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SVETOVNI DAN PREPRECEVANJA SAMOMORA

Ustvarjajmo upanje z dejanji

Mednarodna zveza za preprecevanje samomora_(IASP) in Svetovna zdravstvena organizacija

(WHO) sta leta 2002 razglasili 10. september za svetovni dan preprecevanja samomora. Pobudnik in

ustanovitelj svetovnega dneva za preprecevanje samomora je vodja UP IAM Slovenskega centra za

raziskovanje samomora prof. Diego De Leo. 10. septembra tako obeleZzujemo svetovni dan

preprecevanja samomora. Letos ga bomo obelezili Ze 20. leto.

Svetovni dan prepre¢evanja samomora
Ustvarjajmo upanje z dejaniji

10. september

Zakaj obelezujemo svetovni dan preprecevanja samomora?

Samomorilno vedenje ni le javnozdravstveni, temve¢ druzbeni problem, ki prizadane milijone ljudi
po celem svetu — Stevilni ne zmorejo videti druge resitve za svojo stisko, Se vec pa je taksnih, ki so

zaradi samomora izgubili bliznjega oziroma so v stiku z nekom, ki razmislja o samomoru.

Svetovni dan preprefevanja samomora je namenjem vsem; tistim, ki jih pestijo stiske in ne vedo,
kako naprej, tistim, ki so prizadeti zaradi izgube bliznjega, ter vsem ostalim, ki s svojimi dejanji
pomagajo pri precevanju samomorilnega vedenja. Slednje izpostavlja tudi letoSnje geslo

"Ustvarjajmo upanje z dejanji".


https://www.iasp.info/
https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://www.youtube.com/watch?v=N0RTy95K0Ec&list=PLcvOglyT9AbqBXz1ZxqWnSkD9UB8CFNi6&index=5
https://zivziv.si/cv/diego-de-leo/

S svetovnim dnevom preprecevanja samomora Zelimo ozaves¢ati, da je stisko mogoce resiti, ter
opolnomoditi posameznike v stiski, da o njej spregovorijo in pois¢ejo pomoc. Hkrati Zelimo nuditi
oporo vsem, ki so zaradi samomora izgubili svoje partnerje, starSe, otroke, prijatelje, znance in jim
sporociti, da v svoji izgubi niso sami. Opolnomoditi Zelimo tudi vsakega posameznika, da zna

prepoznati stisko pri drugi osebi in ji nuditi pomoc ter oporo v najtezjih Zivljenjskih situacijah.

Kolicnik samomora v letu 2021

Koli¢nik samomora pomeni Stevilo umrlih zaradi samomora na 100.000 prebivalcev. V letu 2021 je
koli¢nik samomora znasal 20,5, kar pomeni, da je zaradi samomora umrlo 432 oseb, med katerimi je

bilo 338 moskih in 94 Zensk.

Obelezitev 10. septembra

Svetovni dan preprecfevanja samomora bomo tudi letos obeleZili s pomocjo razli¢nih aktivnosti.

Prekolesarimo svet 2022

UP IAM Slovenski center za raziskovanje samomora, Nacionalni Institut za javno zdravje, Slovensko

zdruZenje za prepreCevanje samomora, Center za psiholoSko svetovanje Posvet in Nacionalno

Slovenski

zdruZzenje za kakovost Zivljenja OZARA 0. arss

Slovenijavas ponovno vabimo, da se nam
pridruzite in sodelujete v akciji Prekolesarimo
svet ob svetovnem dnevu preprecevanja
samomora. Akcija bo letos potekala Ze deveto
leto zapored. Ve¢ o akciji lahko preberete na
spletni strani (https://zivziv.si/prekolesarimo-
svet-2022/) in Facebook dogodku
(https://fb.me/e/3Puragn81P).

Svecka v podporo, spomin in kot upanje
Mednarodna zveza za preprecevanje samomora tako kot vsako leto poziva, da ljudje na svetovni dan

preprecevanja samomora na svojem oknu prizgejo svecko ob 20. uri po lokalnem ¢asu. Gre za gesto


https://zivziv.si/prekolesarimo-svet-2022/
https://zivziv.si/prekolesarimo-svet-2022/
https://fb.me/e/1HDRm5E0m
https://fb.me/e/3Purqn81P

v podporo preprecevanju samomora, poleg tega pa svecka gori tudi v spomin tistim, ki so umrli

zaradi samomora ter kot upanje za njihove svojce.

na 10. septembra
na svojem oknu prizgite svec¢ko ob 20h,
v podporo prepre¢evanju samomora,

v spomin tistim, ki so umrli zaradi samomora,

Ved na: https://zivziv.si/obelezitev-svetovnega-dneva-preprecevanja-samomora-2022/

in kot upanje za njihove svojce

'vw.iasp.info.pd Q

Uradna naznanitev 32. svetovnega kongresa Mednarodnega zdruZenja za preprecevanje

samomora

UP IAM Slovenskega centra za raziskovanje samomora 2. septembra pripravlja novinarsko
konferenco za namen uradne naznanitve 32. svetovnega kongresa Mednarodnega zdruZenja za
preprecevanje samomora (IASP World Congress), ki bomo skupaj z zdruzenjem IASP med 19. in 22.

septembrom 2023 gostili v Piranu.

2022, 11:00
CUKRARNA BAR (POLJANSKI NASIP 40,
1000 LJUBLJANA) IN PREKO SPLETA

Na novinarski konferenci bodo sodelovali predstavniki
Nacionalnega intituta za javno zdravje, UP IAM Slovenskega

Mednarodno zdruzenje za preprecevanje samomora (IASP) in
Slovenski center za raziskovanje samomora, ki deluje v okviru Ingtituta ®

Andrej Marugi& (IAM) Univerze na Primorskem (UP), bosta v letu 2023 ¢
gostila 32. Svetovni kongres Mednarodnega zdruzenja za

prepregevanje samomora (IASP World Congress), ki bo med 19. in 22. ®
septembrom 2023 potekal v Piranu. ®
Ze tradicionalni bienalni Svetovni kongres Mednarodnega zdruzenja za ®
prepredevanje samomora j loznost za druzenje z raznoliko *
skupnostjo akademikov, ra: Icev ter drugih strokovnjakov s
Eo roja prepregevanja samomorilnega vedenja. Kot tak pred!itavlf'a L]
gato platformo za izmenjavo znanja ter Sirjenje lokalnih, nacionalnih ¢
in mednarodnih strategij za prepreéevanje samomora. 5

Uradna naznanitev bo namenjena predstavitvi vsebine kongresa, .
vkljuéno z govorci in sponzorji ter priloznost za sodelovanije z
gostujogimi govorci: prof. Roryem O'Connorjem, predsednikom IASP- &
a, prof. Diegom De Leom ter go. Devoro Kestel, predstavnico Svetovne o
zdravstvene organizacije (WHO). Pridruzite se nam na jutranjem
druzenju, da izveste, kako lahko tudi vi sodelujete in soustvarjate ta @
edinstveni dogodek.

Uradna naznanitev bo potekala v angleskem jeziku.

centra za raziskovanje samomora, Slovenskega zdruZenja za
Erepre(‘.evanje samomora ter Nacionalnega zdruZenja za
akovost Zivljenja ra Slovenija.

Predstavniki omenjenih organizacij, namenjenih prepre¢evanju
samomorilnega vedenja v Sloveniji, bodo predstavili aktivnosti,
ki so jih z namenom prepre¢evanja samomora pripravili v
preteklem letu ter aktivnosti, ki jih naértujejo ob 10. septembru,
svetovnem dnevu prepre¢evanja samomora. Prav tako bo
novinarska konferenca priloznost za predstavitev demografskih
podatkov o samomoru v Slove letu 2021 ter za razpravo o
naéinih in moZnostih preprece samomorilnega vedenja v
prihodnosti.

Novinarska konferenca bo potekala v slovenskem jeziku.
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PRILOGE

Priloga 1 — Aktivnosti Nacionalnega instituta za javno zdravje (N1JZ)

Podatki o samomoru v Sloveniji, trend umrljivosti zaradi samomora in aktualne aktivnosti NIJZ na
podrocju preprecevanja samomora

Leta 2021 je samomorilni koli¢nik v Sloveniji (Stevilo umrlih zaradi samomora na 100.000
prebivalcev) znasal 20,50 (31,94 za moske in 8,96 za Zenske). V absolutnih Stevilkah to pomeni, da je
zaradi samomora v letu 2021 umrlo 432 oseb (od skupno umrlih 23 261 v letu 2021), od tega je bilo
338 moskih in 94 Zensk. Samomorilni koli¢nik, ki smo ga zabeleZili v letu 2021, je v primerjavi z letom
2020 nekoliko visji (Tabela 1). Samomorilni koli¢nik v letu 2021 je pri nekaterih starostnih skupinah
visji od povprecja 2010 — 2021, pri nekaterih skupinah pa je niZji. NizZji samomorilni koli¢nik od
povprecja smo zabeleZili v starostni skupini 20-29 let, 40-49 let, 65-74 let. Nekoliko visji koli¢nik od
povprecja je opazen pri starostni skupini 15 — 19 let ter pri starostnih skupinah 50 in vec, oziroma v
nad 50 let) je bilo v preteklih letih najbolj nestabilno, saj je med posameznimi leti prihajalo do velikih
nihanj bodisi navzgor ali navzdol. Pri zakljuevanju in interpretaciji o trendu umrljivosti zaradi
samomora v teh starostni skupini je zato potrebna previdnost, predvsem pri interpretaciji Stevila

smrti pri mladih, ker gre za nizke Stevilke.

Vsa prizadevanja na podrodju prepreCevanja samomora bi bila teZje izvedljiva, ¢e ne bi mediji
prepoznali svoje vloge in odgovornosti pri tem. Eden izmed vidikov, ki lahko pomembno doprinesejo
k temu, da prihodnje leto ne bomo zabelezZili dodatnega prirasta v Stevilu samomorov, je porocanje o
(i) preverjenih dejstvih (o samomoru nasplosno, kot tudi o povezavi med Covidom in samomori, ki je
vse prej kot neposredna), (ii) nesenzacionalisticno porocanje, (iii) porofanje o zgodbah

posameznikov, ki so kljub stiskam uspesno okrevali in (iv) navajanje virov pomoci.

Doc. dr. Saska Roskar z Nacionalnega instituta za javno zdravje (NUZ) je povedala: »Pri razlagi
taksnih nihanj oziroma odstopanj med posameznimi leti (bodisi v smeri upada ali v smeri porasta
Stevila) ostajamo previdni in enoznacni zakljucki niso mogoci. Samomor je namrec posledica
zapletenega in hkratnega delovanja vec dejavnikov in tezko ali sploh nemogoce je dolociti en vzrocni
dejavnik. Na ravni populacije je bilo v lanskem letu 63 smrti ve¢ zaradi samomora, kar je veliko.
Nenazadnje to pomeni tudi 63 vel druzin, ki ji je samomor prizadel. Hkrati pa je na ravni
posameznika in njegovih bliZnjih, Ze prirast za eno smrt zaradi samomora letno, nenadomestljiva
izguba za tiste, ki se s tem soocijo. Zakaj v letu 2021 takSen porast, ne vemo. Dejstvo je, da smo kot
druzba Ze dve leti izpostavljeni specificnemu dejavniku, pandemiji Covida-19. Zato se mogoce na prvo

Zogo zdi, da je razlog povecanja Stevila samomorov zelo ociten. A taksno neposredno in



poenostavljeno sklepanje bi bilo napacno, hkrati pa bi lahko tudi zelo neugodno, zastrasujoce vplivalo
na ljudi. Zagotovo se je povecalo Stevilo dusevnih stisk, kar pa zadeva stevilo smrti zaradi samomora,
so raziskovalci v tujini, kot tudi mi v Sloveniji ugotavljali, da tekom trajanja pandemije — vsaj v prvih
15 mescih — do pove&anja Stevila samomorov ni prislo. Ze lansko leto pa smo izpostavljali, da ne
vemo, kaksni bodo dolgorocni vplivi pandemije, npr. spremenjena gospodarska in ekonomska
situacija na samomorilni koli¢nik. Nemogoce je zakljuciti, ali je porast Stevila samomorov v lanskem
letu kakorkoli povezan s pandemijo ali je posledica slu¢ajnih nihanj med leti, ki smo jih opaZali tudi Ze
kdaj v preteklosti in so pravzaprav pricakovana, kot tudi ne vemo, v katero smer se bo trend obrnil v
prihodnjem letu. Tisto, kar pa vemo, je, da moramo zdaj bolj kot kadarkoli prej, svoje napore usmeriti
v preprecevanje samomora in ti napori, ¢e naj so uspesni, morajo biti plod sodelovanja razlicnih
sektorjev, ne samo zdravstva. Primer taksnega sodelovanja so denimo aktivnosti v okviru Resolucije
nacionalnega plana za dusevno zdravje — MIRA, znotraj katerega je eno izmed prioritetnih podrocij
tudi podrocje preprecevanja samomora. Na NIJZ v sklopu resolucije koordiniramo interdisciplinarno
skupino za preprecevanje samomora, v kateri so predstavniki razlicnih sektorjev, od novinarjev,
komunikologov, kriminalistov, klinicnih psihologov, predstavnikov Solstva, javnozdravstvenikov. Poleg
raziskovalne dejavnosti umerjene na podrocje samomora, smo trenutno tako usmerjeni predvsem v
tri naloge in sicer (i) program psiholoske prve pomoci za splosno javnost, (ii) aktivnosti postvencije
(pomoc bliznjim po samomoru) v solskem okolju in (iii) omejevanje dostopnosti do sredstev za
samomor. Zavedamo se pomena sodelovanja zato vecino teh nalog opravljamo v sodelovanju z

drugimi institucijami in organizacijami.

Tabela 1. Kolicnik samomora (Stevilo umrlih zaradi samomora na 100.000 prebivalcev letno;
skupaj, moski, Zenske) v Sloveniji med leti 2010-2021

Leto 'II‘ * 'I|‘ ? Razmerje m/i
2010 20,3 33,11 7,73 4,3
2011 21,29 34,27 8,58 3,9
2012 21,40 35,67 7,70 4,6
2013 21,76 35,42 8,37 4,2
2014 18,81 31,79 6,05 5,2
2015 20,60 32,57 8,84 3,7
2016 17,97 28,71 7,40 3,8
2017 19,89 31,87 8,08 3,8
2018 17,08 26,68 7,60 3,5
2019 18,86 29,35 8,34 3,5
2020 17,57 27,98 7,08 3,9
2021 20,50 31,94 8,96 3,6

Vir: Baza umrlih NlJZ

Doc. dr. Saska Roskar



Priloga 2 — Aktivnosti Slovenskega zdruZenja za preprecevanje samomora

Slovensko zdruZenje za preprecevanje samomora /Center za psiholosko svetovanje Posvet — Tu

smo zate

Slovensko zdruZenje za preprecCevanje samomora Ze 16 let v Sloveniji vzdrZuje in Siri mreZo
psiholoskih svetovalnic Centra za psiholosko svetovanje Posvet — Tu smo zate. Od septembra 2021 v
Sloveniji deluje 18 svetovalnic, v treh (Ljubljana, Celje , PortoroZ) pa nudimo pomoc tudi
mladostnikom. Stevilo klientov se povecuje, v letu 2021 smo izvedli 4951 svetovanj ter s tem
pomagali 2703 klientom. Svetovanje je za kliente dostopno in brezplacno ter poleg strokovne
pomoci predstavlja primer dobre prakse pri ozaves¢anju lokalne skupnosti o pomenu dusevnega

zdravja.

Hitra, dostopna in dobro organizirana strokovna pomo¢ ima veliko vlogo pri preprecevanju
samomorilnega vedenja saj se srecujemo tudi s hujsimi stiskami, ko klienti Zze razmisljajo o
samomoru. Ce gre za zacetke samomorilnih ideacij, kjer lahko pomaga strokovno voden pogovor in
Custvena podpora, ostaja klient v obravnavi na Posvetu; ¢e pa gre za resnejSe tezave z jasno
izoblikovanimi mislimi na samomor in celo nac¢rtom, kako ga izvesti, pa je nujna takojSnja napotitev v
ustrezne specialisticne sluzbe (psihiater). Pomemben del preventivhega dela pri samomorilni
ogroZenosti, ki jo opravljajo svetovalci Posveta, je prav tovrstno pravocasno odkrivanje in napotitev v

ustrezno obravnavo.

TeZave, zaradi katerih klienti poiS¢ejo pomoc v svetovalnicah Centra za psiholoSko svetovanje, so
razlicne. Najpogosteje so to problemi v partnerskem odnosu ali v SirSi druZini. TeZave v partnerskem
odnosu se lahko pojavijo v obdobju nacrtovanja in organiziranja skupnega Zivljenja, ko se partnerja
soocata z razlikami v pri¢akovanjih, vrednotah, navadah, nacinih resevanja problemov. Lahko pa
nastopijo tudi kasneje, ko se pari oziroma druZine se sreCujejo z razlicnimi spremembami: rojstvom
prvega otroka, staranjem starSev in povecano skrbjo zanje, odras¢anjem otrok in sindromom

»praznega gnezda«, ko otroci odidejo od doma, upokojitvijo.

Pogosto so razlog za iskanje individualne strokovne pomodi razlicni strahovi, ki izvirajo iz
posameznikovih bolecih izkusenj v preteklosti in ga ovirajo pri vkljuevanju v SirSe okolje. Tezave so
lahko povezane s studijem, z uveljavljanjem na delovnem mestu, z navezovanjem stikov z ljudmi, z

negotovostjo vase, s pretirano skrbjo zase in/ali za svoje bliznje.

Klienti pogosto opisujejo znake depresivhega razpoloZenja in /ali stopnjevano tesnobo ter jih

povezujejo s tezkimi in neprijetnimi Zivljenjskimi situacijami. Pogosto so taksni dogodki



(individualne krize) smrt bliznje osebe, bolezen, razveza oziroma prekinitev partnerskega odnosa,
izguba sluzbe in/ali financ¢nih sredstev, izguba samospostovanja, socialnega statusa, izpostavljenost
nasilju, itd.. Tudi dolgo ¢asa trajajoca epidemija korona virusa je pri nekaterih klientih zamajala
prepric¢anje, da Zivijo v varnem in predvidljivem okolju ter pri njih stopnjevala obcutke negotovosti.

Obcutki osamljenosti pa so vedno pogostejsi razlog za iskanje psiholoSke pomoci.

Ob Svetovnem dnevu preprecevanja samomora Zelimo poudariti, da je strokovno pomo¢ dobro
poiskati ¢im prej, Se preden se zaradi Custvene stiske osnovnemu problemu pridruZijo dodatne
tezave. Poleg tega razresitev krize prinese koristne izkusnje za reSevanje problemov v prihodnosti in
pripomore k ve¢jemu zaupanju v lastne sposobnosti. Nujno pa je poiskati pomoc strokovnjaka takrat,
kadar stiska prizadene Zivljenje posameznika do te mere, da se pojavijo motnje spanja (nespecnost
ali umikanje v spanje), motnje apetita (izguba ali pretirana jes¢nost), brezvoljnost (opuscanje
delovnih in /ali druzinskih obveznosti), izguba zanimanja za dejavnosti, izogibanje stikom z bliznjimi,
huda tesnoba, nemir, razdrazljivost, ali Ze omenjene dileme glede smisla Zivljenja in razmisljanja o

umiku iz Zivljenja (misli o samomoru).

Posameznik, ki je v ¢ustveni stiski, pogosto odlasa z obiskom pri strokovnjaku; pomagajo mu lahko
bliznji (druzZina, prijatelji, sodelavci, nadrejeni,...), ki pri njemu opazijo spremembe in so zanj
zaskrbljeni. Odkrit pogovor in tudi konkretna pomoc (npr. spremljanje na prvi obisk pri strokovnjaku)

bosta pri tem v veliko pomoc.

Na svetovanje v Celju, Laskem in Mozirju se klienti lahko narocijo po telefonu 031 778 772 vsak

delovni dan ali po e-posti svetovalnica@nijz.si, za svetovalnice v Ljubljani in ostalih krajih (Idrija,

llirska Bistrica, Jesenice, Kranj, Maribor, Murska Sobota, Nova Gorica, Novo mesto, Postojna,
Portoroz, Sevnica, Slovenj Gradec, Tolmin, Zagorje ob Savi) pa po telefonu 031 704 707 vsak delovni

dan med 8. in 20. uro ali po e-posti info@posvet.org.

Program Psiholosko svetovanje posameznikom, parom in druZinam financirajo Ministrstvo za
zdravje, Fiho fundacija, Nacionalni institut za javno zdravje, Mestna obcina Ljubljana, Mestna obcina
Kranj in ve¢ kot 80 drugih obdcin, prostovoljne donacije in prispevki posameznikov. Ve¢ na

WWWw.posvet.org

Anamarija Zavasnik
Prof. dr. Onja Tekavci¢ Grad
Mojca Vatovec


mailto:svetovalnica@nijz.si
mailto:info@posvet.org
http://www.posvet.org/

Priloga 3 — Aktivnosti Nacionalnega zdruZenja za kakovost Zivljenja, OZARA

OZARA Slovenija je na podrocju dusevnega zdravja aktivna Ze skoraj 30 let, v letu 2022 pa smo
sodelovali v zanimivem regionalnem raziskovalnem projektu, ki se je osredotocal na depresijo in je
bil junija predstavljen na forumu Globsec 2022 v Bratislavi. Depresija je namrec¢ Se vedno med
glavnimi dejavniki tveganja za samomor. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije naj bi bila
prav depresija tesno povezana s 60% vseh samomorov, stigma, ki je z njo povezana, pa ljudem

preprecuje, da bi pravocasno poiskali pomoc.

Predsednik nase organizacije, mag. Bogdan Dobnik, je aktivno sodeloval na okrogli mizi Spotlight on
Depression Care in Central and Eastern Europe and Baltics, ki je v zacetku meseca junija potekala v
okviru prej omenjenega foruma v Bratislavi. Predstavil je predloge za izboljSanje in prenovo sistema
oskrbe ljudi z depresijo v tem delu Evrope ter predstavil t.i. Memorandum za bolnike, ki so ga
pripravile in podpisale vse najpomembnejSe organizacije bolnikov (skupaj vec¢ kot 20), dejavne na
podrocju dusevnega zdravja v Srednji in Vzhodni Evropi ter v Baltskih drzavah. V Memorandumu so
navedena vsa najpomembnejsa priporocila, ki preverjeno pomagajo ljudem z depresijo, politicne
odlocevalce pa so z dokumentom pozvali k nadaljnjemu ukrepanju za izboljSanje oskrbe in Zivljenja
ljudi s to pogosto boleznijo. Na dogodku je na$ predstavnik Memorandum simboli¢no predal
prisotnim politi¢cnim odlo¢evalcem ter predstavniku Svetovne zdravstvene organizacije. Z njegovim
sprejetjem so se zavezali, da bodo Se naprej vlagali v izboljSanje oskrbe bolnikov v drzavi iz te regije.
Naso iniciativo je podprl generalni direktor Svetovne zdravstvene organizacije dr. Tedros A.
Ghebreyesus, s katerim smo se imeli predstavniki organizacij priloznost osebno srecati na posebnem
sestanku, na katerem smo spregovorili o urejenosti podrocja dusevnega zdravja v drzavah, v katerih

delujemo, ter izzivih za prihodnost.

V letosnjem letu smo v zdruZenju OZARA Slovenija nadaljevali z izvajanjem preventivnih aktivnosti za
krepitev dusevnega zdravja otrok in odraslih. Po izdaji Stevilnih publikacij, katerih namen je otrokom
priblizati teZzko razumljivi svet dusevnih motenj, smo izdali posebno knjiZico oziroma delovni zvezek z

naslovom Kresnicka in njena lucka, ki je nastala izpod rok ga. Aurelije Jurca, profesorice socialne

pedagogike. KnjiZica, ki je v svojem bistvu metodic¢ni pripomocek, na interaktiven nacin spodbuja
razlicne nacine komunikacije med otrokom in njegovim starSem z depresijo. Gre za pravljico, skozi
katero se prepletajo razne aktivnosti, pri kateri npr. otrok zapise/narise, kako se pocuti, enako stori
mama/cela druzina; napiSe seznam stvari, ki jih rada pocneta skupaj, ko se stars pocuti dovolj
mocnega za to ipd. KnjiZica je zasnovana na nacelih socialno pedagoske stroke in ima v ozadju

nastanka tudi teoreticno podlago in primere iz prakse. V spremni besedi je asist. mag. Simona R.


http://www.ozara.org/2022/08/01/delovni-zvezek-za-otroke-starsev-z-depresijo/

Ozek, prof. soc. pedagogike zapisala, da knjizica »predstavlja ucinkovit nacin, kako ohranjati ustrezen
odnos med starsi in otrokom, tudi, ko se med njima pojavi depresija, kar predstavlja varovalni
dejavnik za zdrav psihosocialni razvoj otroka v prihodnje.« Zaradi velikega povprasevanja pa smo ob

podpori fundacije FIHO uspeli ponatisniti tudi slikanico za otroke z naslovom Ocka nikdar ni utrujen!,

s katero Zelimo najmlajSim predstaviti zagonetno naravo bipolarne motnje. V predgovoru je prof. dr.
Rok Tavcar zapisal, da je za otroke in mladostnike starSev z duSevno motnjo »Se kako pomembno, da
se jim na primeren nacin pojasni, kaj se dogaja z njihovimi starsi.« Obe knjigi sta na voljo brezplac¢no,

narocite pa ju lahko na elektronskem naslovu info@ozara.org ali telefonski Stevilki 02 33 00 444.

Mag. Bogdan Dobnik


http://www.ozara.org/2022/08/31/ponatis-slikanice-za-otroke-o-bipolarni-motnji-razpolozenja/

Priloga 4 — Aktivnosti Slovenskega centra za raziskovanje samomora, Institut Andrej Marusic,

Univerza na Primorskem

Ob obelezitvi svetovnega dne preprecevanja samomora izdajamo knjigo Po koncu avtorice izr. prof.
dr. Vite PosStuvan. Knjiga Po koncu: Zalovanje in integracija po samomoru je namenjena vsem, ki se z
Zalovanjem srecujejo pri svojem strokovnem delu, kjer poskusajo razumeti, kako boleca je izguba
bliznjega in morda Zalujo¢im tudi nuditi podporo. Avtorica je ob izdaji poudarila: »Knjiga na eni strani
integrira Siroko paleto vkljucenih, ki se jih smrt dotakne, ter na drugi strani

daje vpogled v to, kako lahko vedenje sirse socialne mreZe vpliva na Zalujoce

Po koncu

in kako je primerneje ravnati, da so Zalujoc¢im drugi najbolj v podporo. Med
drugim je knjiga namenjena tudi Zalujocim in njihovim druZinskim clanom, ki
bodo morda med branjem zbranih in analiziranih izkusenj te studije,

prepoznali tudi svoje doZivljanje. Veliko bo Ze, e bodo lahko uvideli, da v

stiski niso sami«. Knjiga je na voljo tudi v e-obliki na strani ZaloZbe Univerze

na Primorskem: https://zalozba.upr.si/ISBN/978-961-293-066-0/mobile/index.html

Projekti, ki jih izvajamo za preprecevanje in preucevanje samomorilnega vedenja

Podstran iZiv (https://zivziv.si/iziv/) nadgrajuje spletno platformo za

prepredevanje samomora Ziv? Zivl. Z interaktivno zasnovo je iZiv
namenjen ozave$€anju o samomorilnem vedenju, prepoznavanju
ogrozenih posameznikov, in deljenju informacij o tem, kako ukrepati,

ko prepoznamo osebo v stiski. Prve vsebine na spletnega orodja iZiv

so bile dostopne 10. septembra preteklega leta, od takrat pa smo jih
dopolnjevali in evalvirali. Zasnova taksnega spletnega orodja je
zahtevala interdisciplinarno povezovanje strokovnjakov s podrocja dusevnega zdravja, psihologije,
suicidologije, oblikovanja in razvijanja spletnih strani. Prvi rezultati evalvacije kaZejo, da so
udelezenci, ki so uporabljali iZiv, v primerjavi z neuporabniki imeli vi$je samoocenjene kompetence
prepoznavanja in naslavljanja samomorilnega vedenja ter izrazali visjo stopnjo pripravljenosti za
pogovor o tej temi. Rezultati Studije so bili Ze predstavljeni na 19. Evropskem simpoziju o samomoru

in samomorilnem vedenju na Danskem.


https://zalozba.upr.si/ISBN/978-961-293-066-0/mobile/index.html
https://zivziv.si/iziv/

Mladim priblizujemo tematiko dusevnega zdravja preko razli¢nih projektov. Projekt A (se) Stekas?1?
Integriran pristop krepitve dusSevnega zdravja in preprecevanje samomorilnega vedenja za

mladostnike (https://zivziv.si/a-se-stekas/) izvajamo Ze vec kot desetletje. Delavnice v projektu so

vezane na razli¢na podrocja dusevnega zdravja, osredotocajo pa se na preprecevanje samomorilnega
vedenja med mladimi. V Solskem letu 2021/2022 smo v okviru projekta na

Solah po vsej Sloveniji izvedli 186 delavnic za mladostnike v katerih je

sodelovalo 953
e e
mladostnikov. z
-~ -~ aplikacijo vprasalnikov
Ste ka s ° ® o smo prepoznali veliko

INTEGRIRAN PRISTOP KREPITVE DUSEVNEGA ZDRAVJA IN Stevilo mladostnikov s
PREPRECEVANJA SAMOMORILNEGA VEDENJA ZA MLADOSTNIKE

povecanim tveganjem

za razvoj samomorilnega vedenja, ter nudili podporo Solam pri

naslavljanju stisk teh mladostnikov. Za mladostnike smo pripravili tudi nagradni natecaj na temo
soocanja s stisko, pri katerem je sodelovalo 38 ucencev in dijakov, ki so pripravili 40 razli¢nih
literarnih in video prispevkov. lzvedli smo 15 izobraZevanj za ucitelje in druge delavce VIZ, 4
predavanja za starSe in dve predavanji za splo$no javnost, s skupno ve¢ kot 700 udeleZenci za
ozave$tanje o tej temi. Zelimo si, da bomo s podporo Ministrstva za zdravje lahko s projektom
nadaljevali tudi v prihodnje. V januarju 2022 smo izpeljali povezan projekt Podpora mladim
(PoMlad) iz kataloga KATIS, ki se ga je udeleZilo 25 Solskih svetovalnih delavcev iz razlicnih koncev

Slovenije. Ve€ o tem: https://zivziv.si/smrt-v-solskem-okolju/.

V preteklem letu smo zakljucili tudi projekt A (te) Stekam?!? - Novi pristopi k prepoznavi in
preprecevanju samomorilnega vedenja in drugih dejavnikov tveganja na podrocju dusevnega

zdravja mladostnikov (https://zivziv.si/a-te-stekam/). V projektu je sodelovalo 545 osnovnosolcev in

srednjesolcev, med katerimi je 4,6% vklju¢enih mladostnikov porocalo o izkusnji poskusa samomora.
Mnogi mladostniki Zal Se vedno ne prepoznavajo razseZnosti svoje stiske in posledi¢no ne dobijo
ustrezne oskrbe. Na podlagi izsledkov smo oblikovali priro¢nik Samomorilno vedenje mladostnikov:
Razvoj in implementacija preventivno-intervencijskih programov (v tisku). V sklopu preucevanja in
preizkusanja razlicnih strategij ocenjevanja samomorilne ogroZenosti mladostnikov v stiski smo

sodelovali tudi s 304 mladostniki, ki so bili hospitalizirani na pedopsihiatricnih oddelkih.


https://zivziv.si/a-se-stekas/
https://zivziv.si/smrt-v-solskem-okolju/
https://zivziv.si/a-te-stekam/

V pomladanskih mesecih leta 2022 smo SirSi javnosti ponovno
ponudili brezplacni 8-tedenski spletni Program NARA - Na
Cujecnosti temeljece soocanje z vsakdanjikom (med epidemijo)

(https://zivziv.si/program-nara-brezplacno-na-spletu/). Tudi letos

se je v program vkljuCilo veliko Stevilo zainteresiranih
posameznikov, ki so s sodelovanjem z programu razvijali
pomembne vescine za soocanje s stresnimi Zivljenjskimi

situacijami. Odzivi udeleZencev so bili zelo pozitivni in vecina je v

evalvaciji izrazila, da jim bodo pridobljena znanja in vesCine
koristile pri soo€anju z vsakdanjikom, dusevnimi ali telesnimi tezavami. Kljub omejitvam ob izvajanju
programa preko spleta je takSna oblika za Stevilne posameznike edina ali najbolj optimalna moznost

spoznavanja s takimi vsebinami. Spletni program NARA tako ostaja na programu tudi v prihodnje.

V okviru projekta Clovek v primeiu COVID-19:

" 4
psiholoske posledice epidemije in preventivnih -
zascitnih ukrepov za zajezitev Sirjenja okuzb & —
(https://zivziv.si/projekti/#clovek19), skupaj s Elovek v primeiu covu]_'lg.

sodelujo¢ima raziskovalnima organizacijama (NIJZ PsiholoSke posledice epidemije in preventivnih
zaStitnih ukrepov za zajezitev Sirjenja okuzb

in UL FF), skuSamo raziskati (dolgorocne)
psiholoske posledice epidemije in s tem povezanih preventivnih zas¢itnih ukrepov. Prve analize
podatkov, kaZejo, da se je med v Casu epidemije povisala stopnja osamljenosti ter samomorilne
ideacije med starejSimi. NiZji nivo subjektivnega blagostanja smo pred in med epidemijo v primerjavi
z moskimi zaznali pri Zenskah, ki so med epidemijo izkazovale tudi ve¢ simptomov depresije, tesnobe
in stresa. Hkrati v Studiji ugotavljamo, da se je zaradi ukrepov, ki so bili usmerjeni v povecevanje
socialne izolacije, pri vseh proucevanih starostnih skupinah pojavila stiska zaradi spremenjenih in
okrnjenih socialnih odnosov, pogosto so stisko predstavljali tudi neustrezno in nejasno sporoceni
ukrepi ali preveliko Stevilo le-teh. Sprejeti ukrepi so se pogosto povezovali tudi s
preobremenjenostjo razlicnih ranljivih skupin (npr. preobremenjenost otrok, mladostnikov ali mladih
odraslih zaradi Sole in Studija na daljavo, preobremenjenostjo odraslih zaradi dvojne vloge ipd.). Je

pa epidemija imela tudi nekatere pozitivne posledice, ki jih je dobro ohranjati.


https://zivziv.si/program-nara-brezplacno-na-spletu/
https://zivziv.si/projekti/#clovek19

Tudi letos smo letno konferenco Triple | v

suicidologiji (https://zivziv.si/triple-i-2022/)

izvedli v spletni obliki. Konferenco ze 13 let
uspesno gostimo v spomin pokojnemu prof.
Andreju Marusi¢u. Primarno je bila namenjena strokovnjakom iz Slovenije, zdaj pa udelezenci

prihajajo ve¢inoma iz tujine, Se posebej iz drzav v razvoju — kar nas Se dodatno motivira pri izvajanju.

Izr. prof. dr. Vita Postuvan


https://zivziv.si/triple-i-2022/

Priloga 5 — Viri pomoci
Ce pri vasem svojcu, znancu ali prijatelju opazite znake ali simptome stiske ali depresije, jih
spodbudite, da poiscejo strokovno pomoc. Na iste vire pomoci se lahko obrnete, e to opazite pri

sebi.

Viri pomoci

Prvi vir strokovne pomoci je izbrani osebni zdravnik. Po potrebi bo predpisal zdravljenje, napotil k
specialistu (klinicnemu psihologu ali psihiatru) ali na druge oblike pomoci. Klini¢ni psihologi in
psihiatri delujejo v okviru zdravstvenih domov, psihiatriénih bolnisnic in kot zasebni izvajalci s
koncesijo ali brez nje. Za nosecnice in zenske po porodu je na voljo seznam s kontakti nekaterih

izmed teh strokovnjakov, ki se Se posebej posvecajo oziroma so naklonjeni tej populaciji.

Kadar je stiska zelo huda in vas osebni zdravnik ni dosegljiv, se lahko obrnete neposredno na:
e deZurnega zdravnika,
e deZurno ambulanto najbliZje psihiatricne bolnisnice,
e reSevalno sluzbo (112) ali
e urgentno psihiatriéno ambulanto v Centru za izvenbolnisni¢no psihiatrijo v Ljubljani (01/4750

670).

Za podatke o ustreznih oblikah pomoci ali samo za podporo in pogovor se lahko obrnete tudi na
TELEFONE ZA POMOC V STISKI

e 112 - Center za obvescanje (za takojsnjo nujno pomoc)

e 116 123 — Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24h/dan)

e 116111 - TOM - telefon za otroke in mladostnike (vsak dan med 12. in 20. uro)
e 0152099 00 — Klic v duSevni stiski (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)

e 031233 211 - Zenska svetovalnica — krizni center (24h/dan)

Pomoc je na voljo tudi v kateri izmed svetovalnic v mreZi psiholoskih svetovalnic Posvet.

Svetovanje za odrasle izvajajo na lokacijah v Ljubljani, Kranju, Celju, Postojni, Slovenj Gradcu, Novi
Gorici, Murski Soboti, Sevnici, Portorozu, Idriji, Mariboru, Zagorju ob Savi, Laskem, Novem mestu,
Tolminu, llirski Bistrici, Mozirju in na Jesenicah. Svetovanja za mladostnike od 14 do 18 let v akutni

Custveni stiski so na voljo v Ljubljani, Celju in PortoroZu. Informacije: posvet.org

%k %k %k


http://zdaj.net/sl/program-pregledov/bodoci-starsi/dusevno-zdravje/

