DORBOSTAN

Dzialania na rzecz poprawy dobrostanu osob z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego

Zapobieganie depresji i samobojstwom

Co roku na duzg depresje zapada okoto 3% mezczyzn i 5% kobiet w
wieku dorostym. W przypadku dzieci, ktore doswiadczyty
traumatycznych zachowan byty np.: maltretowane w dziecinstwie,
swiadkami przemocy pomiedzy rodzicami, stracity rodzicow, Ktorych
rodzice sie rozwiedli lub ktdére majg rodzica chorego psychicznie, ryzyko
wystgpienia problemow w szkole oraz zaburzen psychicznych, m.in.
depresjiileku, jest 0 S0% wyzsze.

Depresja i zaburzenia lekowe wspotwystepujg az przez potowe czasu
trwania choroby, zas lek moze by¢ czynnikiem ryzyka dla pdzniejszego
wystgpienia depresji. Wystgpienie i nawrot depresji zalezy od wielu
roznych czynnikow, na ktore mozna mie¢ wptyw w ciggu zycia. Depresja
zwieksza ryzyko samobodjstwa. Po wypadkach drogowych samobodjstwo
jest drugg pod wzgledem czestosci przyczyng zgonow w populacji
Europejczykow w wieku 15-35 lat. Ryzyko samobodjstwa podwyzszajg
zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu oraz wspotwystepowanie
depresji. Skuteczne dziatania profilaktyczne prowadzone na poziomie
spotecznosci lokalnej w celu zapobiegania depresji i samobodjstwom w
populacji powinny by¢ wielokierunkowe i nalezy je uwazac za
priorytetowe.
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Samobojstwo a depresja

Dziewie¢ na dziesie¢ osoOb dotknietych depresjag miewa mysli
samobodjcze. Samobodjstwo popetniane jest zazwyczaj w pierwszej,
ostrej fazie depresji albo po jej przejsciu w faze utajong. Samobodjstwa w
pierwszej fazie depresji pourazowej charakteryzujg sie zwykle brakiem
planowania i sg czesto nieskuteczne. Sg one zwykle popetnianie w ciggu
kilku tygodni po doznanym urazie psychicznym, spowodowanym
traumatycznym przezyciem, np. utratg zdrowia, pracy, domu, bliskiej
osoby. Inny zupetnie charakter majg samobodjstwa popetniane w fazie
utajonej depresiji. Osoby takie zachowujg sie zupetnie normalnie i moga
nawet sprawia¢ wrazenie zadowolonych z zycia. Planujg starannie
samobojstwo (jego czas, miejsce i sposob). Bardzo czesto po pierwszym
nieudanym akcie udajg peten powrot do zdrowia psychicznego, po
czym dokonujg drugiej proby samobodjczej. Depresja przewlekta,
wystepujgca po etapie depresji reaktywnej rzadko prowadzi do
samobojstwa, cho¢ towarzyszg jej zwykle silne mysli samobdjcze i
czasami pozorowane proby samobodjcze, nastawione raczej na
zwrocenie na siebie uwagi otoczenia.
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Fakty na temat samobojstw i samobojcow

Sadzi sie, ze przynajmniej 75 % osob, ktore dokonujg samobodjstw mowi o
tym zamiarze wczesniej. W niektorych przypadkach sygnat jest
posredni, np. uporzagdkowanie wszystkich spraw w swoim zyciu
(sptacenie dtugéw, oddawanie swojej wtasnosci, przeprosiny).
Samobojstwo jest zjawiskiem powszechnym wsrod hospitalizowanych
chorych psychicznie pacjentow | wsrod oséb z objawami
psychotycznymi. Wiekszosc¢ ludzi, ktora dokonuje samobdjstw nie traci
jednak kontaktu z rzeczywistoscia. Relacje spoteczne samobojcow sg
czesto zaburzone i konfliktowe, a ich myslenie jest nieracjonalne.

Ludzie cierpigcy na depresje czasami popetniajg samobdjstwo juz po
odczuciu polepszenia sie nastroju w czasie gdy czujg sie mniegj
sparalizowani lub bierni.

Wiele osob popetniajgcych samobojstwo tak naprawde nie chce
umrzec, a akty samobodjcze mozna postrzegac jako ,krzyk pomocy”.
Ryzyko popetnienia samobojstwa przez dziecko Ilub nastolatka
zwiekszajg nastepujgce czynniki:

e doswiadczanie porazki

e wyobcowanie z grupy rowiesnikow

e przemoc - fizyczna lub psychiczna

e presja osiggniec - szkolnych, fizycznych, spotecznych

e stresy w rodzinie

e zatoba, smutek - Smier¢ ukochanej osoby

e zerwanie zwigzku

e utrata przyjaciela

Kiedy dziecko mowi o samobodjstwie nalezy zacheci¢ je do rozmowy z
zaufang osobg. Nie nalezy dawac rad lub prostych rozwigzan. Dobrze
jest uswiadomic¢ dziecku, ze kazdy czasem jest zmartwiony, nie wie co
robi¢, odczuwa smutek, zranienie Ilub beznadziejnos¢. Nalezy
powiedziec¢ dziecku, ze nie jest samo ze swoimi problemami.
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Dzialania, ktore nalezy podjac z poziomu pomocy
systemowej:

Zidentyfikowanie grup ryzyka dla depresji i samobodjstw
Opracowanie opartych na danych empirycznych zestawow
interwencji profilaktycznych w celu zapobiegania depresji i
zaburzeniom lekowym, do wdrozenia przez rozne przeszkolone
osoby

Stworzenie mozliwosci wspierania i udzielanie pomocy matkom z
grupy ryzyka w celu zapobiegania depresji poporodowej, przez
wizyty domowe profesjonalistow

Wdrozenie interwencji w warunkach domowych w okresie
przedporodowym i po porodzie, nastawionych na interakcje matka -
dziecko, w celu rozwoju wiezi z dzieckiem oraz zachowan
zdrowotnych matek cierpigcych na depresje, zaburzenia lekowe lub
inne zaburzenia psychiczne

Wdrozenie programow zapobiegania depresji i zaburzeniom
lekowym, opartych na skutecznych modelach behawioralno-
poznawczych, dla dzieci z grup ryzyka

Zagwarantowanie, ze osoby swiadczgce opieke zdrowotng sg
przeszkolone i uczg pacjentow narazonych na problemy
emocjonalne jak rozwigzywac problemy, przeprowadzajg badanie
diagnostyczne i leczenie w kierunku depresji, a takze potrafig
rozpoznac zagrozenie samobojstwem
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Dzialania, ktore nalezy podjac z poziomu pomocy
systemowej:

Zagwarantowanie, ze w ramach specjalistycznej (szpitalnej) opieki
zdrowotnej osoby cierpigce na przewlektg chorobe somatyczng
otrzymujg wsparcie psychologiczne

Zwiekszenie swiadomosci spotecznej populacji poprzez kampanie
medialne dotyczgce rozpowszechnienia, objawow, profilaktyki i
wczesnej interwencji w przypadkach depresji i samobojstwa, a takze
zapewnienie obiektywnego sposobu informowania opinii spotecznej
o przypadkach samobdjstw i prob samobdjczych

Prowadzenie stuzb opartego na dowodach empirycznych
wspierania, w celu zapobiegania samobodjstwom

Szkolenie profesjonalistow z opieki zdrowotnej, zwtaszcza stuzb
ratowniczych, w zakresie rozpoznawania ryzyka samobodjstwa oraz
wspotpracy ze stuzbami opieki psychiatrycznej

Wspotdziatanie z innymi sektorami w celu ograniczenia dostepnosci
srodkow  umozliwiajgcych  popetnienie  samobodjstwa, m.in.
zapewnienie dalszej detoksykacji instalacji gazowych i spalin
samochodowych, wprowadzenie zabezpieczen na wysokich
budynkach i mostach oraz metod kontroli dostepnosci srodkow
uspokajajgcych, przeciwbolowych i srodkow ochrony roslin.
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Dokad po pomoc?

Gdy sadzisz, ze ktos kogo znasz moze chcie¢ popetni¢c samobdjstwo,
zZwWrocC sie o0 pomoc. Zaproponuj, zeby osoba zagrozona porozmawiata z
nauczycielem, psychologiem, ksiedzem, lekarzem lub kims, kogo darzy
zaufaniem. Zadzwon do osrodka przeciwdziatania kryzysom, telefonu
zaufania, poradni psychologicznej lub jakiegokolwiek innego miejsca, w
ktorymm mozna uzyska¢ pomoc. W niektorych wypadkach mozesz
znalez¢ sie w sytuacji koniecznosci uzyskania bezposredniej pomocy dla
kogos, kto chce popetnic samobodjstwo, a odmawia pojscia do poradni.
Czasem wydaje sie to aktem nielojalnosci lub naruszeniem tajemnicy,
zaufania, ale moze okazac sie najwazniejszg przystugg w zyciu. Twoja
odwaga i che¢ do dziatania moze ocali¢ zycie. Osoba, u Kktorej
podejrzewa sie zagrozenie popetnienia samobodjstwa w kazdej chwili
moze zostac skonsultowana na izbie przyjec¢ szpitala psychiatrycznego.
Jezeli lekarz potwierdzi nasze podejrzenia, a potencjalny samobdjca
odmawia przyjecia pomocy, mozliwa jest hospitalizacja wbrew jego woli
W oparciu o tzw. ustawe psychiatryczna.
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A moze problem dotyczy Ciebie?

By¢c moze ty sam czasami miates ochote na zakonczenie swojego zycia.
Nie wstydz sie tego. Wielu ludzi, mtodych i starych, ma podobne
odczucia. Porozmawiaj z kims, komu ufasz. Mozesz skorzystac z
profesjonalnej pomocy telefonu zaufania lub poradni psychologiczne;j.

Pamietaj, nie jeste$ sam !

Polskim aktem normatywnym o fundamentalnym znaczeniu dla ochrony
zdrowia psychicznego jest ustawa- Dz. U. 1994 Nr 111 poz. 535 o ochronie
zdrowia psychicznego. Prawna ochrona osob chorych psychicznie, jak i
z zaburzeniami psychicznymi, jest scisle powigzana z wszelkimi formami
interwencji podejmowanymi, w interesie takich osdéb. Sg to dziatania
zwigzane gtownie z orzekaniemm o stanie zdrowia, a takze
przeprowadzaniem badan, umieszczaniem i wypisywaniem ze szpitali
psychiatrycznych, przebiegiem leczenia i rehabilitacji, a takze
umieszczaniem i przebywaniem takich osdéb w domach pomocy
spotecznej. Wymieniona Ustawa zawiera rowniez katalog praw i
wolnosci  naleznych  pacjentowi choremu  psychicznie, oraz
mechanizmow kontrolnych w zakresie ich respektowania.

Zrodta:
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