Профилактика суицидов: как увидеть беду и протянуть руку помощи
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Суицид — это не проявление слабости. Это трагический финал тяжелой душевной боли, которую человек больше не в силах выносить. Как общество, мы можем и должны стать важным звеном в ее предотвращении. Это не требует медицинского образования — только внимания, эмпатии и знания простых правил.
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1. Кризис: что это такое?
Жизненный кризис — это не просто плохое настроение. Это состояние, когда обычные способы справляться с проблемами перестают работать. Человек чувствует себя в ловушке, не видит выхода и будущего.

Триггеры (спусковые крючки) могут быть разными:
· Тяжелая утрата (смерть близкого, развод).
· Потеря статуса (увольнение, финансовый крах).
· Серьезный диагноз или хроническая боль.
· Травля (буллинг) или публичное унижение.
· Ощущение полного одиночества и ненужности.
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2. Тревожные сигналы: как распознать беду?
Человек, задумывающийся о суициде, почти всегда подает сигналы. Их нельзя игнорировать или списывать на «плохой характер».
Эмоциональные и поведенческие признаки:
· Прямые слова: «Я не хочу жить», «Скоро все закончится», «Вам без меня будет лучше». Важно: Даже если сказано «в шутку» или для манипуляции — это всегда крик о помощи.
· Косвенные высказывания: «Я — обуза для всех», «Больше нет сил», «Нет выхода», «Скоро отдохну навсегда».
· Социальная изоляция: Человек резко разрывает контакты, перестает отвечать на звонки, избегает общения.
· Приведение дел в порядок: Неожиданные визиты или звонки с просьбой простить за все, раздача ценных вещей, составление завещания.
· Словно прощается: Прощание в соцсетях или в разговоре имеет оттенок окончательности.
· Безразличие: Потеря интереса ко всему, что раньше радовало (хобби, работа, уход за собой).
· Рисковое поведение: Внезапные действия с угрозой для жизни — пьяное вождение, неосторожность на дороге, самоповреждения (порезы, ожоги).
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3. Что делать? Алгоритм помощи «Рядом»

Если вы заметили эти признаки, ваши действия могут спасти жизнь.

ШАГ 1: СПРОСИТЬ ПРЯМО

· Не бойтесь заговорить. Разговор о суициде не подталкивает к нему. Наоборот, он снижает напряжение, дает человеку почувствовать, что его боль видят.
· Фразы для начала: «Мне показалось, что ты сейчас в отчаянии. Я переживаю за тебя. Ты думал о том, чтобы причинить себе вред?» или «Твои слова звучат так, будто ты прощаешься. Ты думаешь о смерти?»
· Слушайте без осуждения и советов. Дайте выговориться. Не перебивайте фразами: «Возьми себя в руки», «У других проблемы и хуже», «Это все ерунда». Просто будьте рядом.

ШАГ 2: ОБЕСПЕЧИТЬ БЕЗОПАСНОСТЬ

· Если риск высок (есть конкретный план, средство), важно ограничить доступ к опасным предметам (лекарства, оружие, острые предметы). По возможности не оставляйте человека одного.
· Договоритесь о «контракте безопасности»: «Обещай мне, что если почувствуешь, что больше не можешь терпеть, ты сначала позвонишь мне или на горячую линию».

ШАГ 3: НАПРАВИТЬ К СПЕЦИАЛИСТУ

· Объясните, что обращение за помощью — это признак силы и заботы о себе. Суицидальные мысли — симптом болезни (чаще всего депрессии), а не решение проблемы.
· Кто поможет: психиатр, психотерапевт, клинический психолог.
· Экстренная помощь: Если человек уже принял решение и отказывается от помощи, не бойтесь вызвать скорую психиатрическую помощь (103 или 112). Это лучше, чем жить с чувством вины из-за непоправимого.

ШАГ 4: БЫТЬ РЯДОМ ДОЛГО

· Кризис проходит, но поддержка нужна и после. Регулярно звоните, спрашивайте, как дела. Помогите найти группу поддержки или психолога.
· Позаботьтесь о себе. Поддерживать того, кто в кризисе, тяжело. Не забывайте о своих ресурсах и при необходимости обращайтесь за супервизией для себя.

4. Мифы о суициде, которые мешают помочь

· МИФ: «Тот, кто говорит о самоубийстве, никогда этого не сделает».
· ПРАВДА: Большинство людей перед суицидом так или иначе предупреждают близких.
· МИФ: «Самоубийство случается без предупреждения».
· ПРАВДА: Почти всегда есть предвестники (см. выше).
· МИФ: «Если человек решил умереть, никто не сможет его остановить».
· ПРАВДА: Суицидальный кризис — это временное состояние. Помощь, эмоциональная поддержка и лечение помогают пережить этот пик отчаяния.
· МИФ: «Разговор на эту тему может «вложить человеку в голову» плохую мысль».
· ПРАВДА: Открытый, сочувствующий разговор снижает тревогу и дает надежду.


Главное, что нужно помнить:
Ваше внимание, готовность выслушать без осуждения и вовремя сказанное «Я рядом, давай вместе найдем помощь» — это самый мощный инструмент профилактики. Вы можете стать тем человеком, который вернет другому надежду.
За психиатрической помощью и лечением граждане могут обращаться в психиатрический кабинет учреждения здравоохранения по месту жительства (В Столбцовском районе необходимо обращаться в психиатрический кабинет УЗ «Столбцовская ЦРБ», 320 каб поликлиники, телефон 8017-17-52328, понедельник-пятница, с 8-00-17-15,   

Перед визитом к врачу необходимо предварительно заказать талон в регистратуре Столбцовской поликлиники при личном обращении, по тел. 8 01717 5-23-20, 5-23-21, +375 29 656-94-72 или на сайте talon.by. 

· Круглосуточный телефон доверия: 
единый Республиканский номер экстренной психологической помощи- 133

Круглосуточная психологическая помощь:
8017-311-00-99

8029-101-73-73

с возможностью обращения с помощью мессенджеров 
(Telegram, Viber, WhatsApp)
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Врач-психиатр-нарколог 

УЗ «Столбцовская ЦРБ»_______________________ В.С.Бартошик
