Co trzeba wiedzie¢ o samobdjstwach?

Co kazdemu moze pomoc przetrwac trudny okres kryzysu psychicznego?

A. Zatrzymaj sie. Odetchnij powoli kilka razy: wciggaj powietrze przez nos i wolno je
wydychaj. Powolne oddychanie to skuteczny i prosty sposdb na zmniejszenie stresu.

Powoduje rozluznienia ciata i prowadzi do zmniejszenia stanu niepokoju.

B. Dbaj o siebie. Wstawaj i ktadz sie spac codziennie o zblizonej porze. Dbaj o higiene
osobistg, porzadek i bezpieczeistwo Twoje i innych. Jedz zdrowe positki o regularnych
porach. Poswie¢ kilka minut dziennie na ruch np. chodzenie czy rozcigganie moga sprawic,
ze poczujesz sie lepiej. Znajdz czas na drobne przyjemnosci i odpoczynek. Ogranicz dostep

do niepokojacych informacji.

C. Utrzymuj codzienny kontakt z bliskimi. Dziel sie z nimi swoimi uczuciami, trudnosciami i
sukcesami. W razie mysli samobdjczych lub braku mozliwosci wsparcia ze strony bliskich,

dzwon pod telefon pomocowy ze strony www.pokonackryzys.pl.

D. Pomagaj sobie i innym. Szukaj informacji i kontaktéw moggcych wzmocni¢ Twoja
psychike, poprawi¢ umiejetnos¢ komunikacji i radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Nie pij
alkoholu. Nie uzywaj narkotykéw. Nie oskarzaj. Nie hejtuj. Kazdy stara sie sobie radzi¢ w tej
trudnej sytuacji w miare swoich mozliwosci. Jesli mozesz, zaoferuj pomoc osobom, ktore
takiej pomocy mogg potrzebowac ze wzgledu na wiek i/lub niepetnosprawnos¢. W razie

zagrozenia dla zycia i zdrowia, zadzwon pod numer 112.



