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Managementul gandurilor suicidare

Daca sentimentele tale negative cauzate de depresie devin atat de coplesitoare incat nu poti vedea nicio solutie in afard de

a te rani pe tine sau pe altii, trebuie sa obtii ajutor imediat.
Sa ceri ajutor atunci cand te afli in mijlocul unor emotii atat de puternice poate fi foarte dificil, dar este vital sa iei
legatura cu cineva in care ai incredere — un prieten, un membru al familiei, un profesor, de exemplu. In fiecare scoala

existd un consilier scolar cu pregatire in domeniul psihologiei. Te poate ajuta! Te poate indruma!

Dacé simti ca nu ai cu cine sd vorbesti sau crezi ca ar putea fi mai usor sa vorbesti cu o persoand straina, apeleaza linia

telefonica pusa la dispozitie de Alianta Roména de Preventie a Suicidului - 0800 801 200, https://www.antisuicid.ro/. Vei

putea vorbi cu incredere cu cineva care intelege prin ce treci si te poate ajuta sa faci fatd sentimentelor.
Indiferent de situatia ta, este nevoie de mult curaj sa infrunti moartea. Foloseste acest curaj pentru a depasi depresia.

Existda INTOTDEAUNA o alta solutie, chiar daca nu o poti vedea acum. Multi oameni care au supravietuit unei tentative
de sinucidere spun cé au facut-o pentru ca au simtit Tn mod eronat ca nu exista altd solutie pentru o problema cu care se
confruntau. La acea vreme, ei nu puteau vedea alta iesire, dar, de fapt, nu 1si doreau sa isi piardd viata. Aminteste-ti ca

oricat de rau te-ai simti, aceste emotii vor trece.

A avea ganduri de a te rdni pe tine sau pe altii nu te face o persoana rea. Depresia te poate face sa te gandesti si sa simti
lucruri care nu te caracterizeaza. Nimeni nu ar trebui sé te judece sau sa te condamne pentru aceste sentimente daca esti

suficient de curajos/curajoasa sa vorbesti despre ele.

Daci sentimentele tale sunt de necontrolat, fa un pact cu tine si asteaptd 24 de ore inainte de a lua orice decizie. Acest
lucru 1iti poate oferi timp sa te gandesti bine si sa te distantezi de emotiile puternice care te afecteaza. In aceasta perioada
de 24 de ore, incearca sa vorbesti cu cineva in care ai incredere sau suna la linia telefonica pentru situatii de criza

suicidara.
Daca ti-e teama ca nu te poti controla, asigurd-te ca nu esti niciodatd singur/singurd. Chiar dacad nu iti poti verbaliza
sentimentele, ramai in locuri publice, petrece timp cu prietenii sau membrii familiei sau mergi la un film - orice pentru a

nu fi singur si in pericol.

Sursa: https://www.helpguide.org/articles/depression/teenagers-guide-to-depression. htm
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