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Podatki o samomoru na svetu

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

Samomor je 15. najpogostejsi vzrok smrti v svetu na splosno; med mladimi
(15-24 let) pa najpogostejsi vzrok smrti v Stevilnih drzavah.

Globalni koliénik samomora znasa 11,4.
e Moski: 15
« Zenske: 8




Podatki o samomoru v Sloveniji

Okoli 400 samomorov letno (353 v letu 2018).
Kolicnik samomora: okoli 20.
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Koli¢niki samomora po regijah (leto 2015).



Kaksen je trend gibanja kolicnika samomora v

Sloveniji v zadnjih letih?

a) Narasca
b) Ostaja enak

c) Upada

POJASNILO: Kolicnik samomora je Stevilo smrti zaradi samomora na 100.000 prebivalcev



Koli¢nik samomora

Trend gibanja kolicnika samomora v Sloveniji
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Ranljive skupine (slovenski podatki)
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Zalujodi zaradi samomora

Ob vsakem samomoru je hudo prizadetih okoli 6 ljudi (Shneidman, 1969)
= 2.400 svojcev v Sloveniji; vendar v resnici Se veliko vec.

135 izpostavljenih oseb (poznali umrlega) (Cerel idr. 2018)
= 54.000 ljudi v Sloveniji (svet: 108 milijonov)

Pri bliznjih osebah tesnejSa povezanost s tezavami v dusevnem zdravju,

kot so depresija, anksioznost in posttravmatska stresna motnja (Cerel idr.
2016)




Koliksno je razmerje med samomori in poskusi

samomora (globalno)?

a) 1:2(navsako smrt zaradi samomora se zgodita 2 poskusa)
b) 1:20 (navsako smrt zaradi samomora se zgodi 20 poskusov)

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



Poskusi samomora (globalno)

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

Mladostniki: na vsak samomor se zgodi cca. 200 poskusov samomora.
Starejsi: na vsak samomor se zgodita cca. 2 poskusa samomora.



Razlogi za poskus samomora med mladimi

Rezultati Studije CASE (Child and Adolescent Self-harm in Europe)

Zelel/a sem:

... nekoga prestrasiti.

... vzbuditi pozornost.

... sS& nekomu mascevati.

... izvedeti, ali me ima nekdo res rad.

.. pokazati, kako obupanega se pocutim.*
... se kaznovati.*

... umreti.*

... i olajsati neznosno stanje uma.*

* Statisticno znacilne razlike med spoloma

UdeleZenci: mladostniki, 14-17 let
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Samomor je kompleksen fenomen

Samomor se ne pojavi sam od sebe, nenadno, zaradi le enega
dejavnika. Zgodi se na podlagi prepleta stevilnih dejavnikov in
predstavlja koncni produkt procesa.
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Samomorilno vedenje je proces

Pri samomorilnem vedenju govorimo o procesu od misli do veden,;.

Samomorilni proces se navadno zacne z obcutki nemodi in pasivno zeljo,
da oseba ne bi vec zivela (npr. najlazje bi bilo, ce se sploh ne bi vec¢ zbudil).

Ce se situacija ne izbolj$a, se lahko proces stopnjuje do misli (najlaZje bi
bilo, Ce bi se ubil), namenov (nameravam narediti samomor), nacrta (vem
kje, kako in kdaj bom naredil samomor) in nato poskusa.

- . Samomorilne Samomorilni Samomorilni Poskus
Zelja umreti o v Samomor
misli namen nacrt samomora



samomorilninamen

Prepoznati samomorilni proces

poskus samomora samomor
samomorilno samomorilno X
s ssmsciiie sporotilo sporocilo
obnasanje, ki ga P * f\ *
lahko opazimo

neopazno vedenje:
misli, impulziali nacrt samomora

* spremembe

>



Ali bi prepoznali samomorilno stisko pri znancu?

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

1. Zagotovo ne bi prepoznal/a
2. Nisem prepri¢an/a, ¢e bi prepoznal/a ali ne

3. Zagotovo bi prepoznal/a



Ali lahko prepoznamo stisko preden pride do

(poskusa) samomora?

TEZAVA: Ljudje v vsakdanjiku
izreCemo marsikaj, cesar ne
mislimo dobesedno.

Vecina ljudi, ki so umrli zaradi
samomora, je v preteklosti kdaj
izrazila, da razmisljajo o
samomoru.

Bolje je vzeti resno vsako
pripombo, saj na ta nacin ne
obzalujemo, da kdaj nismo
prepoznali stiske.

Najraje bi kar umrl,
tako je tecno.

Vi se kar ucite
matematiko, jaz se tega
vec ne grem, resil se bom
vsega.

Ce me pustis, bom ...



Neposredno in posredno sporocanje

Izjave, ki posredno nakazujejo zeljo po smrti:

» Utrujen sem od zivljenja, ne morem vec naprej.
* Moji druzini bi bilo bolje brez mene.

* Saj ne bi bilo nikomur mar, e me ne bi bilo vec.
* Kmalu me ne bo vec.

* Kmalu ti ne bo vec treba skrbeti zame.

* Lestran hocem.

Izjave, ki neposredno nakazujejo zeljo po smrti:
 Odlocil sem se, da se bom ubil.

« Zelim si, da bi bil mrtev.

* Naredil bom samomor.

* Vse bom koncal.

« (e se (to ali to) ne bo zgodilo, se bom ubil.




Znaki resnih misli in nacrtovanja samomora

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

Vedenja: Dozivljanje:
* Nevarno in tvegano vedenje « Nenavadne spremembe (tudi
e Opuscanje (najljubsih) aktivnosti navidezno izboljSanje!)
 Umikanje v samoto e Obcutki obupa, ujetosti, nemoci
* Neobicajna jeza, cinizem,

e Poslavljanje od prijateljev, druzine impulzivnost, razdrazljivost, nemir
* Razdajanje dragocene lastnine
* Urejanje osebnih in poslovnih zadev * Tezave na miselnem podrocju
* Preokupiranost s smrtjo in umiranjem * Pomanjkanje motivacije in ciljev
* Nenadno zanimanje za verske obrede * Nizka samopodoba, obcutek

ali njihova opustitev nicvrednosti

* Nacdrtovanje pogreba
* Priprava sredstev za samomor

* PrejsSnji poskusi samomora



Prepoznali smo, da je nekdo v zelo tezki situaciji.

Kako nasloviti samomorilno vedenje?

Kaj naj
naredim?!?

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



Koraki ukrepanja

5. korak:

O 4. korak:  napotitev
P 3. korak: ©dnos ~ inkrog
pogovor Zaupanja  podpore
2. korak:
vprasati
1. korak:
priprava




1. korak ukrepanja: priprava

* Najbolj pomagamo z iskrenim in toplim odnosom, ki ga
zgradimo z osebo. Tak odnos vklju€uje soCutje in razumevanije,
prav tako pa osebi sporoca, da nam je mar, da zivi.

* Kdaj in kje? = nacrtujemo cas, prostor in priloznost, kjer nas ne
motijo, ob skupnih aktivnostih

Premislimo tudi nase lastne odzive:
* izberemo besede, ki bi jih lahko uporabili

* premislimo, katera Custva bomo obcutili, ce nam nekdo pove, da
razmislja o samomoru

* pripravimo si tudi nekaj idej, kako lahko pomagamo osebi
pripravimo si seznam virov pomoci

1. korak: 2. korak: 3. korak: 4. korak: 5. korak:
priprava vprasati pogovor odnos napotitev in
zaupanja krog podpore




Opatzili ste, da je vas znanec v stiski. Razmisljate o tem, da bi

ga povprasali o samomorilnih mislih. Katero Custvo je najbol;
mocno pri vas?

Strah
Zalost

Jeza
Nemoc
Negotovost
Krivda
Olajsanje
Panika



2. korak: vprasati

Namen intervencije:

v

X

spodbuijati
pogovor

resSiti posameznikove
probleme

Vprasanja: z njimi usmerjamo in motiviramo
pripovedovanje osebe. Obcutek sprejemanja in
podpore je prvi korak k okrevanju.

Odprta vprasanja (na ¢rko K). Npr: Kako vidite to ...?
Kdaj je teZje ...? Kaksne nacine resevanja ste ze ubrali?

V pomoc so tudi neverbalni znaki, ki spodbujajo
pripovedovanje, v vmesnih trenutkih tiSine lahko
oseba zbere misli.

Pustimo osebi, da razmislja o svojih tezavah.
Pogovarjamo se na neobsojajoc¢ nacin.
Smo vztrajni, saj je tak pogovor tezek tudi za osebo.

2. korak:
vprasati



2. korak: vprasati

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

Manj direktno Bolj direktno

“Kdaj opazis, da si “Ko so ljudje v “Zadnje case se mi zdis Zalosten, “Ali v zadnjem tednu

Zelis, da bi lahko podobni stiski, kot si  véeraj sem te sliSal reci, da nisi / Casu razmisljas o

zaspal in se nikdar i zdaj, si velikokrat ~ prepri¢an, da lahko nadaljujes. tem, da bi si vzel/a

vec ne bi zbudil?”  Zelijo, da bi bili Ko pridemo v taksno obdobje, se  Zivijenje?”
mrtvi. nam lahko zdijo stvari brezupne. “7dis se mi zelo
Se tudi ti tako Zanima me, ali si morda nesrecen/a. Ali
pocutis?” razmisljal, da bi si vzel razmisljas o

Zivljenje?” samomoru?”

Vprasanja naj bodo v sedanjiku (namesto “Ste zZe kdaj pomislili na samomor?” reCemo
“Razmisljate sedaj o samomoru?”), saj bodo sicer odgovori splosni in nerelevantni za
ta trenutek. Vprasanja naj ne bodo obsojajoca (,,Saj ne razmisljas o éem neumnem?“)

2. korak:

vprasati




3. korak: pogovor

Ce nam oseba zaupa samomorilne misli, raziskujmo in sku$ajmo razumeti situacijo.
V pogovoru poskusamo odkriti:

- * kako resen samomorilni * alizZe ima izdelan nacrt za
* kako pogoste so misli na smrt :
namen ima oseba samomor
" Kako pogoste so tvoje samomorilne v/ Kaksen je namen tvojega Vo y .y
o g v e . Si se poskodoval v zadnjem casu
misli? Se to zgodi v dolocenih razmisljanja o samomoru? Umreti? / zadnjih dveh tednih?
situacijah? / Se mascevati? / Se resiti? ... J ’
Je to vsak mesec / teden / tu in tam? Imas izdelano idejo, kako bi naredil Sise reszl;c;,s?q;’rqrqo?g:ﬁdova/ v
Veckrat na teden? Vsak dan? Veckrat samomor / kdaj in kje bi naredil ? J '
na dan? Ves cas? . . . Si poskusal izpeljati samomor?
Imas ze pripravljeno metodo (vrv, Kolikokrat? Kaj se je zgodilo?

Kako dolgo Ze traja ta proces? JIRY tablete)?

Ce oseba ne razmidlja o samomoru, ji z nadim vpradanjem ne bomo dali ideje.
Preprosto bo oseba povedala, da tako tezko pa ni.

3. korak:

pogovor




Razlogi za samomor

Razlogi za Zivljenje

3. korak: pogovor

Kaj so vse razlogi, zakaj
bi rad umrl?
Kaj se je posebej tezko

Osebo povprasamo o tem, katere stvari dozivlja O
v zadnjem casu?

vy o
kot tako hude, da razmislja o samomoru
Razumem, to

so res tezke
okolisc¢ine.

PosluSsamo, brez da bi takoj dajali nasvete °0Q

Kaj je trenutno
najboljsi del vasega
Zivljenja? Ce bi kljub
vsemu teZkemu
morali izbrati nekayj,
kaj bi to bilo?

Komunikacija = Zelja po zZivljenju
To tezko vidijo; morda je lazje videti

razloge, zakaj bi preziveli vsaj Se ta o
dan/teden/mesec. Krajsi éasovgb"
okvirji zmanjsajo tesnobo.

o O

Katere so vase dobre
lastnosti? Na kaj ste
lahko ponosni?

Kdo ali kaj vas
bo pogresal
najbolj?

Povzemamo v dogajanje tukaj in
sedaj.

3. korak:

pogovor




3. korak: pogovor

Vprasati po samomorilnih teznjah je Sele

zaCetek. Nadaljnji pogovor je odvisen od

vsebine.

« Ce bo nam nerodno, se bo tudi oseba zacela
umikati = OBCUTEK, DA JE V BREME

* Na tej tocki Zzelimo predvsem spodbujati

osebo, da nadaljuje pripovedovanje = °00

OBCUTEK ODTUJENOSTI

Potrebe posameznika v stiski
* Biti sliSan in razumljen
* Vzeti njegovo stisko resno

2. korak: 3. korak:
vprasati pogovor

o 00O

4. korak:

odnos
zaupanja

Saj ni tako zelo
hudo.

Ne se sekirati
zame.

5. korak:
napotitev in
krog podpore




Ce bi bili vi v stiski in se z nekom o tem pogovarjali, kaj bi bil

najverjetneje razlog, da bi se ob koncu pogovora pocutili
nekoliko bolje?

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

Spoznal/a bi, da situacija ni brezupna, ¢etudi je tezka.

Opazil/a bi, da lahko pogovor prinese razlicne nacine razumevanja
problemov in resevanja le-teh.

Opazil/a bi, da me drugi kljub mislim na samomor sprejemajo.
S taksSnim pogovorom sem zgradil bolj topel medosebni odnos.
Skozi pogovor smo nasli reSitve za moje tezave.



4. korak: odnos zaupanja

Pristen odnos, stik z drugo osebo najveckrat resuje zivljenja.
Osebo s tem prepricamo za Zivljenje.

Uporabna tehnika

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

Ce je oseba malo razbremenjena, se pogovarjamo o naértovanju tistega dne in
naslednjih korakov.

Obljuba za zZivljenje: osebo lahko prosimo, da nam obljubi, da si do
nasledniji¢, ko bomo spet v stiku z njo, ne bo nicesar naredila.

Casovni okvir obljube za Zivljenje mora biti kratek, saj je sicer oseba
ne more iskreno obljubiti. Hkrati moramo drzati zavezo in osebo v
dogovorjenem ¢asu ponovno srecati oz. kontaktirati.

4. korak:

odnos
zaupanja




5. korak: napotitev in krog podpore

Osebi, ki razmislja o samomoru, je tezko drugim povedati o svoji
stiski. Vendar, ko za to veste, se dogovorite z njo, da tudi drugim iz
socialne mreze poveste (skupaj) za te tezave.

Ali zaupas
se komu?

|

Skupaj zgradite 0 O

o]

krog podpore o)
za osebo. O

To je resna
situacija. Koga
se lahko
pokliceva za
podporo

Prav tako je klju¢no, da oseba dobi
ustrezno strokovno pomoc, zato
ji pomagajte poiskati strokovnjake.

5. korak:

napotitev in
krog podpore




Kam po pomoc?

Osebni zdravnik
Solska svetovalna sluzba
Centri za socialno delo

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

Svetovalnice POSVET: Ljubljana, Maribor, Slovenj Gradec, Murska Sobota, Celje, #1.0

Lasko, Sevnica, Koper, Postojna, Nova Gorica, Kranj, Idrija Sem
Nujna pomoc: 112 jGZ
Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24h/dan): 116 123 gt za it
Klic v duSevni stiski: 01 520 99 00 e

Telefon TOM: 116 111

Drustvo DAM: http://www.nebojse.si/portal/
E-TOM: http://www.e-tom.si/

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

ZIV? ZIV!: http://zivziv.si/



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

Poskrbeti zase

* |Informirajte se = zivziv.si
* Podelite izkusnjo o tem pogovoru z nekom, ki vam blizu

* Razbremenite se s hobiji ali sproscujoCimi aktivnostmi

— Najdite pravo ravnovesje med delom, pomocjo drugemu
in skrbjo zase

Pomagal sem po
svojih najboljsih
moceh!



http://zivziv.si

Postaja za razumevanje samomora

porocanje je

i Si v stiski? . Kako pomagati? . Po samomoru . Za medije

U srecujes z ljud J Zguba bliznjega zaradl

IKA 1A1C0eS Droera

omoc. © nformacije o zalovanju ir preprecevanja samon
reinteeracii


http://zivziv.si/

Svetovni dan preprecevanja samomora:

10. september

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

Mednarodna zveza za preprecevanje samomora vabi, da prizgete svec¢ko ob 20ih

10. septembra

na Svetovni dan
prepreevanja samomora

na svojem oknu priZgite
svecko ob 20h,

v podporo
preprecevanju samomora,

v spomin tistim, ki so umrli zaradi
samomora,

in kot upanje za njihove svojce.

Svetovni dan prepre¢evanja samomora www.iasp.info/wspd



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