Jak sobie poméc,

gdy pojawia si€
mysli samobdjcze?




W doswiadczeniu kazdego z nas moga pojawic sie trudnosci, ktore odczuwamy jako
przyttaczajace i nie do pokonania. W okresach takiej gtebokiej rozpaczy, czesto nasze mysli
stajg sie burzliwym oceanem petnym rezygnacyjnych mysii.

To normalne, ze czasem czujemy sie wyczerpani psychicznie, ale wazne jest, aby nie
bagatelizowac tych mysli. Jesli odczuwasz, ze jestes w punkcie, gdzie mysli samobodjcze staja
sie coraz bardziej dominujace, pozwol sobie da¢ mozliwosc | szanse na uwierzenie, ze istnieje
nadzieja, a pomoc jest dostepna.



1. Nie bagatelizuj swoich emocji

Pierwszym krokiem do pomocy sobie jest
zaakceptowanie | zrozumienie swoich emociji.

Wyczerpanie psychiczne jest waznym sygnatem, ze cos
jest nie tak i ze potrzebujesz wsparcia. Nie probuj
Ignorowac swoich uczuc lub ttumic ich, poniewaz moga
one narastac i pogtebiac twoje cierpienie.

Pozwdl sobie na szczerg refleksje nad tym, co cie
przyttacza, i staraj sie identyfikowac przyczyny swoich
rezygnacyjnych mysili.




2. Znajdz zaufane osoby, z ktorymi mozesz
porozmawiac

Samotnosc moze potegowac uczucie wyczerpania
psychicznego, pustki i braku sensu. Postaraj sie w
miare swoich mozliwosci, zwrocic sie lub znaleze
zaufane osoby, z ktorymi mozesz podzieli¢ sie
swoimi emocjami i myslami.

To moga byc¢ przyjaciele, rodzina lub specjalisci.
Mowienie o swoich problemach moze nie tylko
Ztagodzic uczucie ciezaru, ale takze pozwoli ci
zyskac nowe perspektywy i wsparcie.




3. Poszukaj profesjonalnej pomocy

Jesli mysli rezygnacyjne nie ustepujg i dalej sie
nasilajg, nie wahaj sie szukac profesjonalnej
poOmMocy.

Psychoterapeuta, psychiatra lub psycholog moze
by¢ kluczowym wsparciem w twojej drodze do
zrozumienia powodu stanu samopoczucia w jakim
sie znalaztes.

Terapia moze pomaoc ci zrozumiec gtebsze
przyczyny twojego cierpienia i hauczyc skutecznych
strategii radzenia sobie z trudnosciami.




4. Unikaj izolacji

Kiedy masz mysli samobodjcze, moze bycC
przekonany/przekonana, ze odizolowanie sie od
innych i ukrywanie swoich uczuc jest najlepszym
rozwigzaniem.

Jednak izolacja moze tylko nasili¢c twoje poczucie
osamotnienia i beznadziejnosci. Staraj sie
utrzymywac kontakt z bliskimi osobami, nawet jesli
to tylko krotka rozmowa przez telefon.

Wspolne spedzanie czasu z innymi moze odciggnac
mysli od ciezkich problemow i przyniesc ulge.



Wyczerpanie psychiczne i mysli samobodjcze to bardzo powazne i trudne doswiadczenia, ale
Istnieje wiele sposobow, aby sobie pomoc. Pamietaj, ze akceptowanie swoich emocii,
otwarcie rozmawianie z zaufanymi osobami i szukanie profesjonalnej pomocy to kroki, ktore
mogag zaprowadzic cie na drodze do zdrowia psychicznego.

Wazne jest rowniez, aby nie bagatelizowac swoich uczuc i zrozumiec, ze poprzez otwarte
porozmawianie o swoim cierpieniu, mozna znalez¢ wsparcie i nadzieje na przysztosc. Nie
jestes sam - istniejg osoby gotowe ci pomaoc | stuzy¢€ wsparciem. Te osoby chcg zrozumiec co
czujesz i byc przy Tobie w tych chwilach zwatpienia.



' hearme

Szukasz pomocy?

Pamietaj ze HearMe jest tutaj dla Ciebie, a hasz
zespot specijalistow jest gotowy udzielic Ci
potrzebnej pomocy.




