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ΠΤΡΑΜΊΔΑ ΣΗ ΑΤΣΟΚΣΟΝΙΚΌΣΗΣΑ



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 1

• «Οι ϊνθρωποι που λϋνε ότι θ’ αυτοκτονόςουν δεν πρόκειται ποτϋ να το κϊνουν»

• Πολλού ϊνθρωποι πιςτεύουν ότι όταν κϊποιοσ λϋει ότι θ’ αυτοκτονόςει ςτην 

πραγματικότητα προςπαθεύ να τραβόξει την προςοχό των ϊλλων. Ωςτόςο ςε πολλϋσ 

περιπτώςεισ οι ϊνθρωποι που αυτοκτονούν αποκαλύπτουν τισ προθϋςεισ τουσ πριν την 

απόπειρα. Επομϋνωσ, όταν κϊποιοσ μασ εκμυςτηρεύεται ότι θϋλει να αυτοκτονόςει πρϋπει 

να τον αντιμετωπύζουμε με ςοβαρότητα και να ζητϊμε πϊντα τη βοόθεια ενόσ ειδικού 

(ψυχολόγου ό ψυχιϊτρου)



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 2

• «Μιλώντασ ςε κϊποιον για την αυτοκτονύα, του δύνουμε την ιδϋα να αυτοκτονόςει»

• Δεν υπϊρχει περύπτωςη να ωθόςουμε κϊποιον ςτην αυτοκτονύα απλϊ και μόνο ρωτώντασ 

τον αν ςκϋφτεται να κϊνει κακό ςτον εαυτό του. Αντύθετα, ςε περύπτωςη που κϊνουμε 

αυτό την ερώτηςη μπορεύ να τον διευκολύνουμε να μιλόςει γι’ αυτϊ που νιώθει και 

ςκϋφτεται. Η ϊμεςη προςϋγγιςη του θϋματοσ, με προςοχό και ευαιςθηςύα, εύναι ο μόνοσ 

τρόποσ να καταλϊβουμε αν κϊποιοσ κινδυνεύει ν’ αυτοκτονόςει.



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 3

• «Η αυτοκτονύα δεν αφορϊ τουσ περιςςότερουσ από εμϊσ. υμβαύνει ςπϊνια, ςε 

ανθρώπουσ που εύναι “περύεργοι”»

• την πραγματικότητα, η αυτοκτονύα εύναι αρκετϊ ςυχνό και ο καθϋνασ από εμϊσ μπορεύ να 

βρεθεύ ςε αυτό τη θϋςη. ύμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Τγεύασ, ςε όλο τον κόςμο 

αυτοκτονούν περύπου ϋνα εκατομμύριο ϊνθρωποι κϊθε χρόνο. Αυτόσ ο αριθμόσ αντιςτοιχεύ 

ςε μύα αυτοκτονύα κϊθε 40 sec, ενώ οι μη θανατηφόρεσ απόπειρεσ εύναι 15 – 20 φορϋσ 

περιςςότερεσ.



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 4

• «Η αυτοκτονύα εύναι μια παρορμητικό κύνηςη, “μια ςτιγμό τρϋλασ”»

• ε κϊποιεσ περιπτώςεισ η αυτοκτονύα εύναι παρορμητικό, ειδικϊ ςτην εφηβεύα. Ωςτόςο, 

πολλού από τουσ ανθρώπουσ που αυτοκτονούν ϋχουν προςχεδιϊςει την πρϊξη τουσ. Σο 

ςχϋδιο μπορεύ να περιλαμβϊνει τον τόπο, το χρόνο και τον τρόπο που θα γύνει η απόπειρα. 

Η ύπαρξη ςχεδύου αυξϊνει τη ςοβαρότητα τησ κατϊςταςησ και τον κύνδυνο αυτοκτονύασ.



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 5

• «Για τουσ ανθρώπουσ που επϋζηςαν από μια απόπειρα, ο κύνδυνοσ ϋχει περϊςει»

• την πραγματικότητα, οι ϊνθρωποι που ϋχουν αποπειραθεύ να αυτοκτονόςουν ςτο 

παρελθόν διατρϋχουν αυξημϋνο κύνδυνο να το επαναλϊβουν ςτο μϋλλον. Ο κύνδυνοσ εύναι 

πολύ μεγϊλοσ τον πρώτο χρόνο μετϊ την απόπειρα και παραμϋνει αυξημϋνοσ εφ’όρου 

ζωόσ.



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 6

• «Οι ϊνθρωποι που αυτοκτονούν θϋλουν πραγματικϊ να πεθϊνουν»

• Οι ϊνθρωποι που αυτοκτονούν νιώθουν ότι βρύςκονται ςε αδιϋξοδο κι ότι ο θϊνατοσ εύναι η 

μόνη λύςη που ϋχουν. Ωςτόςο τισ περιςςότερεσ φορϋσ ϋχουν αμφιθυμικϊ ςυναιςθόματα 

για την αυτοκτονύα, δηλαδό εκτόσ από την επιθυμύα για θϊνατο υπϊρχει κι η επιθυμύα για 

ζωό. Αφενόσ αιςθϊνονται παγιδευμϋνοι ςε μια επώδυνη πραγματικότητα και καταφεύγουν 

ςτην αυτοκτονύα αναζητώντασ ϋνα τρόπο «διαφυγόσ». Αφετϋρου εύχονται να λυνόντουςαν 

με κϊποιο τρόπο τα προβλόματϊ τουσ και να μπορούςαν να «ςωθούν».



ΑΤΣΟΕΞΈΣΑΗ 7

• «Σα παιδιϊ δεν αυτοκτονούν»

• Η ςυχνότητα των αυτοκτονιών ςτην παιδικό ηλικύα εύναι μικρό. Ωςτόςο ςε κϊποιεσ 

περιπτώςεισ ϋχουν αναφερθεύ αυτοκτονύεσ παιδιών. τουσ εφόβουσ και τουσ νϋουσ 

ενόλικεσ η ςυχνότητα των αυτοκτονιών αυξϊνει.



ΔΙΑΦΕΊΡΗΗ ΙΔΙΑΜΟΎ/ ΣΆΕΩΝ

1. Δεύξτε ενδιαφϋρον.

2. Ρωτόςτε ευθϋωσ, αν το ϊτομο ςκϋφτεται, να βϊλει τϋλοσ ςτη ζωό του.

3. Να εύςτε ςαφεύσ και χωρύσ υπεκφυγϋσ. υζητεύςτε για την αυτοκτονύα με το ϊτομο, 

δύνοντϊσ του το μόνυμα, ότι εύςτε ανοικτού, να ακούςετε τισ ςκϋψεισ του και δε φοβϊςτε 

να προφϋρετε τη λϋξη "αυτοκτονύα".

4. Να εύςτε ϋτοιμοι, να ακούςετε πραγματικϊ τι ϋχει να ςασ πει. Ζητόςτε του να ςασ πει τι 

αιςθϊνεται. Προςπαθόςτε να μη διακόπτετε το λόγο ό τον ειρμό τησ ςκϋψησ του.



ΔΙΑΦΕΊΡΗΗ ΙΔΙΑΜΟΎ/ ΣΆΕΩΝ

• 5. Μη διαφωνεύτε μαζύ του για το αν εύναι ςωςτό ό λϊθοσ, να αιςθϊνεται όπωσ αιςθϊνεται. 

Μη του λϋτε πώσ πρϋπει να αιςθϊνεται. Μη κρύνετε τα ςυναιςθόματϊ του. 

• 6. Μη ςοκϊρεςτε, εϊν ομολογόςει, ότι ςκϋπτεται να τερματύςει τη ζωό του. Αυτό θα τον 

κϊνει να αιςθανθεύ λιγότερο ϊνετα μαζύ ςασ και θα τον αποτρϋψει, να μοιραςτεύ τισ ςκϋψεισ 

του με εςϊσ.

• 7. Μη δύνετε ςυγκεκριμϋνεσ οδηγύεσ ςτο ϊτομο, τι να κϊνει με τη ζωό του.

• 8. Μη δεςμεύεςτε να κρατόςετε μυςτικό, ό,τι ςασ πει. Εϊν το ϊτομο αυτοκτονόςει, 

τελικώσ, και εύςτε το μοναδικό πρόςωπο, που γνώριζε ότι εύχε αυτοκτονικό ιδεαςμό, 

πιθανώσ δε θα μπορϋςετε να απαλλαγεύτε από τισ τύψεισ.



ΔΙΑΦΕΊΡΗΗ ΙΔΙΑΜΟΎ/ ΣΆΕΩΝ

• 9. Δώςτε ελπύδα για το μϋλλον.

• 10. Μη υποςχεθεύτε, ότι όλα θα φτιϊξουν.

• 11. Μη δύνετε υποςχϋςεισ, που δεν μπορεύτε να κρατόςετε.

• 12. Ενεργοποιηθεύτε! υνεργαςτεύτε με ϊλλα ϊτομα, ςυγγενικϊ ό φιλικϊ.

• 13. Μη θεωρόςετε, ςε καμύα περύπτωςη, ότι πρϋπει να διαφυλϊξετε τισ ςκϋψεισ περύ 

αυτοκτονύασ, που εκμυςτηρεύτηκε ςε εςϊσ το ϊτομο. Δεν πρόκειται για «προςωπικϊ 

δεδομϋνα» ούτε περύ εμπιςτοςύνησ ό εμπιςτευτικότητασ ςτο πρόςωπό ςασ. υχνϊ, η 

ομολογύα αυτοκτονικού ιδεαςμού εύναι η τελευταύα προςπϊθεια του ατόμου να ζητόςει 

βοόθεια.



ΔΙΑΦΕΊΡΗΗ ΙΔΙΑΜΟΎ/ ΣΆΕΩΝ

• 14. Προςπαθόςτε να πεύςετε το ϊτομο να ζητόςει βοόθεια από ψυχύατρο, νοςοκομεύο ό 

ψυχιατρικό κλινικό. Εϊν εύναι δυνατό, ςυνοδϋψτε εςεύσ ό κϊποιο ϊλλο φιλικό ό ςυγγενικό 

πρόςωπο το ϊτομο ςτο νοςοκομεύο ό τον ιατρό.

• Μη λαμβϊνετε ωσ δεδομϋνα τα όρια τησ αντοχόσ τουσ.

• Μη βλϋπετε το πρόβλημα των ϊλλων με τα μϊτια ςασ, προςπαθόςτε να μπεύτε ςτη θϋςη 

τουσ.

• Μη απαιτεύτε από τουσ ανθρώπουσ γύρω ςασ, να «εύναι δυνατού».

• Ζητόςτε βοόθεια!
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