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Szeptember 10. az Ongyilkossag-megel6zés vilagnapja, amelyet az International Association for
Suicide Prevention (IASP) és a World Health Organization (WHO) kezdeményezett, szervez €s szamos
modon tamogat. 2021-ben a ,creating hope through action" ("Remény Teremtése Cselekvésen
Keresztiil") volt a téma, amelyre fokuszaltak. A mozgalom azt hangsulyozza, hogy kollektiv
Osszefogassal az ongyilkossag megel6zhetd. Elkeseredettségében érezze magat barki nagyon kicsinek
is, azt iizenik szdmukra, hogy van remény €s a tamogatas elérhetd. Ebben a cikkben a mozgalom 3 16
aspektusat mutatom be, amelyet On is atiiltethet a gyakorlatba, amivel hozzajarulhat a megel6zéshez.
A harom teriilethez tartozo 7 eszkozt is ismertetem. Segit6ként vagy masokat tamogatod személyként
alkalmazhatd minden olyan helyzetben, amikor segité szandékkal egy nehézségekkel kiizdo,
sériilékenny¢ valt személy felé fordulunk.

ELSO TERULET

A KIS DOLGOK MEGTETELENEK EREJE

Nem kell mentalhigiénés szakembernek lenniink ahhoz, hogy életet mentsiink vagy egy nehéz
helyzetben 1évé emberhez vagy gyaszolohoz oda forduljunk. A mindennapi életben nagyon is
szamit az, amit a csalad, a baratok, a munkatarsak vagy szomszédok tesznek é¢s mondanak.

Harom dolgot is tehetiink:

A-Aktivan meghallgatjuk a masikat, teret adunk neki, amiben biztonsdgban érezve magat
ventillalhat a szdmunkra, kibeszélheti magat, megszabadulhat a fesziiltségtol és mi itélkezéstol
mentes modon meghallgatjatuk 6t, anélkiil, hogy megoldasokkal kezdenénk el el bombézni 6t.

B-Direkt kérdést tehetiink fel. Finoman de hatarozottan kérdezziik meg: “Ongyilkossdgon
gondolkozol?” Alljunk meg itt egy pillanatra. Sokan azért nem hozzak fel a témét és még
kiejteni és félnek az dngyilkossag szot masok eldtt, mert attdl tartanak, hogy az ndveli annak
kockazatat. A kutatdsok szerint pont az ellenkezdje igaz.

Ha elkeriiljiikk és ugy tesziink, mintha nem latndnk semmit, az noveli a
kockazatot. A kutatasok szerint az, ha direkt rakérdeziink erre, az nem
noveli az 6ngyilkossagi kockdzatot. Az ellentéte igaz: a megkonnyebbiilés
¢lményét adja a nehézségekkel kiizdé szamara. Azt érzi, hogy figyelnek
ra, észreveszik Ot, szenvedéseinek van tantja, azaz nincs egyediil.

Polyanki Balazs
www.blackribbon.hu
mail@blackribbon.hu
Tel: 06 70 978 3618



Polyanki Balazs (2026): Cselekvéssel reményt adni x _

C-Felszines csevegés. Alapvetd, mindennapi interakciok képesek ugyanis megtorni az izolacid
nyomasztd ¢lményét, ami a megfigyelések szerint jelen van a szuicid ideéacio kialakulasakor —
¢s amirdl a késobbi modulokban még lesz sz6. Az olyan kis dolgokban, mint a masik
észrevétele és megkérdezése hogy hogy van és a valasz meghallgatasa, erd van.

MASODIK TERULET

A STIGMA CSOKKENTESE A NARRAVIVA MEGVALTOZTATASA ALTAL
Azt latjuk, hogy a segitségkérd viselkedés egyik legnagyobb akadalya a stigma. Az elsd
dolog, amit tehetiink az, hogy nem tériink ki eldle, hanem beszéliink réla, a figyelem
kozpontjaba hozzuk. Két szekoz all rendelkezésiinkre ehhez.

A-Nyilt parbeszéd segitségével tudjuk megteremteni otthon, iskoldban és a munkahelyen.
Sajnos a szerettiiket ongyilkossagban elveszitett gyaszolok is megtapasztaljak a stigmat. A
nyilt parbeszédbe ket is bevonhatjuk. Aktivan tesziink azért, hogy kornyezetiinkben ilyen
beszélgetések 1étrejdjjenek.

B-A székincs tudatos megvalasztisa és hasznalatata. JellemzOs ugyanis, hogy az
ongyilkossaggal kapcsolatban a kriminalizacio és az itélkezés szavai és kifejezései jelennek
meg — gondoljunk csak a kordbbam emlitett példara: “Ongyilkossagot kovetett el”. Ahelyett,
hogy biindk elkovetdirdl, gyengeségrdl vagy vadrol beszélnénk, forditsuk a beszélgetés
fokuszat a tarsas odafordulas és tamogatas iranyaba. Ez nem csak személyes beszélgetésekben,
de regiondlis eseményeken vagy a kozosségi médidban is megtehetd, amire a hivatkozasok
jegyzékében tobb példat is megadok. Ezek kozott szerepel példaul a Pan American Health
Organization szohasznalattal kapcsolatos felhivasa. Ahelyett, hogy azt mondanéank:
“Ongyilkossagot kovetett el” vagy “sikeres Ongyilkossag” inkabb mondjuk azt:
“Ongyilkossagban halt meg” Az el6z6 stigmatizald, de a masodik respektald. Ugyanigy: a
“sikertelen Ongyilkossag” helyett az “Ongyilkossagra tett kisérlet” lehet a konstruktiv
sz6hasznalat.

HARMADIK TERULET

A BIZTONSAGOS ELMENYMEGOSZTAS

Itt arrdl van szd, hogy azok, akik ongyilkossagra tettek kisérletet, azt tilélték vagy azok, akik
szeretteiket Ongyilkossagban veszitette¢k el, biztonsagos €és érzékeny médon megosztjak sajat
megélt élményeiket masokkal. Amikor ezt tessziik, két szempontot érdemes szemiink elott
tartani, legylink barhogyan is tilélok a sajat torténetiinkben.

A-A reményt segitsiink Kkiépiteni azokban, akik szenvednek, akiknek Ongyilkossagi
gondolataik vannak, vagy akiknek szerettei ongyilkossagban haltak meg. Ugy tekintsiink
ezekre az emberekre, mint akiknek stlyos érzelmi kriziseken kellet mar atnavigalniuk, hogy
“uj ¢életiiket” felépitsék. Sajat autentikus, megélt példank megosztasaban hangsulyozzuk ki azt,
hogy mi miképpen éltiikk meg azt, hogy a fajdalom ideiglenes, hogy az miképpen valtozott a mi
esetlinkben. Ezzel reményt adhatunk az 6 szdmukra is.

B-Konstruktivitas. Ez azt jelenti, hogy amit a sajat élménytinkkel kapcsolatban megosztunk
az ne legyen talsdgosan elarasztd, megterheld vagy olyan trigger, ami nagy distresszt valt ki,
amit a hallgatdsagban terjesztiink. Ez sokszor annyi, hogy nem osztjuk meg a nyugtalanitd
részleteket azzal kapcsolatban, amit lattunk, megéltiink vagy ahogy az események torténtek.
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