SAMOB()JSTWOM
MOZNA
ZAPOBIEGAC

Jak media powinny informowac o samobojstwach:

JAK NALEZY POSTEPOWAGC:

Podajgc informacje o samobojstwie czy probie samobdjczej, koncentruj sie na tym,
jak takim zdarzeniom zapobiega¢. Podaj, gdzie i jak mozna uzyska¢ pomoc oraz
wsparcie.

Tekst wzmacniaj odpowiednig grafikg, ktéra zacheca do szukania wsparcia w
sytuacji kryzysowej np. ikonkg telefonu.

W odniesieniu do stowa ,samobdjstwo” uzywaj negatywnych okreslen

(np. niepotrzebna Smier¢, bél), a pozytywnych (np. skuteczna, dostepna) do stowa
,pomoc”. Jezeli podajesz, ze pomoc jest niedostepna czy nieskuteczna, poinformuj
jak mozna przetrwac trudny okres, np. rozpraszajgc negatywne mysli muzyka

i aktywnoscig fizyczna.

Uswiadamiaj, ze w Internecie niektore tresci mogg byc szkodliwe, np. pojawiajag sie
namowy do samouszkadzania sie lub samobgjstwa. Informuj, ze niezbedne jest
unikanie takich tresci i blokowanie podejrzanych kontaktéw. Namawianie

do samobojstwa jest w Polsce przestepstwem.

Opisuj, w jaki sposéb twoi bohaterowie poradzili sobie z konkretnymi problemami
np. myslami samobdjczymi, depresja, uzaleznieniem, przemocg oraz problemami
rodzinnymi czy finansowymi. Jesli powstrzymali inng osobe od samobdjstwa, warto
wspomniec jak tego dokonali!

Cytuj ekspertow, ktorzy mowig, jak poradzi¢ sobie z depresjg, kryzysami
psychicznymi, myslami samobojczymi i innymi problemami np. réznymi formami
przemocy.

Informuj, jak rozpozna¢ sygnaty ostrzegawcze zwigzane z zamiarem popetnienia
samobgjstwa i jak udzieli¢ pomocy osobie, ktéra te sygnaty wysyta.

Podkreslaj, ze aktywnosc fizyczna, higiena snu, wtasciwa dieta i unikanie szkodliwych
substancji, m.in. alkoholu, wzmacniajg odpornos¢ psychiczna.

Podawaj przyktady instytucji i firm, ktore wspierajg swoich pracownikow
W rozwigzywaniu kryzysow zyciowych i promujg dziatania sprzyjajace zdrowiu.

Informuj o projektach i wynikach badain naukowych, ktore dajg nadzieje na
poradzenie sobie z problemem samobdjstw.
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CZEGO NALEZY UNIKAGC:

Nie podawaj w tytule sensacyjnych wiadomosci o tym, ze kto$ popetnit samobojstwo
oraz jak i dlaczego to zrobit. Jesli nie napiszesz lub nie pokazesz, w jaki sposob dana
osoba odebrata sobie zycie, zmniejszysz ryzyko, ze ktos bedzie jg nasladowat.

Unikaj przedstawiania detali, ktére mogtyby podpowiada¢ jak odebrac sobie zycie,
np. opisu miejsca, pokazywania petli wisielczej, broni, etc.

Powstrzymaj sie od opisywania nowych sposobdw popetniania samobojstw.

Nie tgcz stowa ,samobdjstwo” z jedng okreslong przyczyng albo z brakiem
jakiejkolwiek przyczyny. Zawsze jest wiele powodow takiego kroku.

Nie przedstawiaj samobojstwa jako jedynego, racjonalnego rozwigzania w sytuacji
np. problemow finansowych, rozpadu zwigzku, doswiadczania przemocy, choroby,
niesprawnosci czy niepowodzen.

Nie tgcz stowa ,samobojstwo” z okresleniami pozytywnymi, np. ulga, koniec
cierpienia.

Nie przedstawiaj osoby, ktora odebrata sobie zycie, jako ofiary systemu, meczennika
czy wzoru do nasladowania. Nie oskarzaj okreslonych ludzi czy instytucji o jej Smierc.
Nie publikuj jej imienia i zdjecia. Nie podawaj tresci jej listu pozegnalnego. W ten
sposob jg gloryfikujesz i zwiekszasz prawdopodobienstwo nasladownictwa.

Nie uzywaj okreslen lekcewazgcych, obrazliwych i pogardliwych w stosunku do osob
z zaburzeniami psychicznymi i innych grup podwyzszonego ryzyka, bo sg to ludzie
potrzebujgcy pomocy i wsparcia, a nie wykluczenia ze spoteczenstwa.

Nie przyzwalaj na hejt w komentarzach pod swoimi postami w Internecie. Usuwaj go
albo wytgcz opcje komentarzy.

Nie rozpowszechniaj mitéw na temat samobodjstw i leczenia psychiatrycznego.
Jednym z nich jest twierdzenie, ze osobie z myslami samobdjczymi nie da sie pomac.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

800 70 2222 - bezptatny telefon Centrum wsparcia dla 0séb w kryzysie czynny
24h/dobe 7 dniw tygodniu (takze w Swieta).

www.liniawsparcia.pl - strona internetowa Centrum Wsparcia z informacjami
0 dyzurach specjalistow: psychiatry, prawnika, pracownika socjalnego. Mozna
porozmawiac przez czat internetowy, wysta¢ wiadomosc¢ e-mail oraz znalez¢
informacje o instytucjach pomocowych.

W nagtej sytuacji zagrozenia zycia (gdy konieczna jest interwencja Policji, Pogotowia
Ratunkowego lub Strazy Pozarnej) zadzwon na 112.
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