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AZ ONGYILKOSSAG MEGELOZESE

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) becslése szerint évente 1 millié ember
hal meg ongyilkossdgban.

Ossztdrsadalmi érdek, hogy ezt az elrettentéen magas szdmot minden eszkézzel
minimalizdl juk.

Szamos tévhit neheziti az onqyilkossdg prevencidjat

TEVHITEK:

e Azok, akik beszélnek az dngyilkossdagrol, nem igazdn fogjak megtenni.
Majdnem mindenki, aki 6ngyilkossdgot kovet el,
vagy kisérel meg, tettét megelézden jelzéseket,
figyelmezteté jeleket ad. Ne hagyjuk figyelmen
kiviil az 6ngyilkossdgi fenyegetéseket. Az olyan
kijelentések, mint “sajndlni fogod, ha meghalok”,
"nem latok mds kiutat” - bdrmilyen dltaldnosan
vagy viccelédéen is hangozzanak, komoly
ongyilkossdgi gondolatokat, érzéseket |
jelezhetnek.

e Aki ongyilkossdggal probalkozik, az biztos driilt.
A legtobb 6ngyilkossdgot fontolgato ember nem pszichotikus vagy elmebeteg.
Elkeseredettek, bdnatosak, depresszidosok vagy kétségbeesettek lehetnek, de a
nagyon nagy szorongds, lelki fdjdalom nem sziikségszeriien mentdlis betegség
jele.

e Ha valaki egyszer eldontétte, hogy megéli magat, akkor semmi sem
fogja ebben megakadalyozni.
Még a legsllyosabb depressziés személynek is vegyesek az érzései a haldllal
kapcsolatban, a legutolsé pillanatig ingadozik az élni és meghalni akards kozott. A
legtobb 6ngyilkos nem akarja a haldlt. A fdajdalmat akarja megsz(intetni.

e Ha o6ngyilkossagroél beszéliink valakivel, akkor ez étleteket adhat neki.
Nem ad morbid otleteket azzal, ha beszél az 6ngyilkossdgrdl. Valéjdban az
ellenkezdje igaz: beszélgetést kezdeményezni, nyiltan beszélni valakivel az
ongyilkossdgrdl az egyik legnagyobb segitség, amit nydjthat.
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Hogyan elézhetjilk meqg az onqgyilkossagot?

A legtobb ongyilkossdgot fontolgaté személy
figyelmeztetd jeleket, segélykidltdsokat kiild a
kornyezete felé. Ezt nevezziik .cry for helpnek".
Az ongyilkossdg legjobb megel6zési médja az, ha
felismerjik ezeket a figyelmeztetd jeleket és
tudjuk, hogyan reagdljunk. Ha Ugy gondolja, hogy
egy bardtja, csalddtagja ongyilkossdgot fontolgat,
akkor segithet megeldzni az ongyilkossdgot azzal, hogy felhivia a személy
figyelmét alternativdkra, torédik vele, odafigyel rd és bevon a probléma
megolddsdba egy orvost vagy pszicholégust.

1.)_Ha aqgqgédik valakiért, beszéljen vele!
Természetes, hogy tartunk vagy féliink az ilyen helyzetektél. De ha valaki
ongyilkossdgrdl beszél vagy bdrmilyen veszélyeztetd, figyelmeztetd jeleket kiild
a kornyezet felé, akkor azonnali segitségre van sziiksége. Minél elébb, anndl
jobb.

Hogyan beszéljen az 6ngyilkossagrol?

Ongyilkossdgrél beszélni egy bardttal vagy csalddtaggal bdrki szémdra nagyon
megterhelé lehet. De ha bizonytalan abban, hogy valakinek 6ngyilkossdgi
gondolatai vannak-e, a legjobb, ha egyszeriien rakérdez. Gyakran tartanak az
emberek ezt megkérdezni, mert attél félnek, hogy ez fokozhatja az ongyilkossdg
veszélyét, otletet adhat a mdsiknak, stb., de valdjdban ez nem igy van.
Odafordulds, torédés miatt senki sem lett még ongyilkos! Az ongyilkossdgi
gondolatokkal kiizdé személy szdmdra az a lehetéség, hogy valakivel beszélhet
nyomaszté érzéseirdél megkonnyebbiilést jelenthet, enyhiilhet magdnyossdg
érzése, kiadhat magdbdl sok rossz érzést, és ezzel megelézheté az ongyilkossdg.
Hogyan kezdje el a beszélgetést?

. "Aggédok érted mostandban...”
. "Az elmdlt idGben észrevettem néhdny vdltozdst rajtad és aggddom,

vajon jol vagy-e?" . “Erdekelne, hogy vagy, mert mostansdg nem vagy
olyan, mint régebben.”
Mit kérdezzen?

. "Miota érzed igy magadat?”

. "Tortént valami, ami miatt igy érzed magad?”

. "Hogyan tudndlak a legjobban tdmogatni ebben a helyzetben?"
. "Gondoltdl mdr arra, hogy segitséget kérj?"
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Mit mondhat/mondjon, ami segit(het)?

. "Nem vagy egyedliil, itt vagyok melletted.”

. “Lehet, hogy most nehéz elhinned, de az, ahogyan most érzel, meg
fog vdltozni."

. “Lehetséges, hogy nem értem meg, pontosan hogyan érzel, de
t6rédom veled és segiteni szeretnék neked.”

. "Amikor feladndd, mondd azt magadnak, hogy még egy napig, éradig,

percig tartani fogod magad -azt, amire dgy véled, képes vagy.

Amikor egy ongyilkossdgot fontolgatoval beszél...

Tegye ezeket:
. Legyen 6nmaga. Tegye nyilvanvaléva szamdra, hogy torddik vele,
hogy hincs egyediil. A megfelelé szavak sokszor nem fontosak. Ha aggédik,
a hangjan és a viselkedésén dgyis meglatszik.
. Figyeljen. Hagyja, hogy megossza elkeseredését és haragjat. Nem
szdmit, mennyire latszik negativnak a beszélgetés, maga a tény, hogy
beszélgettek egy pozitiv jel.

. Legyen egyiittérzé, itéletmentes, tiirelmes, nyugodt, elfogadéd. A
bardtja vagy csalddtagja jél teszi, hogy beszél az érzéseirdl.
. Adjon reményt. Biztositsa arrél, hogy a segitség elérheté és az

ongyilkossdgi gondolatai dtmenetiek. Adja tudtdra, hogy az élete fontos az
On szdmdra.
. Ha a személy olyanokat mond, mint példaul: "Annyira depressziés
vagyok, hogy nem birom folytatni”, akkor kérdezze meg, hogy "Az
ongyilkossdgot fontolgatod?”. Nem iiltet a fejébe 6tleteket ezzel, csak
kifejezi, hogy aggodik, hogy komolyan veszi 6t és megoszthatja a
fdjdalmdt Onnel.

Ne tegye:
. Ne vitdzzon vele! Keriilje az olyan mondatokat, mint példdul: "Annyi
minden van, amiért élned kell*, "Az 6ngyilkossdgod fdjni fog a csaladodnak”
vagy "Nézd a der(isebb oldalt".
. Ne essen kétségbe, ne dobbenjen meg. Ne tartson “kiseléaddst” az
élet értelmérél, ne mondja azt, hogy az 6ngyilkossdg rossz.
. Ne igérjen titoktartdst. Utasitsa vissza, hogy titokban tartja az
elhangzottakat. A bardtja, csalddtagja élete veszélyben lehet és
elképzelhetd, hogy sziikség lesz bevonni szakembert a probléma
megolddsdba annak érdekében, hogy megel6zzék az ongyilkossdgot. Ha
megigéri, hogy nem szdl senkinek, akkor lehet, hogy meg kell szeghie majd
ezt az igéretét.
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. Ne adjon 6tleteket a probléma megolddsdra, ne adjon tandcsokat, ne
akarja, hogy a mdsik megmagyardzza, miért akar ongyilkos lenni. Nem arrdl
van sz6, hogy milyen nagy a baj, amiben a mdsik van, hanem arrdl, mit
jelent ez a probléma a szdmdra és mennyire rosszul érzi magdt téle.

. Ne hibdztassa magdt. Nem “hozhat" rendbe senkit, nem
gyogyithatja meg valakinek a depresszidjat. Bardtja boldogsdga vagy
boldogtalansdga nem az On feleléssége.

2.) _Cselekedjen gyorsan, ha krizis helyzet van

Ha egy bardtja vagy csalddtagja haldllal vagy o6ngyilkossdggal kapcsolatos
gondolatairdl beszél Onnek, akkor fontos felmérni a veszély mértékét. Az kovet
el a legnagyobb valdszin(iségel ongyilkossdgot a kozeljovdben, azaz az van a
legveszélyeztetettebb dllapotban, akinek konkrét TERVE van arra nézve, hogy
miként akar &ngyilkossdgot elkévetni, megvannak az ESZKOZEI hozzd,
kigondolta, hogy milyen IDOPONTBAN akarja megtenni, és hatdrozott
SZANDEKA van, hogy meg is tegye.

Az aldbbi kérdések segitenek a kozvetlen dngyilkossagi riziko felmérésében:
. Van terved arra, hogy tennéd meg? (TERV)
. Van olyan eszkozod (pl. gyogyszerek, fegyver, kotél, stb.), ami
a terv kivitelezéséhez kell? (ESZKOZ)
. Kigondoltad, hogy mikor tennéd meg? (IDOPONT)
. Szdndékozol ongyilkossdgot elkovetni? (SZANDEK)

Ha az ongyilkossdgi kisérlet valds kozvetlen veszélyt jelent, akkor hivjon egy
lelkisegély vonalat, hivja a 112-t vagy kisérje el a veszélyben |évé személyt a
legkozelebbi kérhdz siirgésségi osztdlydra. Tdvolitson el minden veszélyes
tdrgyat, fegyvert, gydgyszereket, késeket, stb. a személy kézelébdl.

Semmilyen korilmények kdzott ne hagyja 6t egyediillll
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3.) Ajénlja fel seqitségét, tamogatdsat

Ha egy bardtja vagy  csalddtagja
ongyilkossdgot fontolgat, akkor leginkdbb
azzal segithet neki, ha egyiittérzéssel
meghallgatja 6t, oda figyel rd. Mondja el neki,
hogy nincs egyediil a problémdjdval és, hogy |
torédik vele. Ugyanakkor ne tekintse sajat |
feleldsségének, hogy bardtja, csalddtagja
dllapotdn javitson!

Felajanlhatja segitségét, de helyette nem
érezheti magat jobban. Neki kell fogadalmat tennie a vdltozdsra, felépiilésre.
Sok bdtorsdgra, kitartdsra van sziikség, ha egy ongyilkossdgot fontolgato
személynek akar segiteni.

Latni azt, hogy egy szeretett személy a sajat életének kioltdsdval kapcsolatos
gondolatokkal kiizd nagyon megterheld lehet és sok nehéz érzést vdlthat ki a
hozzdtartozobdl. Ha segit egy ongyilkossdgot fontolgaté embernek, akkor
vigydzzon magdra is, figyeljen oda sajat lelki egészségére is. Keressen valakit,
akiben megbizik - egy bardt, csalddtag, pszicholdgus - akivel beszélhet sajdt
érzéseirél és tamogatja ont.

Hogyan segithet egy dngyilkossagot fontolgato személynek?

. Kérjen segitséget szakembertdl. Tegyen meg mindent, amit csak tud
annak érdekében, hogy a veszélyeztetett személy megkapja a megfeleld
segitséget. Hivjon fel egy krizis vagy lelkisegély telefonszdmot, ahol tandcsoft,
tovdbbi segitséget adnak onnek. Osztonézze az ongyilkossdgot fontolgatd
személyt, hogy keressen fel egy pszicholdgust, pszichiatert. Segitsen taldlni neki
egy olyan helyet, ahol kezelni tudjdk, segitsen neki egyeztetni idépontot, vigye el
egy orvoshoz.

. Kovesse figyelemmel a kezelését. Ha az orvos gydgyszert ir fel,
gy6z6djon meg réla, hogy a bardtja, csalddtagja az eléirtaknak megfeleléen
koveti a terdpidt. Figyeljen oda az esetlegesen jelentkezé mellékhatdsokra és ha
azt tapasztalja, hogy bardtja dllapota rosszabbodik, okvetlenil jelezze ezt az
orvosdnak. Gyakran iddbe telik és sok kitartdst igényel, amig megtaldljak valaki
szdmdra a megfeleld terdpidt.
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. Legyen kezdeményezi. Akik ongyilkossdgot fontolgatnak, gyakran nem
hisznek abban, hogy lehet rajtuk segiteni, ezért el6fordulhat, hogy sokkal
kezdeményezdbbnek, “rdmenésebbnek” kell lennie, amikor segitséget ajanl fel
egy ilyen személynek.

. Osztonozze 6t életvitelének pozitiv megvdltoztatdsdra, mint pl.
egészséges étrend kialakitdsa, megfelelé mennyiséqi alvds, legaldbb napi fél éra
szabadlevegén t6l16tt id6. A testmozgds szintén nagyon fontos, mivel endorfinok
("boldogsdghormok”) felszabaduldsdval jar, ami csokkenti a stresszt és javitja a
pszichés jollétet.

. Dolgozzanak ki egy forgatokényvet vészhelyzetek esetére. Segitsen
kidolgozni egy olyan forgatokonyvet, amit a bardtja, csalddtagja elfogad és
megigéri, hogy betartja, ha dngyilkossdgi krizisbe keriilne. Ez tartalmazza azokat
a lehetséges kivdlté tényezdket, amelyek ongyilkossdgi krizist idézhetnek eld, pl.
egy veszteségnek (haldlesetnek, balesetnek, munkahely megsziinésének, vdlasnak,
stb.) az évforduldja, alkoholfogyasztds, pdrkapcsolati fesziiltség. Legyenek
kéznél a fontosabb telefonszdmok, amiket krizis helyzetben hivhat a bardtja, pl.
orvosdnak, terapeutdjanak, csalddtagjainak, bardtainak a szdma, akik
vészhelyzetben tudnak segiteni.

. Tavolitson el minden, az élet kioltasara alkalmas eszkdzt a személy
kornyezetébdl, mint pl. gydgyszerek, kések, borotvapengék, 16fegyverek. Tartsa
a gyogyszereket gondosan elzdrva eléle vagy adagolja 6n a gydgyszereket, mindig
az eléirtaknak megfelelé mennyiséget.

. Folytassa, ne adja fel a segitségnyljtast. Még akkor is, ha a kozvetlen
ongyilkossdgi veszély, krizis elmdlt, maradjon kapcsolatban a személlyel,
latogassa meg idénként. Létfontossdgl az 6n tdmogatdsa annak érdekében, hogy
bardtja, szerette gydgyuldsa folytatddjon.

Forrds: Alapitvdny az Ongyilkossdg Ellen

Laufer Eva
egészségfejlesztd-mentdlhigiénikus
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Ha On, vagy a kirnyezetében él6' ember krizishelyben van, vagy fenndll az

ongyilkossdgi kisérlet veszélye, kérjen segitséget!
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Namzetl Fejleszrés lgyndiedy
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