
БУДИТЕ:
 Своји. Будите оно што јесте и ставите до знања

суицидалној особи да бринете, да вам је стало и да
није сама. Праве речи често су небитне, уколико вам је
искрено стало; довољно је да сте ту.

 Саосећајни. Емпатични, неосуђујући, стрпљиви,
смирени, прихватајући. Покажите суицидалној особи
да није погрешила што вам се поверила.

 Слушајте. Дозволите суицидалној особи да се
растерети туге, извентилира бес. Ма колико негативан
садржај био, разговор о истом је добар прогностички
знак.

 Понудите наду. Подсетите суицидалну особу да је
помоћ доступна и да вам је њен живот важан.

 Схватите самоубилачку особу озбиљно. Не плашите
се да је питате о мислима везаним за самоубиство,
пратећим осећањима, евентуалним плановима –
нећете јој дати идеју, већ ћете јој показати да сте
забринути, да је схватате озбиљно и да увек са вама
може да поприча о тегобама које је муче.

НЕМОЈТЕ:
 Да се убеђујете са самоубилачком особом.

Избегавајте да намећете реченице као што су: „Имаш
ти још много тога за шта би живео“, „То ће много
повредити твоју породицу“ или „Гледај то са светлије
стране“ и слична општа места.

 Да реагујете изненађено. Или шокирано. Или чак
увређено. Избегавајте да држите предавања о
вредности живота или о томе како је самоубиство
погрешно.

 Да обећавате поверљивост. Одбијте да се заклињете
да ћете чувати тајну. Живот је у питању и можда ћете
морати да потражите професионалну помоћ да би сте
га сачували. Ако обећате поверљивост, можда ћете
морати да прекршите обећање.
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О САМОУБИСТВУ
Самоубиство представља чин намерног
одузимања сопственог живота. Суицидалност или
самоубилаштво обухвата:сам чин
самоубиства,покушај самоубиства,самоубилачке
идеје и намерно самоповређивање.

Важно је знати да особе које размишљају о
самоубиству можда неће потражити помоћ,али то
не значи да је не желе или да им није потребна.
Оне најчешће и не желе да умру,већ да прекину
неподношљиву патњу коју осећају.
Препознати  знаке упозорења у
понашању,схватити их озбиљно и разговарати
о њима са суицидалном особом,кључни су
кораци у превенцији самоубиства.

КОЈИ СУ УЗРОЦИ
САМОУБИСТВА?

Главни узроци самоубиства су менталне
болести и поремећаји понашања, док су
„окидачи“ или непосредни узрочници
превасходно стресне ситуације у
свакодневном животу, са којима индивидуа
није у стању да се носи. Од психијатријских
поремећаја, највиши суицидални ризик имају:
 депресија (униполарна или биполарни

афективни поремећај) – 15%
 болести зависности – 20%
 схизофренија – 5 до 10%
 гранични поремећај личности – 5 до 10%

КОЈИ СУ ЗНАЦИ
УПОЗОРЕЊА?

Знаци упозорења на које треба обратити
пажњу најчешће укључују следећа понашања:

 Причање о самоубиству – свака прича о
самоубиству, умирању или
самоповређивању, као што су изјаве типа
„Волео-ла бих да се нисам ни родио“, „Ако
се поново видимо“, „Ако преживим до
сутра“ , „Волео-ла бих да само нестанем“ и
сл.

 Тражење убојитих средстава – тражење
начина приступа оружју, пилулама,
ножевима или било ком другом објекту који
се може користити у покушају самоубиства.

 Преокупација смрћу – неуобичајна
заинтересованост за смрт, умирање,
агресију, насиље. Писање песама или прича
о смрти.

 Безнадежност по питању будућности – осећања
беспомоћности и безнадежности, „заробљености“.
Увереност да ствари никада неће бити боље или
другачије.

 Ниско самопоштовање – осећања безвредности,
кривице, стида и срамоте. Осећање да су терет
другима (изјаве типа „Боље би им било без мене“ и
сл.).

 Сређивање ствари – завршавање формалности,
типа писања тестамента. Поклањање вредних
личних ствари другима. Писање писама члановима
породице.

 Опраштање – изненадне и неочекиване емотивне
посете и позиви члановима породице и пријатељима.
Поздрављање са људима као да их више никада неће
видети.

 Повлачење – постепена изолација од породице,
пријатеља и друштва. Жеља да буду остављени на
миру, сами.

 Аутодеструктивно понашање – појачана
злоупотреба алкохола и дрога, неопрезна вожња,
ризични сексуални односи. Екстремни спортови.
Непромишљена, ризична улагања. Коцкање (не
нужно материјално), хазардерство; живе као да им је
последњи дан у животу.

 Изненаднo спокојство – изненадан осећај спокоја и
смирености након било ког од наведеног понашања,
може значити да је особа донела одлуку да покуша
самоубиство.

ЗАБЛУДА је да особе које говоре о
самоубиству га ретко и изврше, као и да
постављање питања о самоубиству може
испровоцирати сам чин.

ИСТИНА је да су особе које су извршиле
самоубиство обично давале неки наговештај
или претходно упозорење. Постављање
питања о самоубиству обично смањује
напетост око ове теме, доприноси бољем
разумевању и чак олакшању што се ове тешке
мисли могу са неким поделити. Знати
препознати знаке упозорења у понашању,
схватити их озбиљно и бити у стању
разговарати о њима са суицидалном особом,
кључне су тачке у превенцији самоубиства.
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поремећаја, највиши суицидални ризик имају:
 депресија (униполарна или биполарни

афективни поремећај) – 15%
 болести зависности – 20%
 схизофренија – 5 до 10%
 гранични поремећај личности – 5 до 10%

КОЈИ СУ ЗНАЦИ
УПОЗОРЕЊА?

Знаци упозорења на које треба обратити
пажњу најчешће укључују следећа понашања:

 Причање о самоубиству – свака прича о
самоубиству, умирању или
самоповређивању, као што су изјаве типа
„Волео-ла бих да се нисам ни родио“, „Ако
се поново видимо“, „Ако преживим до
сутра“ , „Волео-ла бих да само нестанем“ и
сл.

 Тражење убојитих средстава – тражење
начина приступа оружју, пилулама,
ножевима или било ком другом објекту који
се може користити у покушају самоубиства.

 Преокупација смрћу – неуобичајна
заинтересованост за смрт, умирање,
агресију, насиље. Писање песама или прича
о смрти.

 Безнадежност по питању будућности – осећања
беспомоћности и безнадежности, „заробљености“.
Увереност да ствари никада неће бити боље или
другачије.

 Ниско самопоштовање – осећања безвредности,
кривице, стида и срамоте. Осећање да су терет
другима (изјаве типа „Боље би им било без мене“ и
сл.).

 Сређивање ствари – завршавање формалности,
типа писања тестамента. Поклањање вредних
личних ствари другима. Писање писама члановима
породице.

 Опраштање – изненадне и неочекиване емотивне
посете и позиви члановима породице и пријатељима.
Поздрављање са људима као да их више никада неће
видети.

 Повлачење – постепена изолација од породице,
пријатеља и друштва. Жеља да буду остављени на
миру, сами.

 Аутодеструктивно понашање – појачана
злоупотреба алкохола и дрога, неопрезна вожња,
ризични сексуални односи. Екстремни спортови.
Непромишљена, ризична улагања. Коцкање (не
нужно материјално), хазардерство; живе као да им је
последњи дан у животу.

 Изненаднo спокојство – изненадан осећај спокоја и
смирености након било ког од наведеног понашања,
може значити да је особа донела одлуку да покуша
самоубиство.

ЗАБЛУДА је да особе које говоре о
самоубиству га ретко и изврше, као и да
постављање питања о самоубиству може
испровоцирати сам чин.

ИСТИНА је да су особе које су извршиле
самоубиство обично давале неки наговештај
или претходно упозорење. Постављање
питања о самоубиству обично смањује
напетост око ове теме, доприноси бољем
разумевању и чак олакшању што се ове тешке
мисли могу са неким поделити. Знати
препознати знаке упозорења у понашању,
схватити их озбиљно и бити у стању
разговарати о њима са суицидалном особом,
кључне су тачке у превенцији самоубиства.


