
Jak sobie pomóc, 
gdy pojawią się
myśli samobójcze?



W doświadczeniu każdego z nas mogą pojawić się trudności, które odczuwamy jako
przytłaczające i nie do pokonania. W okresach takiej głębokiej rozpaczy, często nasze myśli
stają się burzliwym oceanem pełnym rezygnacyjnych myśli. 

To normalne, że czasem czujemy się wyczerpani psychicznie, ale ważne jest, aby nie
bagatelizować tych myśli. Jeśli odczuwasz, że jesteś w punkcie, gdzie myśli samobójcze stają
się coraz bardziej dominujące, pozwól sobie dać możliwość i szansę na uwierzenie, że istnieje
nadzieja, a pomoc jest dostępna. 



1. Nie bagatelizuj swoich emocji

Pierwszym krokiem do pomocy sobie jest
zaakceptowanie i zrozumienie swoich emocji.

Wyczerpanie psychiczne jest ważnym sygnałem, że coś
jest nie tak i że potrzebujesz wsparcia. Nie próbuj
ignorować swoich uczuć lub tłumić ich, ponieważ mogą
one narastać i pogłębiać twoje cierpienie. 

Pozwól sobie na szczerą refleksję nad tym, co cię
przytłacza, i staraj się identyfikować przyczyny swoich
rezygnacyjnych myśli.



2. Znajdź zaufane osoby, z którymi możesz
porozmawiać

Samotność może potęgować uczucie wyczerpania
psychicznego, pustki i braku sensu. Postaraj się w
miarę swoich możliwości, zwrócić się lub znaleźć
zaufane osoby, z którymi możesz podzielić się
swoimi emocjami i myślami. 

To mogą być przyjaciele, rodzina lub specjaliści.
Mówienie o swoich problemach może nie tylko
złagodzić uczucie ciężaru, ale także pozwoli ci
zyskać nowe perspektywy i wsparcie.



Jeśli myśli rezygnacyjne nie ustępują i dalej się
nasilają, nie wahaj się szukać profesjonalnej
pomocy.

Psychoterapeuta, psychiatra lub psycholog może
być kluczowym wsparciem w twojej drodze do
zrozumienia powodu stanu samopoczucia w jakim
się znalazłeś. 

Terapia może pomóc ci zrozumieć głębsze
przyczyny twojego cierpienia i nauczyć skutecznych
strategii radzenia sobie z trudnościami.

3. Poszukaj profesjonalnej pomocy



Kiedy masz myśli samobójcze, może być
przekonany/przekonana, że odizolowanie się od
innych i ukrywanie swoich uczuć jest najlepszym
rozwiązaniem. 

Jednak izolacja może tylko nasilić twoje poczucie
osamotnienia i beznadziejności. Staraj się
utrzymywać kontakt z bliskimi osobami, nawet jeśli
to tylko krótka rozmowa przez telefon. 

Wspólne spędzanie czasu z innymi może odciągnąć
myśli od ciężkich problemów i przynieść ulgę.

4. Unikaj izolacji



Wyczerpanie psychiczne i myśli samobójcze to bardzo poważne i trudne doświadczenia, ale
istnieje wiele sposobów, aby sobie pomóc. Pamiętaj, że akceptowanie swoich emocji,
otwarcie rozmawianie z zaufanymi osobami i szukanie profesjonalnej pomocy to kroki, które
mogą zaprowadzić cię na drodze do zdrowia psychicznego. 

Ważne jest również, aby nie bagatelizować swoich uczuć i zrozumieć, że poprzez otwarte
porozmawianie o swoim cierpieniu, można znaleźć wsparcie i nadzieję na przyszłość. Nie
jesteś sam - istnieją osoby gotowe ci pomóc i służyć wsparciem. Te osoby chcą zrozumieć co
czujesz i być przy Tobie w tych chwilach zwątpienia.



Szukasz pomocy? 

Pamiętaj że HearMe jest tutaj dla Ciebie, a nasz
zespół specjalistów jest gotowy udzielić Ci
potrzebnej pomocy.


