Ты не один: что важно знать, когда кажется, что выход только один
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Эта статья — не скучная лекция. Это разговор по душам. Мы поговорим о том, что делать, когда боль, грусть или пустота становятся такими огромными, что кажется — единственный способ их остановить, это остановить всё.

Важно сразу: Мысли о том, чтобы уйти из жизни — это не твоя вина и не слабость. Это сигнал твоей психики, что она в кризисе. Как сильная боль в теле говорит «сломана рука» и нужен врач, так и эти мысли кричат: «Душевная боль невыносима, нужна помощь!».
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1. Почему такое вообще приходит в голову?

В жизни каждого может наступить момент, когда проблемы кажутся огромными, а будущее — беспросветным. Это может быть из-за:

· Давления и травли (буллинга) в школе или соцсетях.
· Чувства одиночества и непонимания, даже если вокруг люди.
· Конфликтов или несправедливости в семье.
· Потери (расставание, смерть близкого, предательство друга).
· Ощущения, что ты «не такой», «не соответствуешь ожиданиям», «обуза».
· Психического расстройства, например, депрессии, которая искажает мышление, заставляя видеть всё в черном свете.

В этот момент мозг, охваченный болью, ищет ЛЮБОЙ способ её прекратить. И иногда ему кажется, что выход только один. Но это ложный путь. Это симптом болезни, а не решение.
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2. Тревожные звоночки: как понять, что твоему другу или тебе самому нужна срочная помощь?

Заметить это можно. Часто человек сам подает сигналы:

· Прямые слова: «Я не хочу жить», «Скоро все это закончится», «Лучше бы меня не было», «Вам без меня будет легче». Даже если это сказано «для красного словца» — это КРИК О ПОМОЩИ.
· Косвенные фразы: «Я — никому не нужен», «Устал от всего», «Хочу навсегда уснуть», «Скоро отдохну».
· Изменения в поведении:
· Закрывается от всех: удаляется из чатов, перестаёт гулять, отказывается от планов.
· Раздает свои вещи (особенно дорогие сердцу) без причины.
· Прощается так, будто больше не увидится.
· Перестает делать то, что любил (спорт, игры, творчество).
· Рискует жизнью (опасное вождение, уход из дома, самоповреждения — порезы, ожоги).
· Резкие перепады настроения: от агрессии до полного безразтия.


3. Что делать? Инструкция по спасению — для себя и для друга

[image: image4.png]



Если эти мысли у ТЕБЯ:

1. СРАЗУ СКАЖИ ВЗРОСЛОМУ, КОТОМУ ДОВЕРЯЕШЬ. Самый важный шаг. Это не ябедничество, а спасение жизни. Это может быть родитель, родственник, школьный психолог, врач, тренер, мама лучшего друга. Просто скажи: «Мне очень плохо, у меня есть мысли о смерти. Помоги».
2. Позвони на телефон доверия. Это анонимно, бесплатно, круглосуточно. Там говорят с тобой начистоту, без осуждения. Просто выговориться уже станет легче.
3. Заключи «договор с собой». Пообещай себе: «Если мысли станут совсем невыносимыми, я сначала позвоню по телефону доверия или тому взрослому, прежде чем что-то сделать».
4. Отложи решение. Скажи себе: «Я не делаю НИЧЕГО сегодня. Я подожду до завтра/послезавтра». Кризис — это волна. Он накатывает и ОТКАТЫВАЕТСЯ. Нужно переждать самый сильный пик.


Если это происходит с ТВОИМ ДРУГОМ:

1. Спроси напрямую. Не бойся. Твой вопрос не подтолкнёт к действию. Спроси спокойно: «Ты сейчас в такой боли, что думаешь о том, чтобы умереть?» Это снимет с него груг молчания.
2. Выслушай БЕЗ осуждения и советов. Не говори «Да брось, ерунда!» или «У других проблемы и похуже». Просто будь рядом. Дай ему выговориться. Фразы «Мне жаль, что тебе так больно» и «Я с тобой» — сильнее любых советов.
3. Не держи это в секрете. Если жизнь друга под угрозой — секретов быть не может. Ты должен рассказать взрослому (родителям, учителю, психологу). Да, друг может злиться. Но лучше его злость, чем его смерть. Ты спасаешь ему жизнь — это главное.
4. Убери опасное. Если есть план и средства, постарайся аккуратно ограничить к ним доступ (не оставляй одного, если есть таблетки и т.д.).
5. Помоги найти взрослого. Скажи: «Давай вместе найдем того, кто сможет помочь лучше меня. Я пойду с тобой к психологу».

4. Разрушаем мифы

· МИФ: «Если говорить об этом, можно дать человеку идею».
· ПРАВДА: Разговор снижает напряжение. Идея уже пришла к нему с болью. Ты просто помогаешь ее вытащить и обезвредить.
· МИФ: «Те, кто говорит, не делают».
· ПРАВДА: Большинство людей перед суицидом так или иначе предупреждали окружающих. Любое упоминание — серьёзно.
· МИФ: «Это просто чтобы привлечь внимание».
· ПРАВДА: Если человеку настолько плохо, что он использует такую отчаянную меру, чтобы до него ДОКОНЕЦ ДО дошло — значит, ему уже давно не хватает настоящего внимания и помощи.
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Запомни, как мантру:
Твоя жизнь — это не один эпизод. Это целый сериал. Сейчас, возможно, самый мрачный сезон. Но сценарий можно изменить. Герой (а это ты) может обратиться за помощью к сильным союзникам (психологам, врачам, близким) и пройти через это, став только сильнее.

Твоя боль реальна. Твоя жизнь бесценна. Помощь существует. Ты не один.
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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)

Врач-психиатр-нарколог 

УЗ «Столбцовская ЦРБ»_______________________ В.С.Бартошик
