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Za starSe in skrbnike

Za trenutek se spomnite sebe, ko ste bili stari petnajst ali Sestnajst let. Od takrat
se je marsikaj spremenilo, a nekaj ostaja enako — mlad ¢lovek Se vedno potrebuje
nekoga, ki ga opazi in jemlje resno.

Hvala, ker ste se ustavili ob tej temi. To pomeni, da prepoznavate, kako pomembno
je opaziti stisko mladostnikov in se nanjo odzvati.

Ta prirocnik je nastal kot kratka pomo¢, da boste pri svojem mladostniku ali dru-
gih mladih laZje prepoznali samomorilno vedenje, razumeli, kaj se lahko skriva za
njihovim vedenjem, in naredili prvi korak k pogovoru.

Videti stisko drugega zahteva pozornost.
Obcutek povezanosti in razumljenosti osmislja Zivljenja.






Mladostnistvo je razvojno obdobje odrasc¢anja in osamosvajanja, v katerem mora-
jo mladostniki v relativno kratkem ¢asu odrasti iz otroka v odraslo osebo. Ob tem
gre za obdobje intenzivnih telesnih, ¢ustvenih in socialnih sprememb, ki vplivajo
na njihovo vsakdanje Zivljenje, hkrati pa lahko povecujejo tudi njihovo ranljivost.

Mnogim starSem se lahko zato zdi, da so mladostniki v tem ¢asu bolj tezavni, kot
so bili kot otroci. Njihovo vedenje se namre¢ povezuje tudi s tem, da se soocajo
s Stevilnimi vprasanji in dilemami glede identitete, pripadnosti, samopodobe in
prihodnosti. Pogosto se sre€ujejo s pritiskom uspesnosti, primerjanjem z drugimi,
vplivom druzbenih omreZij in lastnimi pricakovaniji ter pricakovanji okolice.

Za mnoge mladostnike to pomeni:
* obcutke, da niso dovolj dobri,
e strah pred neuspehom,
e obcutke, da nikomur ni mar,
* obcutek, da morajo tezave resevati sami,
* prepri€anje, da so v breme drugim.

Ob teh izzivih je pri Stevilnih mladostnikih prisotna tudi osamljenost. To ne pome-
ni nujno, da so sami. Pogosto so obdani z ljudmi, a se po€utijo nerazumljene, ne-
sprejete ali brez prave povezanosti. Osamljenost daje obCutek, da nimajo nikogar,
ki bi jih zares sliSal in jim stal ob strani. V mladostniStvu je ta obc¢utek lahko Se
posebej mocan, saj so odnosi z vrstniki zelo pomembni. Izklju€enost, zavracanje,
konflikti ali stalno primerjanje lahko vodijo v globoko notranjo stisko in obcutek,
da nikamor ne pripadajo.

Raziskave kaZejo, da je osamljenost pomembno povezana s samomorilnimi misli-
mi (Bracicidr., 2019; Schinka idr., 2012). Kadar se mladostnik dlje ¢asa pocuti sam
in brez podpore, se lahko razvije brezup — obCutek, da se stvari ne bodo izbolj3ale.
Pri tem sta posebej pomembna dva notranja obc¢utka (Van Orden idr., 2010):

¢ da nikamor ne pripadam in se pocutim odmaknjenega od drugih,
* dasemdrugimyv breme in bi jim bilo brez mene laZje.

Ko se ta obcutka zdruZita, se lahko pojavijo misli, da bi bilo bolje, ¢e me ne bi
bilo. To ni iskanje pozornosti, temvec izraz hude psihi¢ne bolecine. Mladostniki se



pogosto bojijo, da jih odrasli ne bodo razumeli, da njihove stiske ne bodo vzete
resno ali da bodo naleteli na moraliziranje, zato ne pois¢ejo pomoci.

Vloga odraslih je pri prepoznavaniju te7av e posebej pomembna. Ceprav se v ob-
dobju ¢ustvenega osamosvajanja spremeni vloga starSev in za vsakdanje druZenje
postanejo kljucni prijatelji, starSi ostajate pomembna referen¢na tocka v mlado-
stnikovem Zivljenju. VaSa podpora in ukrepanje v taksnih trenutkih sta zato kljuc-
nega pomena.

Emina zgodba skozi o¢i mame

Moja béi Ema je stara 15 let in obiskuje 1. letuik srednje ole. Zivimo

ckupaj z mosem, 13-letnim cinom (/idom in macko Miko. Ema je bila vedno

Zivahno dekle. Rada je Trenirala ples, ce druzila s prijatelii in gledala seri-

je. 0b zadetku Solckega leta cem zacela opazati, da se z njo nekaf dogaja.

Sprva nisem vedela, kaj tocno. Nova Sola, veéje zahteve, izquba. prijateljev

iz osnovne Sole, ved priticka na treningih pleca — vee to ce mi je zdelo veliko

breme za tako mlado dekle.

Emina zgodba skozi oCi oCeta

Ema je moja hti. Stara je 19 let, prvi letnik srednje 3ole. Zivimo skupaj — jaz, Zena, sin Vid in

matka. Ema je bila vedno v redu punca. Pridna, aktivna, ples jo je veselil, imela je druzbo. Nié

ji i manjkalo. Na zacetku Solskega leta sem opazil, da ni vet ista. Ampak sem si mislil = nova

Sola, vei dela, vsak gre tez to. Saj smo vsi 3li. Malo stisnes zobe in gres naprej.

Spremembe v vedenju
in razpoloZenju
so pogosto prvi
znak notranje
stiske mladostnika.

Obcutki osamljenosti,
nepripadnosti in biti
v breme pomembno

poglabljajo
brezup mladostnika.

To, da stisko opazimo
in jo vzamemo
resno, lahko naredi
odlocilno razliko.




exes

ga vedenja med 10- do 14-letniki in med 15- do 19-letniki (Roh idr., 2018). Ceprav
samomorilno vedenje od preloma tisocletja postopoma upada in je Stevilo samo-
morov v skupini mladostnikov v primerjavi z ostalimi starostnimi skupinami nizje,
samomor ostaja eden izmed treh najpogostejsih vzrokov umrljivosti med mlado-
stniki (WHO, 2021). Podobno kot v tujini je bilo v zadnjih letih mo¢ zaznati tudi
zniZevanje starostne meje, pri kateri se samomorilno vedenje pojavlja.

Leta 2024 je kolicnik samomora med mladostniki, starimi od 15 do 19 let, znasal
2,88 (0,00 za dekleta in 5,62 za fante), v starostni skupini do 14 let pa 2,63 (5,43
za dekleta in 0,00 za fante) (Nacionalni inStitut za javno zdravje, 2025). Leto prej,
leta 2023, je bil koli¢nik med 15- do 19-letniki visji (7,08), pri Cemer je znasal 2,08
za dekleta in 1,79 za fante. V starostni skupini do 14 let v letu 2023 ni bilo smrti
zaradi samomora (Nacionalni institut za javno zdravje, 2024).

Med mladostniki je bistveno ve¢ samomorilnih mislih, ideacij (oz. teZenj) ter po-
skusov kot smrti zaradi samomora. V mednarodni studiji SEYLE (Carli idr., 2014),
ki je potekala tudi v Sloveniji, je 4,2 % mladostnikov Ze izvedlo poskus samomora,
skoraj tretjina pa je o njem razmisljala. To pomeni, da se s samomorilnimi mislimi
srecuje velik delez mladostnikov.

Razmisljanje o samomoru je pri mladostnikih torej pogosto, vendar do dolocene
meretudidel pricakovanega procesaodras¢anja: mladostniki namrec premisljujejo
o zZivljenjskih vprasanjih, svoji identiteti in smislu Zivljenja. Zato take misli same
po sebi Se ne pomenijo teZzavv duSevnem zdravju ali potrebe po intervenciji (Martin
in Volkmar, 2007) . Tveganje se poveca takrat, ko misli o samomoru postanejo
edini nacin reSevanja teZav ali izhoda iz stiske, zato je klju¢no, da resnejSe misli in
ideacije ne ostanejo spregledane.

Dodatno tveganje predstavlja dejstvo, da mladostniki o svojih mislih pogosto ne
spregovorijo. Strah pred nerazumevanjem, pomanjSevanjem teZav ali moralizira-
njem pogosto vodi v to, da svoje stiske zadrZijo zase. Prav zato je pozornost odra-
slih Se toliko pomembnejsa.



Samomorilno vedenje
mladostnikov

Emina zgodba skozi o¢i mame

Zaéela je izoctajati od pouka. in prenchala je trenivati ples. Mislila. cem,

da si Zeli zmaniéati obremenitve. Namesto da bi postalo boljde, pa je pos-

tajala vedno bolj zaprta vase. Doma smo ce zaleli prepirati zaradi ocen in

izostankov. Z moZem sva jo poskuSala spodbuditi, a cem imela obéutek, da

o s tem samo Se boli oddaljufeva. Na vse najine cpodbude se je odzvala 2

jezo ali umikom. Dobila cem obiutek, da popolnom izgubljam kontrolo. Da

izqubliam ¢vojo Emo.

Emina zgodba skozi oci oCeta

Potem paje zatela izostajati od pouka. Ples jt pustila. To mi ni bilo jaso. Vedno jt imela rada

ples. Doma smo se zateli prepirati. Jaz sem o skugal malo “spraviti v red” — da se zbere,

da ne more kar odnehati. Ampak ni ?omagalo. Bol& kot sem govoril, boli, st je 2apirala. Tmel

sem obtutek, da me sploh ne slisi vet. In proit sem ?omis(il, da mogote tega ne obvladam.

Ker mladostniki o
Samomorilne misli so svojih mislih pogosto
Samomorilno vedenje pogostejse kot smrti ne govorijo, je toliko
med mladostniki ni zaradi samomora, pomembneje, da
redko in se lahko pojavi pomembno pa je, zaznane spremembe
Ze v zgodnjih letih. da jih pravocasno in sum na stisko
prepoznamo. pri mladostniku
vzamemo resno.




Samomorilno vedenje je zapleten proces in nikoli posledica le enega vzroka. Gre
za preplet osebnih stisk, odnosov z drugimi, okolis¢in v Soli, druZini in SirSem oko-
lju. Raziskovalci v okviru Studije SEYLE (Carli idr., 2014) so identificirali dve sku-
pini mladostnikov s povecanim tveganjem za teZave v duSevnem zdravju. Manjsa
skupina kaZe navzven bolj opazna tvegana vedenja, kot so tvegana raba alkohola,
zloraba drog, kajenje ter pomanjkanje spanja in gibanja. Vecja skupina pa pogos-
to ostaja spregledana, saj navzven ne kaze izrazito problematic¢nega vedenja. Ti
mladostniki prav tako premalo spijo in se gibljejo, hkrati pa veliko ¢asa preZivi-
jo ob uporabi elektronskih medijev, zato jih raziskovalci opisujejo kot »nevidno«
skupino ogroZenih mladostnikov.

Pogosto se lahko za¢ne z obremenjujoc¢im dogodkom ali daljSim obdobjem stresa,
ki je lahko tudi razvojno obicajen (npr. konflikti z vrstniki, neuspehi v Soli, razhodi,
spremembe v druZini).

Pri mladostniku se lahko postopno pojavijo ob¢utki brezupa, ujetosti, nerazumlje-
nosti in bremena za druge. Sprva gre lahko za pasivne misli o smrti (npr. Zeljo,
da se ne bi vec zbudil), kasneje pa se lahko razvijejo tudi konkretnejSe misli in
nacrti. Pomembno je vedeti, da lahko ta proces prekinemo - e posebej, ¢e znake
pravofasno prepoznamo.

Kako lahko prepoznamo otrokovo stisko

Mladostniki svojo stisko okolici sporoc¢ajo na bolj ali manj posredne nacine, ki jih
je vcasih zelo tezko opaziti. Na stisko nas lahko opozorijo spremembe?, ki jih opa-
zimo v otrokovem funkcioniranju in nakazujejo na to, da je v primerjavi z obicajnim
funkcioniranjem nekaj drugace.

Vvedenju se lahko pojavi pogostejSe izogibanje druZenju s prijatelji in druzZino, vec
konfliktov s starsi, vrstniki ter ucitelji, spremembe in teZzave v prehranjevanju ter
spanju, prekomerna uporaba zaslonov, samopoSkodovalno vedenje, pogostejse
upornisko in tvegano vedenje ter nenadna brezbriZznost do posledic takih veden;j.

V razpoloZenju so lahko opazni vecja Zalost, jokavost, razdraZljivost, tesnoba, pa-
ni¢ni odzivi, obCutek praznine ali otopelosti. Nekateri mladostniki delujejo, kot da
jih ni¢ ve€ ne zanima ali veseli.



V Solskem delu se stiska pogosto kaZe kot slabsa koncentracija, padec uspeha,
opuscanje dejavnosti, ki so jih prej veselile, ali izrazita izguba motivacije. Kljub
temu je treba pozornost nameniti tudi »tihim« u€encem, ki pogosto ne kazZejo ve-
denjskih teZav, imajo Zelen Solski uspeh, so neopazni, a lahko doZivljajo globoko
notranjo stisko, ki dolgo ostaja skrita.

Opozorilni znaki, ki jih vedno vzamemo resno

Nekateri znaki kaZejo na vecjo ogroZenost in zahtevajo takojSnjo pozornost
(Postuvan, 2023a).

Vedenja, kot so:

tvegano ali nevarno vedenje,

poslavljanje od druZinskih ¢lanov, prijateljev,

razdajanje osebnih stvari,

preokupiranost s smrtjo,

nacrtovanje pogreba,

priprava sredstev za samoposSkodovanje o0z. poskus samomora,
pretekli poskusi samomora.

Posredne izjave, kot so:

»Utrujen sem od Zivljenja, ne morem ve€ naprej«,
»Moji druZini bi bilo bolje brez menex,

»Saj ne bi bilo nikomur mar, ¢e me ne bi bilo vec«,
»Le stran hocemc,

»Kmalu me ne bo vecx,

»Kmalu ti ne bo vec treba skrbeti zame«.

Neposredne izjave, kot so:

»0dlocil sem se, da se bom ubilk,
»Zelim si, da bi bil mrtev,
»Naredil bom samomor,

»Vse bom koncal.

Vsako takSno izjavo vzamemo resno, tudi Ce je izre€Cena v 3ali ali mimogrede.

Posebejzavajajoc je lahko nenaden »mir« po daljSem obdobju hude stiske, saj lah-
ko pomeni, da se je mladostnik odlo€il za samomor in doZivlja za¢asno olajSanje.
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Podpora krepitvi duSevnega
zdravja - Samomorilno
vedenje ucencev (ZRSS)

Emina zgodba skozi o¢i mame

Z moZem sva ce odlséila, da se pogovoriva z razredniéarko in Solsko cve-

tovalno sluzbo. Ni me skrbel nien Solcki vepeh. Skrbels me je camo, da

bi bila. Ema dobro. Ampak nisem vedela, kako wnaj ji to pokasem. Bolf kot

cem pritickala nanjo, bolj ce je umikaln, jaz pa nicem vedeln, kako naj fo

cpodbudim, brez da bi pridlo do prepira. Kake naj izrazim ckrb, da bo ona

zalutila, da me camo ckrbi zanjo.

Emina zgodba skozi oci oCeta

Sli smo do razrednitarke in svetovalne sluzbe. Tskreno — nisem vedel, kaj naj pricakujem.

Meni jt bilo samo pomembno, da je Ema v redu. Ocene me niso zanimale. Ampak doma ..
nisem vedel, kako naj pridem do nje. Ce sem kaé rekel, it bilo narobe. Ce sem bil tiho, tudi ni

bilo prav. Nisem znal ?okazaﬁ, da me skrbi, ne da bi iz[mllo, kot da ?rifiskam nanjo.

Samomorilno vedenje Spremembe v vedenju, Neposredne in
se razvija postopno razpoloZenju in Solskem | posredne izjave o smrti
in ga je mogoce delu so pogosto prvi vedno vzamemo resno

pravocasno prepoznati. znaki stiske. in ukrepamo.




4. Samoposkodbeno vedenje

Samoposkodovanje pomeni namerno poskodovanje lastnega telesa brez nepo-
sredne Zelje po smrti (PoStuvan in Sraj Lebar, 2024). Najpogosteje gre za rezanje
koZe, lahko pa tudi za udarjanje, povzrocanje opeklin ali druge oblike telesnega
poSkodovanja. Pri mladostnikih je samopo3kodovanje pogosto nacin soocanja z
mocno notranjo stisko. Ko jih preplavijo neprijetna Custva (jeza, Zalost, tesnoba,
sram), si z boleCino na telesu za¢asno zmanjsajo psihicno napetost ali dobijo ob-
Cutek nadzora. OlajSanju pogosto sledijo obcutki krivde, sramu ali razoc¢aranja,
kar lahko vodi v ponavljanje vedenja.

Ceprav samoposkodovanje ne pomeni nujno Zelje po smrti, je povezano s poveta-
nim tveganjem za samomor in zato zahteva resno obravnavo.

Kako lahko prepoznamo samoposkodovanje

Pozorni bodimo na kombinacijo naslednjih znakov (Postuvan in Sraj Lebar, 2024):
* pogoste ali slabo pojasnjene poSkodbe,
» dolgi rokavi ali hlace v toplem vremenu,
* izogibanje Sportu, preoblacenju ali ve¢dnevnim izletom,
* osamitev in umikanje iz druzbe,
* risanje, pisanje ali govorjenje o bolecini.

Pomembno je vedeti, da samoposkodovanje ni zgolj iskanje pozornosti. Tudi
kadar mladostnik z vedenjem i3¢e odziv okolice, to pomeni, da nekaj pomemb-
nega potrebuje, npr. naslavljanje njegovih potreb, podporo, razumevanje ali
obcutek varnosti.

Kako se odzvati, ce sumimo, da se mladostnik samo-
poskoduje

0dziv naj bo miren, neobsojajoc€ in brez kaznovanja. Prepovedovanje ali moralizi-
ranje praviloma ne pomaga in lahko poglobi ob¢utke sramu.

Kljucno je:

e ustvariti varen prostor za pogovor,
* mladostniku pomagati iskati varnejSe nacine soocanja s stisko.
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Podpora krepitvi
duSevnega zdravja -
Samopos$kodovalno
vedenje (ZRSS)

Emina zgodba skozi o¢i mame

Ko cva opazila praske na njenem telesu, je rekla, da gre za pracke od igre

2 macko. Zelela sem ji verjeti in sem ji verjela, Ceprav me je nekaj v meni

opozarjals, da mogoée i tako.

Emina zgodba skozi oci oCeta

Ko sem videl tiste praske, wi ni bilo viet. Rekla it da jt od macke. Nisem kompliciral. Del

v

mene je vedel, da mogote ni res. Am?ak .. ladje jt bilo verjeti njej. Nisem si Zelel odpirati

netesa, tesar ne bi znal rediti.

Samoposkodovanje je pogosto nacin
soocanja z notranjo stisko, ne nujno
Zelja po smrti.

Miren, neobsojajo€ odziv in vkljucitev
strokovne pomoci sta kljucna.
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5. Miti, ki ovirajo pomoc

V nasem okolju so Se vedno prisotna Stevilna napacna prepri¢anja o samomoru,
ki lahko nevede zavirajo pravocasno pomoc¢ mladostnikom v stiski. Najpogostejsi
strah je, da bomo z vprasanjem o samomoru dali idejo. Raziskave in praksa kaZejo
nasprotno — odprt pogovor praviloma zmanj$a obcutek osamljenosti in stiske ter
omogo i, da mladostnik poisce pomoc (Postuvan idr., 2020). Pomembno je razu-
meti, da omembe smrti ali samomora niso iskanje pozornosti, temvec znak stiske,

ki jo je treba vzeti resno.

Pogosti miti in dejstva

Mit

Dejstvo

Ce otroka vpra$amo 0 samomoru, mu
bomo dali idejo.

Odprt pogovor ne poveca tveganja,
temve¢ pogosto zmanjsa stisko in
omogoc¢i pomo¢.

Kdor resno razmislja o samomoru, o
tem ne govori.

Vecina ljudi pred poskusom na
razliéne nacine nakaze svojo stisko ali
0 njej govori.

Samomora ni mogoce prepreciti.

Samomor je mogoce preprecevati —
podpora, pogovor in pomo¢ pomembno
zmanjs$ajo tveganje.

Samo strokovnjaki lahko pomagajo.

Vsak (odrasli), ki opazi stisko in se
odzove, lahko naredi klju¢en korak k
pomoc¢i.

Nenadno izbolj$anje razpoloZenja
pomeni, da nevarnosti ni vec.

V¢asih je ravno nasprotno, lahko gre
za odlocitev za samomor in za¢asno
olaj$anje.




Emina zgodba skozi o¢i mame

Dolgo cem razmiéljala, ali naj jo nepocredno vpradam teqa, decar cem se

najbolf bala — da razmidlia o camomorv. Bala sem ce, da bom rekia kaf

napacnega ali da i bom z vpradanjem dala idejo o camomorv.

Kljub ctrahv sem vedela, da tiéina ne bo pomagala.

Emina zgodba skozi oCi ocCeta

Videl sem, da zena razmislja, ali bi jo vprasala direktno. Tudi mene je bilo strah tega vpradan-

jo. Kaj te rece “ja"? Kaj potem? Nikoli nisem govoril o takih stvareh. Pri nas doma se o tem ni

govorilo. Awmpak po drugi strani sem vedel — nekaj je treba narediti. Sam nisem znal zateti.

Odprt pogovor o
samomoru ne poveca
tveganja, temvec
omogoca pomoc.

Vsako omembo
smrti ali samomora
vzamemo resno.

Star$ ima
pomembno vlogo pri
prepre€evanju — ni
treba biti strokovnjak,
da pomagas.
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V pomoc¢ nam je lahko okvir petih korakov (PoStuvan, 2023b). Ne gre za tog proto-
kol, ampak za orientacijo, ki pomaga, da v zahtevni situaciji ne ostanemo paralizi-
rani, temve€ ravnamo premisljeno in odgovorno.

1. korak ukrepanja: Priprava

Pred pogovorom zavestno premislimo, kako, kdaj in kje bomo nagovorili mlado-
stnika. Kadar je mogoce, pogovor o stiski nacrtujemo in mu namenimo dovolj ¢asa
ter mirno okolje. Pogovor o samomoru ne sodi v aktivnosti, kjer se mladostniku ne
moremo popolnoma posvetiti (npr. voZnja z avtomobilom) ali mimogrede. Vcasih
se pogovor zgodi spontano, vendar mladostniki pogosto laZje spregovorijo med
skupnimi dejavnostmi. Pomembno je tudi, da se notranje umirimo in razmislimo
o lastnem odzivu. Tak pogovor za nobenega star$a ni lahek in lahko sprozZi veliko
neugodnih intenzivnih Custev (npr. strah za otroka).

2. korak ukrepanja: Vprasati

Mladostniku v samomorilni stiski pomaga iskren, topel in neobsojajo¢ odnos.
Pomembno je, da vprasanja usmerjajo k pripovedovanju in odpirajo prostor za
pogovor. Vprasanje o samomorilnih mislih lahko sledi daljSemu pogovoru, ko za-
cutimo, da gre za nekaj vec kot obicajne teZzave. Kako bo ta pogovor potekal, je
pogosto odvisno tudi od predhodnih nacinov interakcij in odnosa. Kadar so znaki
bolj o€itni, je smiselno vprasati tudi brez daljSega uvoda.

Vprasanja lahko postavljamo postopno, od manj neposrednih k bolj neposrednim.
Ce obstaja sum na samomorilne misli, je pomembno vpragati jasno in konkretno:
»Ali razmisljas o tem, da bi najraje umrl?«
»Ali v zadnjih dneh premisljuje$ o samomoru?«

Nas odziv ob odgovoru mladostnika pomembno vpliva na to, ali bo mladostnik na-
daljeval pogovor. Zato je pomembno, da predhodno premislimo o svojih obcutkih
in moZnih reakcijah.

Primernejsi odzivi:
»Vidim, da ti ni lahko. Rad bi te razumel.«
»Hvala, da si mi to povedal.«
»Ni ti treba biti s tem sam.«
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Manj primerni odzivi:
»Saj bo minilo.«
»Drugi imajo Se hujde teZave.«
»Moras razmisljati bolj pozitivno.«
»0b vseh druZinskih teZavah, kako nam lahko Se ti delas probleme?!? «

3. korak ukrepanja: Pogovarijati se

Ce mladostnik pove, da si Zeli umreti ali razmi3lja o samomoru, najprej skusamo
razumeti, zakaj je tako in kakSna je njegova situacija. Namen ni takoj tolaZiti ali
reSevati teZave, temvec omogociti, da mladostnik izrazi svojo stisko.

Mladostnika povprasamo o razlogih za smrt, o tem, kako dolgo misli trajajo, kako
pogosto se pojavljajo in ali Ze ima oblikovan nacrt. To pomaga pri ocenjevanju
samomorilne ogroZenosti.

Ko mladostnik pove, kaj ga vodi v takdne misli, se lahko pogovor postopoma
usmeri tudi k razlogom za Zivljenje, npr. kdo ali kaj mu daje motivacijo, kaj mu je
v preteklosti pomagalo, katere so njegove mocne strani. Ob tem mu lahko poma-
gamo s prakti¢nimi idejami za sooCanje s teZavami, ki ga tarejo. PokaZzemo mu,
kako nam je mar zanj. Pomembno je, da mladostnik uvidi, da obstaja ve¢ moZnosti
izhoda iz stiske.

4. korak ukrepanja: Odnos zaupanja

Odnos zaupanja se gradi, ko razumemo ozadje stiske, ugotovimo resnost samo-
morilnih misli ter z mladostnikom v pogovoru vzpostavimo pristen in varen stik. To
je klju€no za nadaljnje reSevanje situacije in lahko pomembno prispeva k zmanj-
Sanju ogroZenosti. Smiselno je preveriti, kako se mladostnik pocuti po pogovoru
in ali se je intenzivnost misli o smrti spremenila. V¢asih Ze sam pogovor prinese
olajSanje, kar lahko preseneti tudi mladostnika, ki ima pogosto obcutek, da bo
vedno enako hudo. Ce je mladostnik vsaj nekoliko razbremenjen, se pogovorimo o
naslednjih korakih in moZnostih pomoci.

5. korak: Krog podpore in napotitev

Mladostniku bo pogosto teZko drugim povedati o svoji stiski. Kljub temu je po-
membno, da se dogovorimo, kako in komu bodo informacije posredovane, ter da
se postopoma vkljuci tudi druge iz socialne mreZe.
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Mladostnik v samomorilni stiski mora ¢im prej dobiti ustrezno strokovno pomoc.
V Soli je na voljo svetovalna sluzba, v zdravstvenem sistemu pa osebni zdravnik
oziroma druge strokovne sluzbe.

Pogovor o samomoru

Emina zgodba skozi o¢i mame
MNekega. dre je pricla k meni in rekla, da ji je zadnje éace zelo hudo. /idela

cem, da zadriuje colze. Zdelo ce mi je, da Zeli nekaj povedati, pa ne zmore.

Zbrala cem poqum in jo vpradala, ali razmiélia o camomorv. Ko je priki-

mala in zadela qovoriti, ce mi je cesul cvet. Jokali cva skupaj. Hkrati cem
bila hvalezna, da mi je povedala. Objeli ¢va. se. Povedala cem ji, da mi wi v

breme in da jo imam rada. Strinjali sva ce, da poiéceva strokovno pomod.

Emina zgodba skozi oci oceta

Tisti dan, ko sta se z Zeno pogovar&ali .. sem vedel, da jt ncka; restiega. Sligal sem ;kok. Nisem
Sel fako; zraven. Nisem vedel, ali naj. Ko mi jt Zena povedala, da Ema razmi§l§a 0 SAMOMOrU,
me je zadelo. V meni se je vse ustavilo. Dogovorili smo se za pomot. To se mi je zdelo eding

pametno. Sam nisem imel odgovora na to.

Stars naj ima med
pogovorom ves ¢as v
mislih, da je obCutek
povezanosti tisti, ki
lahko reSuje Zivljenje.

Stars naj ne ostaja sam,
vedno naj se vkljuci
strokovna pomoc in
ravna po protokolu.

Neposredno vprasanje o
samomoru je odgovorno
in lahko zmanj3a stisko.
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Ob soocanju s samomorilnim vedenjem ali hudo stisko v druZini se lahko pri soro-
jencih pojavijo intenzivne Custvene reakcije, kot so Zalost, jeza, strah, krivda, zme-
denost, umik ali otopelost. Naloga starSev ni, da ta Custva odpravite, temvec da jih
prepoznate, poimenujete in sprejmete kot normalen odziv na zahtevno situacijo.

Pomembno je sorojencem na razvojno primeren nacin sporo€iti, da v svojih dozi-
vljanjih niso sami in da so mocna Custva obicajen odziv na zahtevne Zivljenjske
situacije. S tem jasno sporocate, da so tezke misli, stiske in vprasanja dovoljene
teme pogovora. Hkrati jih s tem ucite prepoznavanja razli¢nih custev.

Bodite pozorni na to, da sorojenci ob druZinski stiski pogosto prevzamejo doda-
tne skrbi ali odgovornosti, poskuSajo zascititi starSe ali se umaknejo, da ne bi
predstavljali dodatnega bremena. Pomembno je aktivno preverjati, kako soroje-
nec doZivlja situacijo, mu namenjati individualen c¢as, ohranjati vsakodnevne ruti-
ne in spodbujati dejavnosti, ki ga veselijo. S tem mu pomagate ohranjati obCutek
stabilnosti in varnosti.

Kadar so ¢ustveni odzivi sorojencev zelo intenzivni, dolgotrajni ali vplivajo na nji-
hovo vsakodnevno funkcioniranje, je smiselno vkljuciti strokovno pomoc. Stro-
kovna podpora lahko tako sorojencem kot celotni druZini pomaga pri razumevanju
doZivljanja, krepitvi nac¢inov soocanja in ohranjanju varnih odnosov.
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Zgodba Eminega brata skozi o¢i mame

Zaéela sem ce zavedati, da vee ckupaj moéno vpliva tudi na. Vida. Opazifa

cem, da se je zacdel umikati in je prezivijal vse veé éasa na. felefonu. Zato

cem <e z njim namenoma pogovorila. Povedala cem mu, da opaZam, da

Je tezko tudi wjemu. Poudarila cem, da ni odgovoren za to, da bi moral

ckrbeti za. Emo ali redevati njene tezave, in da lahko vedno pove, kako ce

ob tem poéuti. Dala sem mu proctor, da je lahko qovoril o cvojih strahovih

in skrbeh. Zagotovila sem mu, da bova oba z oletom vedno tukaj zanj,
ne glede na to, kaj e dogaja z Emo. Hkrati je moz poskrbel, da sta 2
Vidom prezivela veliko ckupnega prostega. éaca ob Sportnih aktivmostih.

To je pomagalo.

Zgodba Eminega brata skozi oCi oCeta

Videl sem tudi Vida. Ti§lj’,i jt postal. Vet na telefonu. Nisem bil Vajen 2 njim govoriti o takih

stvareh. Am?ak sem vedel, da ne morem samo Qlcdati. Sla sva skum ven, igrat Sport, kot

vedno. Tam jt bilo lai&e. Ni bilo treba veliko govoriti Am?ak jt vedel, da sem zraven. Mislim,

da mu je to pomagalo. Tudi meni it

Ob samomorilnem vedenju ali hudi Klju€no je ustvarjanje druZinskega
stiski v druZini je pomembno, da okolja, kjer se vsi €lani druZine
starSi skrbijo za odprto, iskreno in pocutijo varno govoriti o svojih
razvojno primerno komunikacijo. Custvih, skrbeh in vpraSanjih.
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Soocanje z dusevno stisko ali samomorilnim vedenjem pri otroku je za starSe cu-
stveno zelo zahtevna izkuSnja. Ob tem lahko doZivljate obcutke nemoci, krivde,
strahu, Zalosti, jeze ali iz€rpanosti. Pogosto se pojavljajo tudi dvomi, ali bi lahko
kaj opazili prej, ravnali drugace, pojavijo se lahko misli, da nismo dovolj dobri
starsi. TakSni odzivi so normalni in razumljivi.

Da lahko otroku nudite obCutek varnosti, podpore in stabilnosti, je pomembno,
da znate prepoznavati in uravnavati tudi lastna ¢ustva. To ne pomeni, da morate
biti ves ¢as mirni ali brez skrbi, temvec da si dovolite prepoznati lastno stisko in
poiskati podporo. Smiselno je, da poiScete razbremenitev v pogovoru s partner-
jem, drugimi druzinskimi ¢lani, prijatelji ali strokovnjaki. Vklju€evanje v strokovno
podporo, kot so svetovalni pogovori, lahko pomaga pri razumevanju situacije in
iskanju nacinov soocanja (PoStuvan, 2022).

Pomembno je ohranjati osebne nacine skrbi zase. To vklju€uje dejavnosti, ki vam
pomagajo pri spros¢anju in obnavljanju moci, kot so gibanje, ¢as za hobije, poci-
tek ter ohranjanje odnosov z bliznjimi. V obdobjih druzinske stiske starSi pogos-
to postavijo lastne potrebe na stranski tir, vendar je dolgoro¢no ravno skrb zase
klju¢na za to, da lahko ostajate custveno razpoloZljivi za svoje otroke.

Pri tem je pomembno vedeti, da lahko tudi dusevne stiske ali teZave starSev vpli-
vajo na pocutje otrok. V¢asih otroci odrascajo ob razli¢nih oblikah stresa ali du-
Sevnih teZzav v druZini, kar lahko poveca njihovo ranljivost. To ne pomeni, da bodo
imeli starSi in otroci enake teZave ali da je razvoj stiske pri otroku neizogiben. Na
primer, star$ se lahko sooca z lastnimi teZzavami, otrok pa razvije drugacne oblike
stiske, kot so tesnoba, umikanje ali ob¢utki negotovosti. Pomembno je predvsem
zavedanje, da otroci veliko opazujejo in se ucijo tudi iz nacinov, kako odrasli rav-
namo s svojimi ¢ustvi in tezavami. Prav zato je iskanje podpore za lastno stisko
lahko pomemben korak tako za starSe kot za dobrobit otrok.

Pogosto se pojavi tudi vprasanje, kako v sebi najti pogum za odpiranje tezkih tem,
kot so samomorilne misli ali samopoSkodovanje. Strah pred tem, da bi rekli kaj
napacnega ali situacijo Se poslabsali, je pogost in razumljiv. Omilimo ga lahko z
znanjem, pripravo in podporo. Pomaga dobro razumevanje Custev, predstava o
tem, kak3en bi lahko bil nacrt ukrepanja, informacije, na koga se lahko obrnemo
po pomoc, ter zavedanje, da odprt pogovor pogosto zmanj3a stisko mladostnika.
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Skrb zase ni sebicnost, temve¢ pomemben pogoj, da lahko dolgoro¢no nudite
oporo svojim otrokom in ohranjate stabilno druZinsko okolje. Ko poskrbite zase,
s tem otrokom posredno sporocate, da je skrb za lastno dobrobit pomembna in
dovoljena. Ce boste nasli aktivnost, ki vas spro3¢a in ki jo lahko izvajate skupaj z
otrokom v stiski (ter pomaga tudi njemu), vas lahko to Se dodatno poveZe.

Emina zgodba skozi o¢i mame

0b veem, kar ce je dogajalo, cem tudi sama doZivijala veliko sticko. Pogosto

cem rozmidliala, ali sem kaj cpregledala, ali bi (ahko ravnala drvgace.

Obéutki ctrahu, memoci in krivde co bili zelo moéni. 7 moZem sva ce zadela

0 tem vec pogovariati med cebof in ¢i priznavati, da je cituacija teska tud;

2 naju. Pockudala cva ohranjati tud; majhne trenutke, ko sva ¢i vzela

cac zase, za poditek ali pogovor, ki wni bil povezan camo z Emino sticko.

Poctopoma sem zadela razumeti, da skrb 2ace ni cebicna, ampak nujna, da

lahko octajom dovolf mirna in ctabilna opora za oba stroka.

Emina zgodba skozi oCi oceta

Tudi meni ni bilo lahko. Razmiil&al sem, ka& sem naredil narobe. Ce bi moral prej videti. L

Zeno sva zatela vet govoriti. \lidel sem, da to rabiva oba. Zasih sem el ven, na sprehod,

da sem malo razéistil v glavi. Potasi sem zatel razumeti, da moram tudi jaz delati na sebi.

Laradi n;ih.

Custvena obremenitev
ob soocanju z otrokovo
duSevno stisko
ali samomorilnim
vedenjem je normalna
in ne pomeni, da starsi
niso dovolj dobri ali
da so odpovedali v
svoji vlogi.

Pogovor z bliznjimi,
strokovna podpora ter
ohranjanje osebnih
nacinov skrbi zase
pomagajo starsem pri
soocanju s stisko in
zmanj3ujejo tveganje
zaizCrpanost.

Skrb zase starSem

omogoca, da lahko

dolgorocno ostajajo
Custveno razpolozljivi,
stabilni in varni oporni
steber svojim otrokom.
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9. Krepitev dusevnega zdravja mladostnikov

Samomorilnega vedenja in smrti zaradi samomora ne moremo vedno prepreciti,
obstajajo pa razli¢ni nacini delovanja, ki lahko pomembno pripomorejo h krepitvi
duSevnega zdravja in zmanj$anju verjetnosti za razvoj samomorilnega vedenja pri
mladostnikih.

Kaj lahko naredite starsi

1. Vzpostavljanje varnega in spodbudnega okolja

Izkazovanje topline in naklonjenosti otroku ali mladostniku krepi njegovo samo-
zavest ter pripomore k razvijanju obcutkov sprejetosti, pripadnosti in ¢ustvene
varnosti. To so znacilnosti varne navezanosti.

Postavljanje meja, z upoStevanjem jasnih, a prilagodljivih pravil, in kontinuirana
dnevna rutina zagotavljata strukturo ter razvijata obcutek odgovornosti in varnosti.

2. Spodbujanje komunikacije in pripravljenost poslusati

Zanimanje za otrokovo doZivljanje ter aktivno poslusanje otrokovih misli in obcut-
kov gradi zaupanje in odprtost ter krepi njegovo zavest, da svoje obc¢utke lahko
izrazi. Kadar brez vecjih ovir govorimo tudi o tezkih (npr. smrt) ali stigmatiziranih
(spolnost) temah, to lajSa otrokovo stisko soocanja s temi vsebinami.

Mirno reSevanje konfliktov krepi otrokovo sposobnost soocanja z medosebnimi
tezavami ter povecuje verjetnost, da se bo otrok v stiski obrnil na star3e.

3. Spodbujanje in krepitev Custvenih ter socialnih vescin

Starsi lahko otroku pomagate prepoznavati in izraziti Custva na zdrav nacin. Sprva
bo otrok znal prepoznavati le osnova ¢ustva, z odras¢anjem pa vedno bolj kom-
pleksna. Razvijanje socutja in razumevanja drugih pomaga krepiti medosebne od-
nose v druzini in med vrstniki, hkrati pa s tem otrok vedno bolj razume tudi sebe.
Ucenje obojega lahko poteka naravno preko komentiranja dogodkov, ki ste jim
prica, preko igre ali preko pogovora ob prebrani knjigi ter ogledanem skupnem
filmu na ustrezno temo.
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4. Vklju€evanje v otrokovo Zivljenje

Zanimanje za dejavnosti ter aktivno spremljanje in spodbujanje otrokovega Sol-
skega ter druZabnega Zivljenja pri otroku krepi obcutek, da je pomemben. Vezi
med starsi in otroci krepi tudi kakovostno preZivljanje skupnega ¢asa (npr. pogo-
vor, igra, skupni hobiji).

Dvajset minut vsakodnevne kakovostne pozornosti pomaga krepiti odnos otrok-
-stars. To je Cas, ko star$ pokaze sprejemanje otroka in lahko spodbuja njegove
kvalitete (npr. opazi pomoc sorojencu) (Webster-Stratton, 2016).

5. Spodbujanje zdravih navad

Starsi, ki pri svojih otrocih spodbujate ravnovesje med delom in pocitkom, ste po-
zorni na njihovo kakovost spanca, zdravo prehrano, gibanje, medosebne odnose
ter (omejen) Cas na zaslonih, otroku pomagate razvijati zdrav Zivljenjski slog.

6. Modeliranje pozitivnega vedenja

Otroci se veliko stvari ucijo z opazovanjem. Nacin, kako se soocate s stresom, iz-
razate Custva, gradite odnose in reSujete probleme, jim daje pomemben zgled za
lastno ravnanje.
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Vzpostavljanje

varnega in
spodbudnega
okolja Spodbu-
Modeliranje Janje

pozitivnega ° komunikacije
in pripravljenost

vedenja
e e poslusati
e e Spodbujanje

Spodbujanje ° in krepitev
zdravih navad Custvenih ter

socialnih vescin
Vkljucevanje
v otrokovo
Zivljenje

Zapisane strategije prispevajo k oblikovanju pozitivnih izkuSenj v otroStvu, ki se
povezujejo z boljSim duSevnim zdravjem tudi kasneje v Zivljenju.

Nacrtno spodbujanje takSnih izku3enj tekom odras¢anja lahko pomembno pri-
speva k zmanjSanju tveganja za razvoj tezav v duSevnem zdravju ter povecuje
verjetnost za oblikovanje zdravih in podpornih medosebnih odnosov v kasnej3ih
Zivljenjskih obdobjih (Bethell idr., 2019).

Samomorilni proces je zapleten in dinamicen proces, ki se razvija postopoma, pri
¢emer je znake stiske vEasih zelo tezko prepoznati. Ceprav samomorilnega vede-
nja ni mogoce vedno prepreciti, lahko s svojo prisotnostjo, pozornostjo ter vpe-
tostjo v otrokovo Zivljenje pove€amo moznost, da stisko prepoznamo prej in mu
ponudimo pomoc, ko jo potrebuje.

Tudi v Sloveniji nekaj programov spodbuja starSevske kompetence. Brezplacen
program Neverjetna leta, ki je na voljo po razli¢nih slovenskih krajih, nudi kre-
pitev vescin pozitivnega starSevstva, kar spodbuja otrokov kognitivni, socialni in
Custveni razvoj, boljSe u¢ne dosezke ter omogoca bolj varno in zdravo odras¢anje.
Vec na: neverjetna-leta.si.
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Emina zgodba skozi o¢i mame

0b veem, kar <e je dogajalo, cem zacela drvgade gledati na naé ckupni éac.

Zdaj cem i zadela bofj zavectno jemati trenutke, ko smo lahko preprosto

bili ckupaj. |feckrat emo ckupaj cedeli pri vederfi, ce pogovarjali o drobnih

ctvareh dneva ali ckupaj gledali fifm. Pockusala sem ved poslusati in mans

hiteti z nasveti. (Cila sem ce ostati ob ofrocih tudi takratl, ko mi je bils

tezko sli¢ati, kaj dozivljata. 0b teh preprostih tremvthih blizine sem zadela

znova Cutiti, kako pomembno fe, da ostajamo povezani — ne samo takrat,

ko je hudo, ampak tudi takrat, ko je mirno in veakdanje.

Emina zgodba skozi oci oCeta

Lateli smo vet tasa Prciivl;ati sku?aé. Veécr;,e, kak film. Nit postbnega. Ampak drugaéc kot
prej. Jaz $e vedno nisem veliko govoril. Sem pa posluial. Tn nisem fako'z skotil z resitvami.

To mi jt bilo tezko.

Potasi sem imel obutek, da smo spet malo bol& skupa‘j;. Da smo drufina.

Vkljucenost starSev,

Topel, varen in
podporen odnos v
druZini krepi obcutek
sprejetosti, pripadnosti
in Custvene varnosti
pri mladostniku.

Odprta komunikacija,
poslusanje in zanimanje
za mladostnikovo
Zivljenje povecujejo
verjetnost, da bov
stiski poiskal pomo¢
pri starsih.

spodbujanje zdravih
navad ter zgled pri
soocanju s ¢ustvi in
stresom pomembno
prispevajo h
krepitvi dusevnega
zdravja mladostnikov.

26




10. Viri strokovne pomoci in nujni primeri

Kadar je mladostnik akutno ogroZen (npr. neprestano razmislja o samomoru, ima
izdelan nacrt ali je tik pred dejanjem), ga nikoli ne puS¢amo samega. Pomembno
je, da skupaj €¢im prej poiS¢emo nujno zdravstveno ali psihiatri¢no pomoc.

V skladu z zakonodajo je v primerih hude ogroZenosti mogoce zagotoviti tudi nuj-
no obravnavo brez soglasja osebe, ce je ta nevarna sebi ali drugim.

V nujnih primerih pokli¢emo:
* 12 - nujna medicinska pomo¢
e 13 - policija (ob neposredni nevarnosti)

Policijav primeru samomorilnih groZenj na kraj dogodka napoti patruljo, po potrebi
pa se vkljuci tudi deZurni zdravnik, ki oceni stanje in predlaga nadaljnje ukrepanje.

Strokovna pomoc in podpora v Soli in v lokalnem okolju:

* Solska svetovalna sluzba

* osebni zdravnik - centri za duSevno zdravje otrok in mladostnikov

* centriza socialno delo

* svetovalni centri za otroke, mladostnike in starse (Ljubljana, Maribor, Ko-
per, Novo mesto)

» svetovalnice POSVET (Ljubljana, Maribor, Slovenj Gradec, Murska Sobota,
Celje, Lasko, Sevnica, Koper, Postojna, Nova Gorica, Kranj, Idrija)

e Univerzitetna psihiatricna klinika Ljubljana — deZurna pedopsihiatri¢cna
sluzba in urgentne napotitve

V primeru poskusa samomora ali smrti zaradi samomora je nekaj podpore na voljo
tudi na SCSR UP IAM.

Telefoni za pomoc v dusevni stiski:
* Telefon TOM za otroke in mladostnike: 080 16 m
e Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24 ur): 16 123
e Klic vduSevni stiski: 01520 99 oo

Spletna podpora:

e E-TOM - www.e-tom.si
e TO SEMJAZ — www.tosemjaz.net
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e Drudtvo DAM — www.nebojse.si
o ZIV? ZIV! — www.zivziv.si

Na spletni strani Ziv?!Ziv! lahko stari najdete informacije o tem, kako pri otroku
prepoznati stisko ter na kak3en nacin se z njim pogovarjati, ga podpreti in poiskati
pomoc, ko jo potrebuje.

V okviru spletne strani deluje tudi iZiv!, spletno okolje z izobraZevalnimi posnetki
in interaktivnimi vsebinami, ki teme duSevnega zdravja in preprecevanja samo-
morilnega vedenja priblizajo na razumljiv, dostopen in zanimiv nacin, hkrati pa
prikazujejo konkretne primere pogovora z osebo v stiski.

Emina zgodba skozi o¢i mame

Ven, da je pred wjo dolga pot in da bo tudi za nas kot druzine zahtevna.

Ampak prvic cem zadutila, da v tem nismo veé cami.

Emina zgodba skozi oci oceta

\em, da to 3e ni konec. Da bo trajalo. In da ne bo vedno ahko. Awpak zdaj vsaj vem, da nismo

sami. In da ni treba, da vse reim sam.

V primeru ogroZenosti je vedno prav poiskati pomoc, tudi ¢e nismo povsem
prepricani. Bolje je ukrepati prezgodaj kot prepozno.
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