тешко бреме.

Ако вам особа каже да размишља о самоубиству схватите је озбиљно. Немојте покушавати да је “развеселите”, ни утешите тако што ћете омаловажити проблем (“ма проћиће ти то”, “није то тако страшно”). Немојте се усредсредити на решавање проблема (савети, примери других у сличним ситуацијама и др.) или држати слово о вредности живота и праву на самоубиство.

Будите стрпљиви; толеришите тишину. Особи која се бори са суицидним осећањима понекад је врло тешко да о њима прича, па јој треба дати времена да објасни како се осећа.

Ако сумњате (и ако утврдите) да је особа суицидна, врло је важно да утврдите да ли има план самоубиства и да ли има средства да тај план оствари, јер то говори о висини суицидног ризика. Не остављајте је саму. Склоните све предмете којима би могла себе да повреди.

Помозите јој да схвати да су проблеми РЕШИВИ и да постоје друге алтернативе осим самоубиства. Помозите јој да схвати да неподношљиви унутрашњи доживљај који има неће трајати вечно, и да самоубиство не мора бити решење.

Нажалост, већини људи је врло непријатно да разговарају о самоубиству. У нашој култури је то табу-тема и друштво углавном игнорише постојање проблема. Али чињеница је да у свету готово милион људи годишње изврши самоубиство. Зато се не треба устручавати да понудите помоћ ономе коме је потребна!

Реченице које могу помоћи у разговору са особом за коју бринете да размишља о самоубиству:

· “Чини ми се да си у последње време тужан и несрећан.”

· “Како се осећаш?”

· “Да ли ти се некада чини да ти је толико тешко да ти никад неће бити боље?”

· “Да ли размишљаш о смрти?”

· “Да ли размишљаш о самоубиству?”

· “Како би то урадио?”

· ”Када си планирао/-ла да то урадиш?”

· ”Да ли би желео/-ла да ти неко помогне да нађеш други начин да изађеш из те тешке ситуације?”
Извор: https://www.iasp.info/wspd2019/
Фактори ризика
Самоубиство је сложена појава на коју утиче велик број чинилаца. Ипак, суицидални ризик је већи тамо где постоји:
· ментални поремећај, посебно депресија, потом схизофренија, поремећај личности или анксиозни поремећај;

· алкохолизам и друге зависности од психо-ктивних супстанци;

· хронична или неизлечива телесна болест, нарочито ако је удружена са неиздрживим боловима и патњом;

· психичка криза (било да је изазвана губитком блиске особе, прекидом емотивне везе, губитком посла, неуспехом у образовању, породичним проблемима итд, или развојног карактера - нпр. адолесцентска криза);

· претрпљена траума или злостављање;

· ранији покушај самоубиства;

· самоубиство члана породице или пријатеља.
Знаци упозорења
У литератури се често наводи импулсивност као једна од карактеристика особа које су извршиле или покушале самоубиство. Међутим, велики број појединаца који су извршили или покушали самоубиство, претходно су интензивно размишљали о томе, одлучујући се да ли да то учине и планирајући како, када и где. Зато је јако важно знати да се знаци овог процеса често могу препознати и да се може понудити или потражити помоћ.
Истраживања су показала да 8 од 10 људи који изврше самоубиство неко време пре смрти показују неке од следећих знакова:

· промене личности – тужни су, повучени, осетљиви, нервозни, уморни, неодлучни, безвољни, некад узнемирени и хиперактивни;
· промене понашања – не могу да се сконцентришу на посао, школу, редовне обавезе, незаинтересовани су за свој изглед;
· промене у спавању – претерано дуго спавају или имају несаницу, буде се јако рано ујутру, имају ноћне море;
· промене у навикама исхране – немају апетита и слабе, или превише једу;
· губе интересовање за пријатеље, секс, хобије, уопште активности у којима су раније уживали;
· много брину – о новцу, болести (правој или умишљеној);
· плаше се губитка контроле, да ће ‘полудети’, да ће повредити себе или друге;
· оптерећени су осећањем кривице, стида, самомржње;
· немају наде за будућност – ‘никад ми неће бити боље, увек ћу се овако осећати’;
· злоупотребљавају дроге или алкохол, интензивирају пушење;
· недавно су изгубили вољену особу (смрт, развод, раскид…) или нешто друго што им је важно (посао, новац, статус, самопоуздање, самопоштовање, веру…);
· сређују своје послове, дугове, поздрављају се са пријатељима и родбином, поклањају вредне личне ствари;
· имају суицидалне импулсе, идеје, изјаве, планове, раније покушаје самоубиства;
· понашају се на начин који може бити опасан (неопрезни су у саобраћају, возе под дејством алкохола…);
· били су или јесу жртве злостављања (психичког, физичког или сексуалног);
· учествују у кривичној истрази / одлазе у затвор или излазе из затвора.

Наравно, свака од ових карактеристика, сама по себи, не мора ништа да значи, али комбинација неколико њих често упућује на то да постоји ризик да ће особа извршити самоубиство (извор: https://www.centarsrce.org/znaci_upozorenja.php). 
Предрасуде
Највеће препреке у превенцији суицида резултат су незнања. О самоубиству се говори мало или кроз систем предрасуда - тако се суицидне особе често перципирају као кукавице и слабићи, грешници, манипулатори и сл. Овакво социјално обележавање (стигматизација) додатно изазива осећања срама, страха и кривице код суицидалних особа, што их спутава да гласно затраже помоћ. Социјалним обележавањем погођене су, не само суицидалне особе, већ сви који имају проблема са менталним здрављем.

У наставку су наведене најчешће предрасуде о самоубиству:

· Предрасуда 1: Ако је неко једном био суицидалан, остаће суицидалан заувек.

Нетачно. Особе које желе да се убију су суицидалне само ограничени временски период.

· Предрасуда 2: Ако је неко једном покушао самоубиство, много су мање шансе да ће опет покушати да се убије.

Нетачно. Око 80 % свих извршених самоубистава десило се након претходних покушаја.

· Предрасуда 3: Ако је неко решио да ће да се убије, ништа га неће зауставити.

Нетачно. Амбиваленција (неодлучност у односу на живот и смрт) је изражена карактеристика суицидалних појединаца. Многи од њих не желе да умру већ једноставно желе да побегну из неподношљиве ситуације из које не виде ни један други излаз.

· Предрасуда 4: Лоша је идеја да особу питамо да ли размишља о самоубиству. Тиме бисмо јој могли дати идеју да размишља у том правцу.

Нетачно. Људи често мисле да је сигурније не причати о самоубиству са особом која разматра ту опцију (или за коју сумњамо да помишља да дигне руку на себе). Напротив, разговор може помоћи суицидалном појединцу да обради тешка осећања и смањи неподношљиву тензију. Спремношћу да особу саслушамо, шаљемо поруку да нам је стало и да желимо да помогнемо.

· Предрасуда 5: Особе које причају да ће се убити неће никад прећи са речи на дело јер им је то само начин да манипулишу другим људима. Они који извршавају самоубиство иначе не говоре о томе већ то једноставно ураде.

Нетачно. Већина људи која је извршила или покушала самоубиство давала је на директан или индиректан начин наговештаје својој околини да разматра ту опцију. Нема потребе да кривите себе ако нисте приметили те знаке, али ако сте забринути за некога кога знате, можете да се информишете о томе шта можете да учините да помогнете.

· Предрасуда 6: Ако се депресивна или суицидална особа боље осећа, то значи да је проблем прошао.

Нетачно. Ако неко ко је био депресиван или суицидалан одједном делује расположеније, не мора да значи да је опасност прошла. Особа која је чврсто одлучила („преломила”) да одузме себи живот, може имати осећај олакшања због донете одлуке. Такође, понекад се дешава да након првих побољшања од депресије и повратка енергије особа коначно скупи снаге и реализује своје суицидалне идеје.

Где потражити помоћ?
Обратите се прво за помоћ свом изабраном лекару. 
У сваком случају, реците неком из своје околине да имате проблем. 
У нашој земљи доступно је бесплатно саветовање особа у кризи у виду телефонског саветовалишта у Националном СОС центру за превенцију самоубиства (у Клиници за психијатријске болести „Др Лаза Лазаревић), на телефон: 011/7777-000, као и у Центру за пружање емотивне подршке особама у кризи и превенцију самоубиства „Срце“, на телефон 0800/300-303 (сваког дана од 17 дo 22 часа), путем e-mail-а: vanja@centarsrce.org.rs или chat-а на: www.centarsrce.org.
� Извор: https://www.iasp.info/wspd/pdf/2018/2018_wspd_brochure.pdf


� Извор. https://www.centarsrce.org/sta_mozete_da_uradite.php





