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Več kot 800.000 samomorov vsako leto (ena oseba vsakih 40 sekund).

Samomor je 15. najpogostejši vzrok smrti v svetu na splošno; med mladimi 
(15-24 let) pa najpogostejši vzrok smrti v številnih državah.

Globalni količnik samomora znaša 11,4.

• Moški: 15

• Ženske: 8

Podatki o samomoru na svetu



Okoli 400 samomorov letno (353 v letu 2018).

Količnik samomora: okoli 20.

Količniki samomora po regijah (leto 2015).

Podatki o samomoru v Sloveniji



a) Narašča 

b) Ostaja enak 

c) Upada 

Kakšen je trend gibanja količnika samomora v 
Sloveniji v zadnjih letih?

POJASNILO: Količnik samomora je število smrti zaradi samomora na 100.000 prebivalcev
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Najvišji količnikMed glavnimi 
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Ranljive skupine (slovenski podatki) 



•Ob vsakem samomoru je hudo prizadetih okoli 6 ljudi (Shneidman, 1969) 

• 2.400 svojcev v Sloveniji; vendar v resnici še veliko več.

•135 izpostavljenih oseb (poznali umrlega) (Cerel idr. 2018)

• 54.000 ljudi v Sloveniji (svet: 108 milijonov)

•Pri bližnjih osebah tesnejša povezanost s težavami v duševnem zdravju, 
kot so depresija, anksioznost in posttravmatska stresna motnja (Cerel idr. 

2016)

Žalujoči zaradi samomora



a) 1 : 2 (na vsako smrt zaradi samomora se zgodita 2 poskusa)

b) 1 : 20 (na vsako smrt zaradi samomora se zgodi 20 poskusov)

c) 1 : 200 (na vsako smrt zaradi samomora se zgodi 200 poskusov)

Kolikšno je razmerje med samomori in poskusi 
samomora (globalno)?



Odrasli: na vsak samomor se zgodi cca. 20 poskusov samomora.

Mladostniki: na vsak samomor se zgodi cca. 200 poskusov samomora.

Starejši: na vsak samomor se zgodita cca. 2 poskusa samomora.

Poskusi samomora (globalno)
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… si olajšati neznosno stanje uma.*

... umreti.*

… se kaznovati.*

... pokazati, kako obupanega se počutim.*

… izvedeti, ali me ima nekdo res rad. 

… se nekomu maščevati.

… vzbuditi pozornost.

… nekoga prestrašiti.

%

Skupaj

Fantje

Dekleta

Želel/a sem: Udeleženci: mladostniki, 14-17 let

Razlogi za poskus samomora med mladimi 
Rezultati študije CASE (Child and Adolescent Self-harm in Europe)

* Statistično značilne razlike med spoloma



Samomor se ne pojavi sam od sebe, nenadno, zaradi le enega 
dejavnika. Zgodi se na podlagi prepleta številnih dejavnikov in 

predstavlja končni produkt procesa.

Samomor je kompleksen fenomen
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Pri samomorilnem vedenju govorimo o procesu od misli do vedenj. 

Samomorilni proces se navadno začne z občutki nemoči in pasivno željo, 
da oseba ne bi več živela (npr. najlažje bi bilo, če se sploh ne bi več zbudil). 

Če se situacija ne izboljša, se lahko proces stopnjuje do misli (najlažje bi 
bilo, če bi se ubil), namenov (nameravam narediti samomor), načrta (vem 
kje, kako in kdaj bom naredil samomor) in nato poskusa. 

Želja umreti
Samomorilne 

misli
Samomorilni 

namen
Samomorilni 

načrt
Poskus 

samomora
Samomor 

Samomorilno vedenje je proces



spremembe

Prepoznati samomorilni proces



„Koliko verjamem v svojo sposobnost, da bi pri znancu prepoznal/a stisko in 
samomorilne misli?“

Ali bi prepoznali samomorilno stisko pri znancu?

1. Zagotovo ne bi prepoznal/a

2. Nisem prepričan/a, če bi prepoznal/a ali ne

3. Zagotovo bi prepoznal/a



• TEŽAVA: Ljudje v vsakdanjiku 
izrečemo marsikaj, česar ne 
mislimo dobesedno. 

• Večina ljudi, ki so umrli zaradi 
samomora, je v preteklosti kdaj 
izrazila, da razmišljajo o 
samomoru. 

• Bolje je vzeti resno vsako 
pripombo, saj na ta način ne 
obžalujemo, da kdaj nismo 
prepoznali stiske.

Najraje bi kar umrl, 
tako je tečno.

Vi se kar učite 
matematiko, jaz se tega

več ne grem, rešil se bom
vsega.

Če me pustiš, bom ...

Ali lahko prepoznamo stisko preden pride do 
(poskusa) samomora?



Neposredno in posredno sporočanje

Izjave, ki posredno nakazujejo željo po smrti:

• Utrujen sem od življenja, ne morem več naprej.

• Moji družini bi bilo bolje brez mene.

• Saj ne bi bilo nikomur mar, če me ne bi bilo več.

• Kmalu me ne bo več.

• Kmalu ti ne bo več treba skrbeti zame.

• Le stran hočem.

Izjave, ki neposredno nakazujejo željo po smrti:

• Odločil sem se, da se bom ubil.

• Želim si, da bi bil mrtev.

• Naredil bom samomor.

• Vse bom končal.

• Če se (to ali to) ne bo zgodilo, se bom ubil.



Znaki resnih misli in načrtovanja samomora

Vedenja: 
• Nevarno in tvegano vedenje
• Opuščanje (najljubših) aktivnosti
• Umikanje v samoto

• Poslavljanje od prijateljev, družine
• Razdajanje dragocene lastnine
• Urejanje osebnih in poslovnih zadev

• Preokupiranost s smrtjo in umiranjem
• Nenadno zanimanje za verske obrede 

ali njihova opustitev
• Načrtovanje pogreba
• Priprava sredstev za samomor

• Prejšnji poskusi samomora

Resne misli in namere o samomoru se lahko izrazijo v vedenjskih in drugih znakih. 

Doživljanje: 
• Nenavadne spremembe (tudi 

navidezno izboljšanje!) 
• Občutki obupa, ujetosti, nemoči
• Neobičajna jeza, cinizem, 

impulzivnost, razdražljivost, nemir

• Težave na miselnem področju

• Pomanjkanje motivacije in ciljev
• Nizka samopodoba, občutek 

ničvrednosti



Preprečevanje samomorilnega vedenja navadno predstavlja težko 
situacijo, saj laiki (pa tudi strokovnjaki) pogosto ne vedo, kako ravnati.

…
  

Prepoznali smo, da je nekdo v zelo težki situaciji. 
Kako nasloviti samomorilno vedenje? 



Koraki ukrepanja

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 
zaupanja

5. korak: 
napotitev 
in krog 
podpore



• Najbolj pomagamo z iskrenim in toplim odnosom, ki ga 
zgradimo z osebo. Tak odnos vključuje sočutje in razumevanje, 
prav tako pa osebi sporoča, da nam je mar, da živi. 

• Kdaj in kje?  načrtujemo čas, prostor in priložnost, kjer nas ne 
motijo, ob skupnih aktivnostih

Premislimo tudi naše lastne odzive: 

• izberemo besede, ki bi jih lahko uporabili

• premislimo, katera čustva bomo občutili, če nam nekdo pove, da 
razmišlja o samomoru

• pripravimo si tudi nekaj idej, kako lahko pomagamo osebi

• pripravimo si seznam virov pomoči

1. korak ukrepanja: priprava



a) Strah 

b) Žalost 

c) Jeza 

d) Nemoč 

e) Negotovost

f) Krivda  

g) Olajšanje 

h) Panika 

Opazili ste, da je vaš znanec v stiski. Razmišljate o tem, da bi 
ga povprašali o samomorilnih mislih. Katero čustvo je najbolj 

močno pri vas? 



Namen intervencije:

spodbujati 
pogovor

rešiti posameznikove    

probleme

2. korak: vprašati

• Vprašanja: z njimi usmerjamo in motiviramo 
pripovedovanje osebe. Občutek sprejemanja in 
podpore je prvi korak k okrevanju.

• Odprta vprašanja (na črko K). Npr: Kako vidite to …? 
Kdaj je težje …? Kakšne načine reševanja ste že ubrali? 

• V pomoč so tudi neverbalni znaki, ki spodbujajo 
pripovedovanje, v vmesnih trenutkih tišine lahko 
oseba zbere misli. 

• Pustimo osebi, da razmišlja o svojih težavah. 

• Pogovarjamo se na neobsojajoč način. 

• Smo vztrajni, saj je tak pogovor težek tudi za osebo.

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore



1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

2. korak: vprašati

Vprašanja naj bodo v sedanjiku (namesto “Ste že kdaj pomislili na samomor?” rečemo 
“Razmišljate sedaj o samomoru?”), saj bodo sicer odgovori splošni in nerelevantni za 
ta trenutek. Vprašanja naj ne bodo obsojajoča („Saj ne razmišljaš o čem neumnem?“)

“Zadnje čase se mi zdiš žalosten, 
včeraj sem te slišal reči, da nisi 
prepričan, da lahko nadaljuješ. 
Ko pridemo v takšno obdobje, se 
nam lahko zdijo stvari brezupne. 

Zanima me, ali si morda 
razmišljal, da bi si vzel 
življenje?”

Manj direktno Bolj direktno

“Kdaj opaziš, da si
želiš, da bi lahko 
zaspal in se nikdar 
več ne bi zbudil?”

“Ali v zadnjem tednu 
/ času razmišljaš o 
tem, da bi si vzel/a 
življenje?”

“Ko so ljudje v 
podobni stiski, kot si 
ti zdaj, si velikokrat 
želijo, da bi bili 
mrtvi. 

Se tudi ti tako 
počutiš?”

“Zdiš se mi zelo 
nesrečen/a. Ali 
razmišljaš o 
samomoru?”

Izberite tiste besede, ki vam bodo blizu. Pomembno je, da ste pristni.  



3. korak: pogovor

Če nam oseba zaupa samomorilne misli, raziskujmo in skušajmo razumeti situacijo.

V pogovoru poskušamo odkriti:

Če oseba ne razmišlja o samomoru, ji z našim vprašanjem ne bomo dali ideje.
Preprosto bo oseba povedala, da tako težko pa ni.

Kako pogoste so tvoje samomorilne 
misli? Se to zgodi v določenih 

situacijah?

Je to vsak mesec / teden / tu in tam? 
Večkrat na teden? Vsak dan? Večkrat 

na dan? Ves čas?

Kako dolgo že traja ta proces?

Kakšen je namen tvojega 
razmišljanja o samomoru? Umreti? 

/ Se maščevati? / Se rešiti? …

Imaš izdelano idejo, kako bi naredil 
samomor / kdaj in kje bi naredil ?

Imaš že pripravljeno metodo (vrv, 
tablete)? 

Si se poškodoval v zadnjem času 
/ zadnjih dveh tednih?

Si se resno samopoškodoval v 
zadnjem času?

Si poskušal izpeljati samomor? 
Kolikokrat? Kaj se je zgodilo?

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

• kako pogoste so misli na smrt
• kako resen samomorilni 

namen ima oseba
• ali že ima izdelan načrt za 

samomor



Razlogi za samomor 

• Osebo povprašamo o tem, katere stvari doživlja 
kot tako hude, da razmišlja o samomoru

• Poslušamo, brez da bi takoj dajali nasvete

Kaj so vse razlogi, zakaj 
bi rad umrl?

Kaj še je posebej težko 
v zadnjem času?

Razumem, to 
so res težke 
okoliščine.

3. korak: pogovor

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

Razlogi za življenje

• Komunikacija  želja po življenju

• To težko vidijo; morda je lažje videti 
razloge, zakaj bi preživeli vsaj še ta 
dan/teden/mesec. Krajši časovni 
okvirji zmanjšajo tesnobo. 

• Povzemamo v dogajanje tukaj in 
sedaj.

Kdo ali kaj vas 
bo pogrešal 

najbolj? 

Kaj je trenutno 
najboljši del vašega 
življenja? Če bi kljub 

vsemu težkemu 
morali izbrati nekaj, 

kaj bi to bilo?

Katere so vaše dobre 
lastnosti? Na kaj ste 

lahko ponosni? 



3. korak: pogovor

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

Vprašati po samomorilnih težnjah je šele 
začetek. Nadaljnji pogovor je odvisen od 
vsebine. 
• Če bo nam nerodno, se bo tudi oseba začela 

umikati  OBČUTEK, DA JE V BREME
• Na tej točki želimo predvsem spodbujati 

osebo, da nadaljuje pripovedovanje 
OBČUTEK ODTUJENOSTI

Potrebe posameznika v stiski
• Biti slišan in razumljen 
• Vzeti njegovo stisko resno 

Saj ni tako zelo 
hudo.

Ne se sekirati 
zame.



a) Spoznal/a bi, da sem nekomu pomemben/na in s svojimi težavami nisem 
sam/a.

b) Spoznal/a bi, da situacija ni brezupna, četudi je težka. 

c) Opazil/a bi, da lahko pogovor prinese različne načine razumevanja 
problemov in reševanja le-teh.

d) Opazil/a bi, da me drugi kljub mislim na samomor sprejemajo.

e) S takšnim pogovorom sem zgradil bolj topel medosebni odnos.

f) Skozi pogovor smo našli rešitve za moje težave.

Če bi bili vi v stiski in se z nekom o tem pogovarjali, kaj bi bil 
najverjetneje razlog, da bi se ob koncu pogovora počutili 

nekoliko bolje? 



• Preverimo, kako se oseba počuti po koncu pogovora. Ali se je želja po smrti kaj 
spremenila? Odgovor lahko preseneti tudi osebo v stiki, saj se ji lahko zdi, da je 
vedno enako težko.

• Če je oseba malo razbremenjena, se pogovarjamo o načrtovanju tistega dne in 
naslednjih korakov.

4. korak: odnos zaupanja

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

• Obljuba za življenje: osebo lahko prosimo, da nam obljubi, da si do 
naslednjič, ko bomo spet v stiku z njo, ne bo ničesar naredila. 

• Časovni okvir obljube za življenje mora biti kratek, saj je sicer oseba 
ne more iskreno obljubiti. Hkrati moramo držati zavezo in osebo v 
dogovorjenem času ponovno srečati oz. kontaktirati.

Uporabna tehnika 

Pristen odnos, stik z drugo osebo največkrat rešuje življenja. 
Osebo s tem prepričamo za življenje. 



Osebi, ki razmišlja o samomoru, je težko drugim povedati o svoji 
stiski. Vendar, ko za to veste, se dogovorite z njo, da tudi drugim iz 
socialne mreže poveste (skupaj) za te težave.

Prav tako je ključno, da oseba dobi 
ustrezno strokovno pomoč, zato 
ji pomagajte poiskati strokovnjake. 

5. korak: napotitev in krog podpore

1. korak: 
priprava

2. korak: 
vprašati

3. korak: 
pogovor

4. korak: 
odnos 

zaupanja

5. korak: 
napotitev in 

krog podpore

Ali zaupaš 
še komu? 

To je resna 
situacija. Koga 

še lahko 
pokličeva za 

podporo?

Skupaj zgradite 
krog podpore 
za osebo.



• Osebni zdravnik
• Šolska svetovalna služba
• Centri za socialno delo

• SVETOVALNI CENTER za otroke mladostnike in starše: Ljubljana, Maribor, 
Koper, Novo mesto

• Svetovalnice POSVET: Ljubljana, Maribor, Slovenj Gradec, Murska Sobota, Celje, 
Laško, Sevnica, Koper, Postojna, Nova Gorica, Kranj, Idrija

• Nujna pomoč: 112

• Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24h/dan): 116 123

• Klic v duševni stiski: 01 520 99 00

• Telefon TOM: 116 111

• Društvo DAM: http://www.nebojse.si/portal/

• E-TOM: http://www.e-tom.si/

• TO SEM JAZ: http://www.tosemjaz.net/

• ŽIV? ŽIV!: http://zivziv.si/

Kam po pomoč? 

http://www.nebojse.si/portal/


• Informirajte se  zivziv.si 

• Podelite izkušnjo o tem pogovoru z nekom, ki vam blizu

• Razbremenite se s hobiji ali sproščujočimi aktivnostmi

– Najdite pravo ravnovesje med delom, pomočjo drugemu 
in skrbjo zase

Poskrbeti zase

Pomagal sem po 
svojih najboljših 

močeh!



Postaja za razumevanje samomora

http://zivziv.si

http://zivziv.si/


Informacije o aktivnostih:
http://zivziv.si/svetovni-dan-preprecevanja-samomora/

Svetovni dan preprečevanja samomora: 
10. september 

http://zivziv.si/svetovni-dan-preprecevanja-samomora/


Hvala za pozornost!

Vprašanja?  

zivziv.si

info.scsr@upr.si

040 490 580


