Adolescentii si sinuciderea:
ce ar trebui s3 stie parintii

Ca parinte, poti trata tema preventiei sinuciderii in acelasi mod in
care tratezi alte probleme de siguranta sau de sanatate pentru
copiii tai. Daca te informezi in aceasta privinta, poti afla care este
situatia cea mai riscanta ce poate determina copiii sa se sinucida
si cum pot fi cel mai bine protejati.
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Ar trebui ca parintii sa fie ingrijorati de problema sinuciderii la
adolescenti?

Acum, mai mult ca oricand, sinuciderea este o tema prezentata la stiri si in programele populare
de divertisment, in special in legatura cu adolescentii. Poti juca un rol in intarirea sanatatii mintale
a copilului tau prin simpla constientizare a factorilor de risc si a semnalelor de avertizare care pot
conduce la sinucidere, acordand din timpul tau copilului, stiind cum sa porti o conversatie de
suflet si fiind constient ca ajutorul este intotdeauna la indemana.

Ce pot face pentru a-mi proteja copilul adolescent sau preadolescent
de riscul sinuciderii?

Ca parinte, poti sa iti inveti copiii si sa le modelezi obiceiuri sdnatoase pentru sdnatatea mintala la
fel ca pentru cea fizica. Daca ai grija de propria ta sanatate mintala, daca discuti deschis despre
aceasta si daca mergi la terapie atunci cand este cazul, poti modela practici sanatoase.

n cazul in care copilul te vede c& abordezi propriile tale provocéri si inveti din propriile tale greseli
intr-un mod deschis, va intelege ca este firesc sa se simta coplesit uneori si sa invete din greseli.
Copiii pot da dovada de flexibilitate si de compasiune pentru propriii lor pasi gresiti, posibil si de
empatie pentru altii, daca te vad cum te descurci cu problemele tale personale. Ei vor intelege si ca
viata este plina de probleme si de provocari pentru toata lumea, indiferent de varsta.

Discuta regulat cu copilul tau, nu doar despre activitati zilnice, cum ar fi temele de casa. Poti invata
cum sa stimulezi conversatii mai profunde, prin indrumarile de pe aceasta pagina.

n cazul in care copilul tiu are un istoric de depresie, anxietate, ganduri suicidare, automutilare sau
consum de substante, ar trebui sa il supraveghezi mai indeaproape si sa iei in considerare
implicarea unui profesionist, fie in momente-cheie, fie pe termen mai lung, pentru situatii cronice.
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Cum imi pot da seama daca se comporta copilul ca un adolescent
normal, adica este morocanos etc., sau daca ar putea fi cevain
neregula?

Cand copiii ajung la pubertate, se produc schimbari in corp siin creier care pot conduce si, deseori,
chiar conduc la schimbari de comportament. Dar exista un interval normal pentru aceste schimbari
care pot include schimbarea dispozitiei, iritabilitate si indepartarea de parinti. Aceasta este o
componenta naturala a dezvoltarii adolescentului. Ar trebui sa te ingrijorezi daca observi semne de
deznadejde sau de lipsa a stimei de sine, o retragere fata de prieteni si activitati, gandire sau
comportament sinucigas. Acestea nu sunt manifestari tipice ale anxietatii adolescentilor.

Tti cunosti copilul. Ti stii obiceiurile, reactiile tipice la frustrare si la provocari si cum se comport& in
zilele bune siin cele proaste. Tncrede-te in instinctul tdu in cazul in care comportamentul copilului
depaseste aceste obiceiuri. Ar putea fi doar varful aisbergului in ceea ce priveste schimbarile
posibile ale sanatatii fizice sau mintale a acestuia. Merita sa implici copiii in conversatie pentru a
intelege mai bine cu ce se confrunta si a le putea oferi sustinere, dar si pentru a-ti da seama mai
bine cat de grava este situatia.

n cazul in care copilul tdu adolescent sau preadolescent nu revine la normal in cateva zile in ceea
ce priveste somnul, energia, pofta de mancare, motivatia, consumul de substante si frustrarea,
programeaza un consult la medicul pediatru sau la un practician in domeniul sanatatii mintale.

Cum pot discuta cu copilul meu adolescent despre sanatatea mintala si
sinucidere?

Nu te teme sa porti o conversatie cu copilul tdu despre sanatatea mintala si sinucidere. Tntreabé—’gi
copilul cum se simte, ce se petrece in lumea lui in perioada aceasta si ce griji are. Conversatia poate
incepe pur si simplu cu intrebarea ,,Esti bine?”.

Asculta cu interes si fara a-l judeca. Pune intrebari deschise, adica intrebari la care nu se poate
raspunde cu un simplu da sau nu. Rezista tentatiei de a oferi solutii rapide la provocarile sale,
deoarece acestea pot duce la blocarea dialogului ih continuare. Valideaza-i si sustine-i sentimentele.

Urmareste indiciile pe care ti le da si spune-i lucruri precum ,Spune-mi mai multe despre aceasta.
Mi-ar placea sa inteleg mai multe despre situatia ta. Cand ti-a spus/ti-a facut asta, cum te-ai simtit?”

Ar trebui sa folosesc aceeasi abordare pentru grupe de varsta diferite,
adica preadolescenti (8 — 12 ani) sau adolescenti (13 - 17 ani)?

Abordarea este foarte similara pentru preadolescenti si adolescenti, dar cu modificari de limbaj in
functie de nivelul de sofisticare si de constientizare de sine al copilului. Foloseste un limbaj pe care
copilul il intelege, in functie de varsta si dezvoltarea sa si de modul in care stii ca priveste lucrurile.

n cazul unui copil mai mic, 1l poti intreba despre simptome fizice, precum dureri de stomac si
schimbari ale senzatiilor, cum ar fi daca se supara sau se enerveaza mai des in ultimul timp. Daca ti
se pare ca se simte deznadajduit, prins in capcana sau coplesit de situatie, intreaba-I1 daca se
gandeste vreodata sa-si faca rau sau sa-si puna capat zilelor.
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In cazul copiilor mai mari sau al celor care demonstreaza constientizarea propriilor ganduri si
sentimente, intreaba-i despre perceptia lor asupra lucrurilor, precum si despre alte simptome, cum
ar fi probleme de somn, schimbari ale dispozitiei si sentimente de deznddejde sau de coplesire.

Dar daca nu vrea sa discute?

In cazul in care copilul nu este pregatit s& discute, las3 initiativa deschisa pentru mai tarziu,
spunand ,,Cand doresti sa vorbim, sunt aici sa te ascult si sa te sustin”. Poti adauga: ,Nu te voi
judeca si nu voi inceta niciodata sa te sustin, indiferent de provocarile cu care te confrunti”.

Exista posibilitatea ca, atunci cand te astepti mai putin, copilul sa se deschida in fata ta atunci cand
stati unul [&nga altul si nu fata in fata, cdnd sunteti in masina sau cand sunteti angrenati intr-o alta
activitate impreuna.

Atunci cadnd adolescentul incepe sa se deschida, ai grija sa nu cazi in capcana venind cu o solutie
facila sau spunand ,,Ar trebui sa...” sau ,De ce nuai...”

Ce sa fac daca sunt ingrijorat ca se gandeste copilul la sinucidere?

In cazul in care copilul tu vorbeste despre orice fel de suferintd, nu ezita sa 1l intrebi daca simte
modificari ale dispozitiei sau ale nivelului de stres sau daca are ganduri sinucigase. Daca iti intrebi
direct copilul despre sinucidere, acest lucru nu creste riscul si nici nu ii sadeste ideea in minte. Va
crea o oportunitate de a-i oferi sprijin si de a-i arata ca iti pasa suficient de mult pentru a purta
aceasta conversatie.

Poti spune: ,,Se pare ca te confrunti cu multe probleme in ultimul timp. Este situatia atat de dificila
incat te face sa te gandesti sa-ti pui capat zilelor?”

in cazul in care copilul iti ofera orice fel de indicii c& se gandeste la sinucidere (mai putin daci se
automutileaza, acesta nefiind un indiciu pentru sinucidere), ia-le in serios. Continua sa-| asculti si sa
interactionezi cu acesta intr-un mod prin care iti manifesti sustinerea, iubirea si ingrijorarea. Poti
spune lucruri cum ar fi: ,imi poti spune mai multe despre asta? imi pare foarte rdu ca te simti astfel.
Doresc sa inteleg mai multe despre perspectiva ta. Sunt alaturi de tine, orice s-ar intdmpla. Nu
exista nicio problema prea mare pe care sa nu o putem depasi impreuna, ca familie. Voi continua sa
te sustin si sa-ti asigur tot ajutorul de care ai nevoie pentru a te face sa te simti din nou tu insuti.”

Discuta cu copilul tau despre cum puteti obtine ajutor. Daca te temi ca ar putea fi in pericol, cere
imediat ajutor din partea unui profesionist.

Spune-i copilului ca esti alaturi de el, orice s-ar intdmpla, ca iubirea ta este neconditionata si ca il
vei ajuta sa obtina sustinerea de care are nevoie pentru a trece prin aceasta perioada dificila.
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