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Tebi koji razmisljas o samoubojstvu...

...sjeti se da se svatko boji nepoznatog, usredotoci se na razlog (stvarniili
zamisljeni) zbog kojeg razmisljas o samoubojstvu. U veéini slu¢ajeva
pogresna percepcija Zivotnih ciljeva kao i nedostatak vjerovanja mogu biti
uzrok misli o samoubojstvu. Pokusaj to ispraviti kako bi sa¢uvao vlastiti
Zivot i nastavio sa samospoznajom.

...svatko bi trebao nauciti kako biti samo ¢ovjek, a ne nad¢ovjek. Nauciti biti
Covjek znaci nauciti grijesiti. Takvo znanje pomaze nam oprostiti samima
sebi, pribliZiti se drugima u smislu osobnih problema, suosjecanja i tako
pomodi jedni drugima na Zivotnom putu.

...Japanci kazu da manje misi¢a sudeluje u izrazavanju osmijeha nego u
izraZzavanju ljutnje...stoga smijanje nije samo prirodnije ve¢ jei
preporucljivo!!

...sami ste izabrali odreden nacin Zivota s odredenim iskusenjima koja
postoje kako biste ojacali. Yogananda je rekao da nas iskusenja Cine ja¢ima i
ona su tu kako bismo testirali svoje sposobnosti.

...naucite “Zivjeti” svoje tijelo. Bavite se sportom, priustite masazu i ostalo
kako bi osjetili postojanje svog tijela. Sli¢no oboljelom od Sizofrenije koji se
treba zamotati u toplu deku kako bi osjetio jedinstvo svog tijela i kako bi
izbjegao raspad li¢nosti u periodu akutne krize, sport i relaksiraju¢a masaza
osvjescuju tijelou periodu akutne krize.

...uvijek ste potrebni, jer mozete nauciti druge svojim Zivotnim iskustvima.
U knjiZnici moZete uéiti iz iskustva drugih. Zivot nam uvijek daje sjajne
mogucénosti za rast, ¢ak ili posebno za vrijeme teskih perioda.

Andrea Emilio Salvi M.D. — Rotary Club Dalmine Centenario, PHF

Kirurg ortoped i traumatolog




Proizveo

Matthew D.Dovel - Predsjednik Medunarodne prevencije
samoubojstva

Aktivist prevencije samoubojstva od 1987.

Matthew D. Dovel dok vodi trening za prevenciju
samoubojstva u americkoj vojsci, Fort Benning, GA 2006.
Odgovoran je za obrazovanje tisuca aktivnih pripadnika
armije, oficira, strucnjaka dusevnog zdravlja, lijecnika,
medicinskih sestara, kapelana, voditelja drustvenih
aktivnosti, mladih ljudi i drZavnih kontraktora.

* SadrZaj ovog vodica je namijenjen iskljucivo za obrazovanje.
** Vodic se ne smije koristiti kao nadomjestak za profesionalni
medicinski savjet, dijagnozu ili tretman.



ISP je jedina organizacija za prevenciju samoubojstva
koja se bavi: identifikacijom pojedinaca pod rizikom,
programima za razumijevanje samoubojstva,
naprednim metodama prevencije i hitnoj pomo¢i
obitelji nakon samoubojstva!
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Kako smanijiti stope samoubojstva

Pokazalo se da je obrazovanje najbolji nain za
smanjenje stope samoubojstva. Razumijevanjem
psihologije procesa misli o samoubojstvu moZemo
bolje shvatiti kako pristupiti tom, vecini
privremenom dusevnom stanju.

Sto je samoubojstvena potreba

Kako bi umanijili ili uklonili misli o samoubojstvu
pojedincima s takvim mislima mora se omogucditi
komuniciranje s drugima koji imaju slicne misli, bez
stigme koja je povezana s dusevnim bolestima,
stigme da duSevna bolest nije privremeno stanje kod
nekih ljudi.

Istina je da je razmisljanje o samoubojstvu dio
ljudskog iskustva i svatko u odredenoj situaciji i/ili
odredenim okolnostima moZe iskusiti takve misli.

Svakome mora biti omoguceno da prizna da ima
takve misli bez straha od stigmatiziranja, gubljenja
pozicije na poslu ili gubitka posla, osuda i
obiljeZavanja, inace to bi moglo poticati
samoubojstvo.



Cinjenice o samoubojstvu

Misli o samoubojstvu i/ili depresija su rezultat IES
(Intenzivne emocionalne patnje, izvornik Intense
Emotional Suffering). IES se moze odnositi na prosla
iskustva koja su u konfliktu sa trenuta¢nim
temeljnim vrijednostima, vjerovanjima, moralu,
osobnom videnju stvarnosti i/ili nasim ocekivanjima
od buduénosti.

Nasa Zivotna iskustva zabiljezena su u svijesti u
obliku sjec¢anja. Postoje dvije vrste sjecanja: samo
iskustvo i emocionalno stanje u kojem smo bili dok
smo proZivljavali to iskustvo. Zivotna iskustva koja
nam sluze kao vodstvo kroz Zivot uce nas kako
reagirati u situacijama i okolnostima drustvene
interakcije kao i osnovne vjestine preZivljavanja.

Znanstvena istraZzivanja su pokazala da ljudi imaju
samo dvije glavne emocije; ljubav i strah. Sve ostale
emocije razvile su se iz ovih emocija. Takoder, rodeni
smo samo s dva osnovna straha: od glasna buke i od
padanja. Svi ostali strahovi su nauceni kroz iskustvo i
prilagodbu. Nauceni strahovi mogu se prevladati
tako jednostavno kako su i nauceni kroz proces
desenzitiziranja.



Svako pozitivno iskustvo koje je povezano s jakom
emocijom moZe postati izvor IES-a. Neki slucajevi
pozitivnih proslih iskustva koja su postala IES su: kad
nam bliska voljena osoba kaZe da nas napusta,
privremena rastava, razvod ili smrt voljene osobe ili
dragog prijatelja. Sve najsnaznije emocionalne
asocijacije povezane s pojedincem u jednom od ovih
slucajeva ce proizvesti IES umjesto zadovoljstva.

Poznavanje i razumijevanje nas i drugih postavlja nas
u poziciju modiito je prva stepenica u prevladavanju
IES-a.



Neke zanimljive cinjenice o ljudskom
mozgu

U mozgu je sadrzano 500-700 razli¢itih specijalnih vjestina
i sposobnosti! Vas mozak moze spremiti
100,000,000,000,000 cinjenica! Svijest moZe proizvesti
15,000 odluka u sekundi.

Definicija pojmova

Obiljezavanje je dio ljudskog iskustva i to je nacin na koji
identificiramo svijet dok kroz njega prolazimo kako bismo
mogli bolje prenijeti drugima svoje ideje, vrijednosti i
iskustva. Osobe sa mislima o samoubojstvu su obiljeZzene
dusevno bolesnima i/ili privremeno dusevno bolesnima i
iako posjedovanje misli o samoubojstvu ne pada pod ovu
klasifikaciju/obiljezbu, stigma povezana s dusevhom
boleséu samo propagira takvo stanje.

Dusevno zdravlje Svjetska zdravstvena organizacija
definira dusevno zdravlje kao ‘stanje blagostanja u kojem
je pojedinac realizirao svoje sposobnosti, uspjesno se nosi
sa normalnim Zivotnim stresom, produktivno i uspjesno
radii pridonosi drustvu’.

Dusevna bolest Jedno od mnogih stanja obiljezenih
pogorsanjem normalnog misaonog i emotivnog
funkcioniranja kao i pogorsanjem ponasanja koje je
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uzrokovano drustvenim psiholoskim, biokemijskim,
genetskim i drugim ¢imbenicima kao infekcija ili ozljeda
glave.

Stigma Stigma negativno obiljezava neciji karakter ili
ugled.

Diskriminacija Predrasuda ili razli¢it tretman pojedinca
ovisno o njegovom pripadanju odredenoj grupi —ili
razumijevanjem njegovog pripadanja odredenoj grupi ili
kategoriji. To ukljucuje grupnu prvotnu reakciju ili
interakciju, koja utjeCe na stvarno ponasanje pojedinca
prema grupi ili voditelju grupe, onemogucava pripadnicima
jedne grupe povoljne prilike i privilegije koje su
omogucene pripadnicima druge grupe. To dovodi do
isklju¢enja pojedinca ili skupine koje nije utemeljeno na
logickom ili racionalnom odlucivanju.

Neznanje — nedostatak znanja, informacije ili obrazovanja.

*Definicije s Wikipedia.org
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Postupci za unaprijedivanje mentalnog
zdravlja

Ishrana

Ishrana igra veliku ulogu u nasoj sposobnosti suo¢avanja s
teskim Zivotnim pitanjima i novim iskustvima koja mogu
promijeniti Zivot. Da bismo bili dusevno spremni, psihicki
snazni i emocionalno zdravi, preporudljivo je kad god je
moguce izbjegavati hranu koja sadrzi otrove, Secer,
antibiotike, hormone rasta, GMO-e (genetski modificiran
organizam), i kancerogene dodatke. Preporudljivo je jesti
organsku prirodnu cjelovitu hranu.

Stavovi

Einstein jer rekao:’Masta je snaznija od znanja’ i bio je u
pravu. Svakoj nasoj akciji prethodi slika u nasoj svijesti.
Kada vidimo u nasoj buduénosti pozitivne doZivljaje, u
vecini slucajeva doZivjet éemo pozitivne rezultate. Ako
vidimo buducnost kao zbrku i nered, rezultati ce uglavnom
biti sli¢ni. Bog nam je dao sposobnost izbora i mi smo
jedina stvorenja na ovom planetu koja ne Zive samo
instinktivno! lako smo ponekad vodeni instinktom,
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vecinom sami biramo slike koje vidimo u nasoj svijesti. Ako
vec ne kontrolirate svoju svijest, sada je trenutak da
zapocnete i evo kako.
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40 stvari koje ¢ine Zivot vrijednim Zivljenja

Napravite popis svojih pozitivnih doZivljaja. Cetrdeset je
broj kojem stremimo i u naslovu je ove vjezbe, ali ne
brinite ako za sada mozete naci samo 5 dozivljaja. Vas
popis ¢e s vremenom rasti i mozda ¢ete na kraju nadi vise
od Cetrdeset doZivljaja. Sakupite Sto vise velikih pozitivnih
sretnih doZivljaja, onih koji vas nasmiju kad ih se sjetite.
Primjeri su: sladoled, prvi poljubac, godisnji odmor, zalazak
sunca, pobjeda u ne¢emu, zvuk kise na krovu, odli¢no jelo
itd. Ovaj popis je Zivotni projekt u stalnom stanju
azuriranja s novim i uzbudljivim iskustvima.

Kadgod se osjetite emocionalno iscrpljenimaili
depresivnima, izvadite popis i usredotocite se na jedan
primjer u danom trenutku. Potpuno prozivite svaki primjer
zajedno sa okolinom, zvukovima, emocijama, mirisima i
okusima. Time cete osloboditi dopamin, prirodni u
stimulant u centre zadovoljstva u mozgu.
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Neke stvari koje za mene ¢ine Zivot
vrijednim zivljenja:

1.
2.

Ny hRWw

8.

Pogladiti psi¢a

Lijeni dan u svibnju uz ¢itanje dobre knjige
i mirisanje kiSnog zraka

Slusanje valova na Hawajskoj plazi

Okus ¢okoladne kreme

Disneyland

Pogled na moju suprugu

Dan kada sam pobijedio na natjecanju u
skoli u Sestom razredu

Itd

Zapocnite sada svoj popis....

1.

i & W N



SMUTE SE
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Jednostavan postupak za postizanje
pozitivnog zdravog psihickog ponasanja

Ismijte bol

Smijanje je jedan od nacina za smanjenje intenzivne
emocionalne patnje uzrokovane uznemiruju¢om
situacijom. Cak i ako ne osjecate Zelju za smijehom,
forsiranje smijeha je dovoljno da se pocnete malo
bolje osjecati.

Osmijeh za upoznavanje drugih

Zenski osmijeh ima vedi utjecaj na mugkarce od
pogleda. Jedno je istrazivanje promatralo kako
muskarci prilaze Zenama u baru (1985). Kada je Zena
samo gledala muskarca on bi joj prisao u 20%
slucajeva. Kada se Zena uz pogled i osmjehivala prisli
su joj u 60% slucajeva.
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Osmijeh vam moze donijeti viSe novca

Vec smo vidjeli da su ekonomisti izracunali vrijednost
osmijeha, ali moze li nam osmijeh zaista donijeti
novac? Izgleda da veliki osmijeh konobarice moze:
istrazivanje (1978) je pokazalo da nasmijane
konobarice zarade vise u napojnicama.

Osmijeh za dug Zivot

Ako vam nijedno od ovih istrazivanja ne moze
izmamiti osmijeh tada razmislite o ovome: ljudi koji
se viSe smiju mogu duZe Zivjeti. IstraZzivanje
fotografija bejzbol igra¢a u 1952 pokazalo je da su
oni koji su na fotografiji bili nasmijani Zivjeli 7 godina
duZe od nenasmijanih igraca (usporedba 2010).
Smijanje je univerzalno

Osmijeh prevladava granice. Ne zna za godine, spol,
boju koze ili kulturu. Bez obzira gdje na svijetu Zivite,
koji jezik govorite osmijeh ée uvijek biti razumljiv.

Osmijeh pokazuje dobru volju, naklonost i
otvorenost prema drugima. Takoder komunicira
veselje i prihvac¢anje. Drugim rije¢ima, osmijeh je
ono $to nas povezuje. Nastavite ga dijeliti.
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Zamislite, jednostavan osmijeh €ini sve ovo
moguéim! Samo ¢itanje o tome vas ve¢ €ini malo
veselijima, zar ne?

Razmislite o ostalim stvarima koje vas nasmijavaju i
podijelite ih sa bliskim osobama tako da se i one
mogu s vama smijati. LakSe ¢ete se relaksirati ako
odagnate negativnosti i izaberete osmijeh i veselje.

0 vas hasmijava?

St
1.
2.
3
4
5

*1z 10 skrivenih dobrobiti smijanja (,,10 hidden benefits of
smiling”) s PSYBLOG-a
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Pet minutno cudo

Na sveucilistu Berkley u Kaliforniji izvrSeno je
istrazivanje na grupi ljudi s mani¢énom
depresijom koji su se lijecili samo-terapijom
kroz jednu godinu. Na kraju godine SVI su
deklasicirani kao mani¢no depresivni. Slijedite
ove naputke i odmah cete primjetiti razlike u
ponasanju.

Istrazivanje je pokazalo da kad se smijete vas
mozak misli da ste sretni. Slijedeca vjezba je
dobar nacin za zapocinjanje dana, posebno ako
gravitirate prema depresiji:

1. Programirajte alarm na svom kompjutoru (
iPod-u, satu, Iphone-u itd.) za budenje
svakog jutra.

2. Pooglasavanju alarma, odgodite ga za
jednu minutu.
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Vjezbajte ovu jednostavnu meditaciju (bolje
sa zatvorenim o¢ima):

- nagnite glavu unazad i gledajte u nebo ili
strop

- nasmijte se najglupljim osmijehom koji
mozete zamisliti i zadrzite taj osmijeh cijelu
minutu

- moZete isprobati razli¢ite osmijehe: usta
otvorena ili zatvorena, suptilni nagovjesta;j
osmjeha, pretjerani osmijeh, velik i
dusevan, s naboranim o¢ima ili samo
mentalno zamislite osmijeh.

Kad se alarm ponovno oglasi, nastavite sa
svojim danom.

Takoder, vjezbajte ovu tehniku osmijeha

kadgod ste loSe volje ili u loSoj situaciji.
Mozak ce misliti da ste sretni kad se tako
osmijehujete i oslobodit ¢e dopamin.
Dopamin je prirodni narkotik proizveden u



nasim tijelima koji proizvodi osje¢aj zadovoljstva.
Puno je snazniji od heroina ali bez nuspojava.

Ovu vjezbu mozete prakticirati i duze ako Zelite,
ali ako nemate dovoljno vremena i poénete
odustajati od alarma, vratite se na jedno
minutnu meditaciju. Kumulativna vrijednost
vjezbanja preko dugog vremenskog perioda je
vaznija od duzine jutarnjeg vjezbanja.
Takoder ovu vjezbu mozete prakticirati dok
vozite na posao (naravno s otvorenim o¢ima
dok gledate kud vozite).

Biti sretan je nas izbor!
Matthew Dovel

Predsjednik ISP-a (Medunarodne prevencije
samoubojstva)

*Smiletherapy.com
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Kako prepoznati pojedinca pod rizikom
Osnovni znakovi koji pokazuju da bi osoba mogla
dozivljavati IES

Statistike pokazuju da 75% osoba koje pokusaju
samoubojstvo nekome ispric¢aju o svojim namjerama.
Povlacenje, ocita zaokupljenost dubokim mislima,
nespremnost za razgovor o cemu razmisljaju, nakon duge
depresije najednom su sretni bez nekog posebnog razloga
su neki od pokazatelja. Takoder:

Drasti¢na promjena prehrambenih navika

Primjetni gubitak teZine ili znacajan dobitak tezine.
Razgovor o smrti ili samoubojstvu

Obratite paznju na izjave poput ,,moja obitelj bi bila bolje
bez mene”. Ponekad oni koji razmisljaju o samoubojstvu
govore kao da se pozdravljaju ili odlaze.

Planiranje samoubojstva

Suicidalne osobe ¢esto sreduju svoje privatne poslove.
Depresija

Vedina suicidalnih osoba su depresivne. Ozbilja depresija
se oCituje u tuzi ali Cesto je iskazana kao gubitak
zadovoljstva ili povlacenje od aktivnosti koje su prije bile
ugodne.
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Dva najcesca razloga koji dovode do pokusaja
samoubojstva

Iznenadna promjena statusa, njihove romanti¢ne i/ili
financijske situacije.

Ne pretpostavljati

Uvijek pretpostavite da netko mozZe postati suicidalan, ili
imati suicidalne misli. Ne pretpostaviti da bi netko mogao
izabrati samoubojstvo kao rjeSenje za suocavanje s tezim
Zivotnim situacijama ili okolnostima, bez obzira koliko se
pojedinac Cinio jakom osobom, moZe zavrsiti kao najveca
pogreska vaseg Zivota.

48 sati

Toliko je vremena potrebno prosje¢nom pojedincu za
preradu dogadaja koji moZe promijeniti Zivot. Ostanite s
osobom u razgovoru 48 sati dok ne zapo¢nu planirati
svoju novu normalu. Ako ne prihvate promjenu nakon 48
sati traZite profesionalnu pomoc.
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Postupaci za smanjivanje i/ili uklanjanje misli o
samoubojstvu

EMR dijagram (Uklanjanje emocionalne
memorije) i/ili desenzitiziranje IES ( Intenzivna
emocionalna patnja).

Ovaj postupak moze se koristiti za umanjenje IES
ako se upute koriste to¢no kako su ispod opisane.

Cilj EMR procesa je olakSavanje bolnih situacija
onda kada sjecanja iz proslosti ili zamisljanje
buducih ishoda izazivaju jake emocije koje mogu
dovesti do depresije ili misli o samoubojstvu.
Sjecanja koja se ponavljaju s pridruzenim
emocijama poput frustracije, ljutnje ili
neraspoloZenja su dobri primjeri drugih upotreba
za EMR. EMR mozete koristiti bilo kada kada Zelite
staviti svoje emocije pod kontrolu.
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Procitajte ove upute prije pocetka
PRVI STUPANJ

28

1.

Zalijepite EMR dijagram na zid ili
mjesto gdje ga mozete gledati u visini
ociju. (dijagram je na kraju ove knjizice)
Mislite o nezeljenom iskustvu i/ili osobi
s kojom je povezana jaka emocija.
Nastavite zadrZavati to iskustvo i/ili
osobu u svojoj svijesti dok vjezbate!
Gledajudi u dijagram, podignite ruke
pod pravim kutom pokazujuci prema
EMR dijagramu, ali bez dodirivanja sebe
ili dijagrama glasno izgovarajte brojeve
zapocevsi s brojevima 9,20,8,21 itd. Sa
svakim brojem podignite i spustite ruke

ili zapljesnite. Radite razli¢ite pokrete
ovisno o slovu ispod koje je svaki broj
na dijagramu:

e Lijeva ruka kad je L ispod broja.



e Desna ruka kad je R ispod broja.
e Pljesnite kad je C ispod broja
e Vazno: polako je bolje, ponovno

se koncentrirajte na ono $to vam

je neugodno izmedu svakog broja

Nakon Sto dodete do andela i demona
idite natrag i zavrsite s brojem 9. Ovo
nije trka pa ne Zurite.

Razmislite o iskustvu i/ili osobi i sada bi
vase emocionalno stanje trebalo biti
ugodnije? Ako nije, zapocnite drugi
stupanj.
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DRUGI STUPANJ

Drugi stupanj je poput prvog ali ovog puta ukljucuje i
noge.
Dok drzite ruku pod pravim kutom, gledajuci prema
dijagramu, izgovorite glasno brojeve od pocetka,
zapocevsi s 9 do 19 i nazad. Ovog puta kod svakog
broja podignite ruku i suprotnu nogu.
- lijeva ruka i desna noga kada
je Lispod broja
- desna rukai lijeva noga kada
je Rispod broja
- pljesnite rukama i u isto
vrijeme skocite ili Cu¢nite kad
je Cispod broja
- ismijte se tijekom cijele
vjezbe.
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EMR dijagram
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