Методичні рекомендації  щодо попередження суїцидальної поведінки

Самогубство (суїцид) — це усвідомлене позбавлення себе життя.
Суїцидальна поведінка — поняття більш широке, воно включає в себе будь-які внутрішні та зовнішні форми психічних актів, які спрямовуються уявленнями про позбавлення себе життя.
І. Павлов пояснював самогубство втратою „рефлексу мети”: „Рефлекс мети має велике життєве значення, він є основною нормою життєвої енергії кожного з нас. Життя тільки для того красиве і сильне, хто все життя прагне до недосяжної мети, або з однаковим завзяттям переходить від одній мети до другої. Навпаки, життя перестає прив'язувати до себе, як тільки зникає мета. Звичайно, цілі людського життя безмежні і невичерпні. Трагедія самогубця в тому і полягає, що у нього відбувається найчастіше скороминуче і тільки набагато рідше довготривале затримання, гальмування, як ми, фізіологи, висловлюємось, рефлексу мети». 
Останнім часом просте​жується зростання суїцидальних спроб у шкільному віці. Упродовж останнього десяти​ліття частота суїцидів у підлітків зросла майже втричі. Самовбивства становлять дру​гу за частотою причину смерті в молодості. Статистичні дані свідчать, що найбільша часто​та самогубств спостерігається у віці 15—24 років. Слід зазна​чити, що за останні ЗО років суїциди дітей від 5 до 14 років зросли увосьмеро.
Виділяють такі види само​губств:
1) істинний (коли людина дійсно хоче вбити себе);
2)  афективний (з перева​гою емоційного моменту);
3)  демонстративний (са​мовбивство як засіб привер​нути увагу до своєї особис​тості).
Мета істинних само​вбивств, намірів і тенденцій — це позбавлення себе жит​тя, як кінцевий результат при​пускається смерть, але ступінь бажання смерті дуже різний.
Демонстративно-шантаж​на суїцидальна поведінка своєю метою припускає не поз​бавлення себе життя, а лише демонстрацію свого наміру.
Загальні риси суїциду
· метою суїциду є знаходження рішення;

· завдання суїциду полягає у припиненні свідомості;

· стимулом до скоєння суїциду є нестерпний психічний (душевний) біль;

· стресором при суїциді є фрустровані психологічні потреби;

· суїцидальною емоцією є безпорадність-безнадійність;

· внутрішнім ставленням до суїциду є амбівалентність;

· станом психіки при суїциді є звуження когнітивної сфери;

· дією при суїциді є втеча;

· комунікативною дією при суїциді є повідомлення про свої наміри;

· закономірністю є відповідність суїцидальної поведінки загальному життєвому стилю поведінки.
Мотиви суїцидальних вчинків
1.Особистісно-сімейні конфлікти: 
· Несправедливе ставлення з боку батьків та оточення;

· Ревнощі, зрада, розлучення;

· Втрата рідної людини;

· Перешкода задоволенню актуальної потреби;

· Самотність;

· Нерозділене кохання;

· Брак уваги, турботи з боку оточення;

· Статева неспроможність

2. Стан психічного здоров’я
· реальні конфлікти у психічно здорових осіб;

· патологічні розлади психічної діяльності.

3. Стан фізичного здоров’я

· Соматичні захворювання, фізичні страждання;

· Каліцтво.

4.Конфлікти, пов’язані з антисоціальною поведінкою суїциданта:

· Побоювання судової відповідальності

· Страх перед карою чи осудом;

· Самозасудження через аморальний вчинок;

5. Конфлікти в професійній чи навчальній сфері:

· Невдачі на роботі чи в навчанні, втрата престижу;

· Несправедливі вимоги до виконання професійних чи навчальних обов’язків

6. Матеріально-побутові труднощі.

7. Інші мотиви.
Фактори ризику щодо скоєння суїциду:
· Бездуховність породжує легковажне ставлення до цінності життя як такого.
· Недостатність батьківської уваги та належного догляду.

· Батьки не опікуються дозвіллям дітей та не беруть до уваги вплив засобів масової інформації.

· Недоброзичлива домашня атмосфера, постійні конфлікти, грубощі, антагонізм членів сім’ї.

· Шкільні перевантаження. Максималізм щодо шкільної успішності.

· Психоемоційні розлади (депресії).

· Систематичні знущання у тій чи іншій формі підвищують ризик самогубства в 7 разів.

· Бажання помститися кривдникам після сварки з батьками, друзями, нещасливе кохання, приниження ровесників тощо.

· Бажання позбутися душевного болю.

Ознаки суїцидальних намірів

1.  Попередня  спроба самогубства: у багатьох молодих людей,  котрі закінчують життя самогубством, була спроба суїциду раніше.

2.  Усні загрози: деякі суїциданти досить чітко говорять про свої наміри. Існують прямі твердження: " Я не можу цього витримати", "Я не хочу більше жити", "Я хочу покінчити із собою". Часто вислови можуть бути  замасковані:   "Ви  не  повинні  за мене турбуватись",   "Я  не  хочу створювати вам проблеми", "Скоро, дуже скоро цей біль буде позаду", "Вони дуже скоро пожалкують, коли я їх залишу" і т. п. Всі загрози повинні сприйматися серйозно.
3.  Зміна в поведінці: наприклад, активні люди можуть стати замкнутими і заглибитись  у   себе;   нерішучі  люди   можуть  здійснювати   надзвичайно ризиковані вчинки.
4.  Незвичні покупки: людина може прагнути купити зброю, мотузку та інші речі, які можуть викликати у вас підозру.
5.  Відмова від власності:  той,  хто вирішив  здійснити самогубство, може роздавати власні речі.
6.  Ознаки депресії: це можуть бути зміни у вживанні їжі, порушення сну, тривожність, неврівноваженість, втрата інтересу до діяльності.
7.  Проблеми в школі:  пропуски уроків, емоційні вибухи або інша поведінка не властива даному учню.
 8. Теми смерті: бажання закінчити своє життя може проявлятися в малюнках, у поезії, записах у щоденнику і т. п.
9.
Раптові    (неочікувані)    стани    ейфорії: людина має щасливий вигляд після тривалого депресивного стану — це означає, що вона відчуває полегшення від остаточно прийнятого рішення про скоєння самогубства.
10. Інші    ознаки: часті інциденти, скарги та фізичний стан    організму, гіперактивність, агресивність, неадекватна  поведінка з  метою привернен​ня уваги або досить тривале переживання горя після втрати когось.

Допомога при потенційному суїциді

Підбирайте ключі до розгадки суїциду.  Припустіть,   що   людина   дійсно   є   суїцидальною   особистістю.   Не вважайте, що вона не здатна і не зможе наважитися на самогубство. Якщо ви   думаєте,    що   комусь   загрожує   небезпека   самогубства,   дійте   у відповідності зі своїми власними почуттями та переконаннями.
 Налагодьте турботливі стосунки. Прийміть людину, котра перебуває у відчаї. У цій ситуації є час не для моралізування, а для доброзичливої підтримки, яку потрібно висловлювати не лише словами, але й невербально. 
Будьте уважним слухачем.  Ви можете надати безцінну допомогу, вислухавши розповідь про почуття цієї людини - що б то не було - печаль, провина, страх чи гнів. Інколи, якщо ви просто мовчки посидите з нею, це буде доказом вашої зацікавленості й турботи. 
Не сперечайтеся. Ні в якому разі не виявляйте агресії, якщо ви присутні під час розмови про самогубство, і спробуйте не висловлювати обурення тим, що почули. Вступаючи в дискусію з пригніченою людиною, ви можете не лише програти суперечку, а й втратити людину. 
Запитуйте. Найкраще запитати прямо: "Ти думаєш про самогубство?". Це не викличе подібної думки, якщо раніше її не було. Але якщо людина думає про самогубство і, нарешті, знаходить когось, кому небайдуже її хвилювання і хто погоджується обговорити цю заборонену тему, то вона часто почуває полегшення, отримує можливість зрозуміти свої почуття. Не пропонуйте невиправданих утіх
Суїциданти з презирством ставляться до зауважень на зразок: "Нічого, нічого, у інших такі ж проблеми, як у тебе" та до інших подібних кліше, оскільки вони різко контрастують з їхніми стражданнями. Ці фрази лише принижують їх почуття і примушують відчувати себе ще більш непотрібними. 
Пропонуйте конструктивні підходи Потенційному самогубцю потрібно допомогти ідентифікувати проблему і якомога точніше визначити, що її поглиблює, а також переконати в тому, що він може говорити про почуття без сорому, навіть про такі негативні емоції, як ненависть чи помста.
 Вселяйте надію. Дуже важливо, якщо ви підкреслите людські можливості й силу, а також те, що кризові стани, звичайно минають, а самогубство безповоротне. 
Не залишайте людину у випадку ситуації високого суїцидального ризику.
Оцініть міру ризику самогубства. Спробуйте визначити серйозність  можливого суїциду. Адже наміри бувають різні - починаючи від скороминучих, нечітких думок про таку можливість і закінчуючи чітко розробленим планом самогубства певним способом. Незаперечним фактом є те, що чим детальніше розроблений план самогубства, тим вищий його потенційний ризик.
 Зверніться за допомогою до спеціалістів. У суїцидантів звужене поле зору, своєрідна тунельна свідомість. Перше їх прохання - це часто прохання про допомогу. Хорошим помічником може бути священик, сімейний лікар. Не можна недооцінювати допомогу психіатрів чи кваліфікованих психологів.
 Важливість збереження турботи і підтримки. Якщо критична ситуація і пройшла, то спеціалісти чи сім'я не повинні дозволити собі розслаблення. Найгірше може бути попереду. Половина суїцидантів здійснює самогубство протягом трьох місяців після початку психологічної кризи.
 Підтримка і турбота потрібні до того часу, доки суїцидальна людина не адаптується в соціумі.
