P suicide

Save a life. Choose to live.

Czy odczuwasz mysli samobdéjcze?

Zmaganie sie z myslami samobdjczymi to nie powdd do wstydu.

Jedna na piec¢ os6b doswiadczyta mysli samobdjczych w pewnym okresie swojego zycia.*
Teraz mozesz czu¢ sie samotnie, ale na pewno nie jeste$ sam.

*7rédto: OPCS Surveys of Psychiatric Morbidity 2007

Mysli samobdjcze mogq by¢ przerazajqce.

Jezeli myslisz o odebraniu sobie zycia, mozesz odczuwac strach, desperacje, poczucie winy i bezradnos¢. To wszyst-
ko i znacznie wiecej moze Ci cigzy¢. Kiedy towarzysza Ci tego rodzaju uczucia, moze by¢ Ci trudno uwierzy¢, ze
ktokolwiek i cokolwiek moze poméc. Ale mozesz zmierzy¢ sie z tymi myslami. Mozesz zdecydowac, ze chcesz zy¢, a
wokot siebie masz ludzi, ktérzy moga Ci w tym pomoéc.

Mozesz to bezpiecznie przetrwad.
Sq osoby z ktérymi mozesz porozmawiac i sposoby, dzieki ktdrym przetrwasz trudne chwile.

Kroki, ktore mozesz
podjac juz teraz:

Nie musisz ttumic¢ wszystkiego w sobie i nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc. Wiele oséb, ktore odczuwaty mysli
samobojcze, twierdzi ze rozmowa z drugq osoba o towarzyszacych im niepokojacych myslach i uczuciach, byta
pierwszym krokiem, aby poczuli sie lepiej.

Jesli nie czujesz sie na sitach, aby porozmawiac z kims z Twojego otoczenia, skorzystaj z jednej z linii zaufania.
Kazdego dnia pomagaja one tysigcom ludzi, ktérzy sa w trudnym momencie swojego zycia.

Zobowiaz sie przed sobg samym i druga osoba do nie podazania za negatywnymi myslami, w czasie kiedy udzielana
jest Ci pomoc. Pozbadz sie wszelkich narzedzi, za posrednictwem ktérych mégtbys odebrac sobie zycie, zwtaszcza
jesli juz wczesniej to zaplanowates. Nie bdj sie o tym rozmawiac.

Alkohol i narkotyki czesto moga pogorszy¢ Twojg sytuacje. By¢ moze brzmi to zachecajaco, aby utopi¢ smutki, ale
moze to spotegowac nawiedzajace Cie mysli samobojcze.

Jedli odczuwasz rozpacz i brak bezpieczenstwa, koniecznie skontaktuj sie z lekarzem internista, zadzwon pod numer
999 lub udaj sie na izbe przyjec¢ do lokalnego szpitala i szczegétowo opowiedz jak sie czujesz. Nikt nie moéwi, ze
bedzie tatwo, ale miej nadzieje, ze wkrétce poczujesz sie lepiej.

NHS First Response Service Samaritans ‘
Cambridgeshire i Peterborough 116 123 (24h)

111, opcja 2 (24/7) www.samaritans.org
Lifeline CALM
Cambridgeshire i Peterborough 0800 58 58 58 (17/.00 - 24.00)

0808 808 2121 (19.00 - 23.00) www.thecalmzone.net
Papyrus

0800 068 4141 (infolinia HOPELineUK) ‘
(pon - pt: 10.00 - 22.00; sob - niedz: 14.00 — 22.00, swieta: 14.00 - 17.00)

www.papyrus-uk.org ‘



