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Ba al zenekien...

Espainiako biztanleen %5

eta %10 artean ideia

suizidak izango dituztela

noizbait?

Pentsamendu suizidak, normalean,
konpon daitezkeen arazoekin lotuta
daude.

Suizidioa besterik bururatzen ez bazaizu
ere, horrek ez du esan nahi konponbide-

rik ez dagoenik, baizik eta ezin duzula
une horretan ikusi.

Gogoratu!

Krisiak iragankorrak dira,
heriotza ez

r
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Ez zaitez icolatu.

* Beste norbaitek konponbidea bilatzen
lagun diezazuke.

« Ez zaude bakarrik, konfiantzazko
Jendea bilatu eta haiekin hitz egin,
lagungarria izan daiteke.

* Ez ezkutatu zure pentsamenduak,
haiei buruz hitz egin eta utzi profesio-
nalei laguntzen. Komenigarria da
oinarrizko osasun laguntzako eta
osasun mentaleko ekipoak progra-
matuko dizkizun hitzorduetara joatea.

Aholkuak:

« Pentsa ezazu beste une zail batzuk
gainditzen lagundu dizuten gauza
edo pertsona garrantzitsuetan.

« ldentifikatu pentsamendu suiziden

kausa edo hasiera, salatu pentsa-
mendu horiek murrizten eta eragiten
dituzten gertaerak saihesten.

« Idatzi eguneroko bat. Bertan,

axola zaizkizun gauzak
apuntatu eta pentsamendu
suizidak agertzean
irakurri itzazu.

~

* Saiatu egunerokotasunean zentrat-
zen, harago pentsatzea izugarria izan
daiteke arazo asko dituzula sentitzen
baduzu eta arazo horiei aurre egiteko
gal ez zarela ikusten baduzu.

e Adoregabetuta zaudenean, drogak
eta alkohola saihets itzazu, ondoeza
areagotuko dute.

* Bota objektu arriskutsuak eta sortu
giro segurua bat.

» Osasuntsu egon, saiatu ariketa
fisikoa egiten eta ondo jaten.

* Ez jardun modu oldarkorrean,
pentsamenduak askotan desagertu
egiten baitira.

/Zure burua lesionatu baduzu edo
berehala hori egin behar duzula
sentituz gero, zoaz hurbilen duzun
larrialdi zerbitzura, osasun etxera
edo deitu 112ra.
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