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STRATEGICZNE PARTNERSTWO

Coordinator

3 organizacji
| 5 krajow

BLEKINGE LANS LANDSTING

Polish Association of Suicidology == Poland

UNIWERSYTET JAGIELLONSKI == Poland

UNIWERSYTET WARSZAWSKI = Poland

MEDIZINISCHE UNIVERSITAET WIEN = Austria

SPES Blekingekretsen = Sweden

SYKEHUSET INNLANDET HF #= Norway

Oriold és Tarsai Kiadd és Szolgaltaté Korlatolt Felelosségu Tarsasag
= Hungary

Hosnia and

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-SE01-KA203-060571
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Watch Later Sare
B sters

an’

€6 Ménga bra tips. Och jag sparade till och med nagra for att
anvnda personligen i stressiga situationer. Andningsteknikerna
rriktigt bra. Psykologistudent, Norge

o Den internationella suicidpreventiva d... Y lad
Watch Later  Share

6 Jag borjade anvéinda den hr appen under en mycket svar
period i mitt iv och &n s4 lange & jag véidigt néjd med den
Ambulanssjukvardsstudent, Polen

Upptack 12-stegs Sal erhet_splan
Tillganglig for dig 24/7

PROVA DEN NU

6 Jag tycker om den praktiska och litta tillgangen tll viktiga
personer (saval som institutioner). Det &r mycket bra, ill och
med avgdrande nér du hamnar i en situation dér du inte kan
ténka klart. Appen ger en kansla av trygghet och fungerar som
en "van" nér du é i behov. Steg-for-steg-metoden ar mycket
bra och metodisk. Person med egen erfarenhet av suicidkris,
Sverige

€6 Jag tror att den verkligen kan hjzlpa ménniskor. Psykiater.
Sverige

12-Stegs séikerhetsplan

¥aett steg tillbaka, en snabb paus och

ett djupt andetag

for World Suicide P

Watch on (@3 Youlube

€6 Jag har lirt mig hur man kan distrahera sig frén daliga

tankar. Lérare, Sverige anvandbart for mig och nagra av mina vanner. Jag kommer att
€6 Det jag gillar mest ar fliken med vackra minnen. l&ra mig mycket av det hér. Jag uppskattar och alskar den <3 Watch on ° YouTube
Cumnasieelev som vill hiéipa andra, Polen amacisiudent b

€6 Ett mycket intressant projekt. Det kommer definitivt att vara

GRANTU (101): https://ellipse.stepsplan.com i NS
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E-Lifelong Learning In Prevention

of Suicide in Europe Psykoterapeuten lyssnar till dig

utan att déma dig.

En psykoterapeut har empati och fi

Du behéver inte vara radd for bristande
diskretion.

Watch on (@ YouTube

- Livet &r vart att fraga
\‘ . . - - h Watch Later

Ibland &r en kris bara att vara pa déaligt
humér och férsvinner efter ett tag.
Ibland verkar det bara bli varre g

véarre och det &r svart att skaka 3

Krisen kan férvandlas till ett depressivt
tillstdnd. Det var s& i mitt fall.

Watch on (2 Youlube

SAngosé:ISTwom
MOZNA
ZAPOBIEGAC

Jak media powinny informowac¢ o samobdjstwach:

JAK NALEZY POSTEPOWAC:

Podajac informacje o samobdjstwie czy préobie samobdjczej, koncentruj sig na tym,
jak takim zdarzeniom zapobiegac. Podaj, gdzie i jak mozna uzyska¢ pomoc oraz
wsparcie.

Tekst wzmacniaj odpowiednig grafika, ktéra zacheca do szukania wsparcia w
sytuacji kryzysowej np. ikonka telefonu.

W odniesieniu do stowa ,samobdjstwo” uzywaj negatywnych okresleri

(np. niepotrzebna $mier¢, bél), a pozytywnych (np. skuteczna, dostepna) do stowa
Jpomoc”. Jezeli podajesz, ze pomoc jest niedostgpna czy nieskuteczna, poinformuj
jak mozna przetrwac trudny okres, np. rozpraszajac negatywne mysli muzyka

i aktywnoscig fizyczna.

Uswiadamiaj, ze w Internecie niektére tresci mogg by¢ szkodliwe, np. pojawiajg sie
namowy do samouszkadzania sie lub samobdjstwa. Informuj, ze niezbedne jest
unikanie takich tresci i blokowanie podejrzanych kontaktéw. Namawianie

do samobdjstwa jest w Polsce przestepstwem.

Opisuj, w jaki spos6b twoi bohaterowie poradzili sobie z konkretnymi problemami
np. myslami samobdjczymi, depresja, uzaleznieniem, przemocq oraz problemami
rodzinnymi czy finansowymi. Je$li powstrzymali inng osobg od samobdjstwa, warto
wspomniec jak tego dokonali!

Cytuj ekspertéw, ktdrzy méwia, jak poradzi¢ sobie z depresjg, kryzysami
psychicznymi, myslami samobdjczymi i innymi problemami np. réznymi formami
przemocy.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Informuj, jak rozpozna¢ sygnaty ostrzegawcze zwigzane z zamiarem popetnienia
samobdjstwa i jak udzieli¢ pomocy osobie, ktéra te sygnaty wysyta.

Podkreslaj, ze aktywnos¢ fizyczna, higiena snu, wiadciwa dieta i unikanie szkodliwych
substancji, m.in. alkoholu, wzmacniaja odporno$¢ psychiczna.

Podawaj przyktady instytucji i firm, ktére wspierajg swoich pracownikéw

w rozwigzywaniu kryzyséw zyciowych i promujg dziatania sprzyjajace zdrowiu.
Informuj o projektach i wynikach badan naukowych, ktére dajg nadzieje na
poradzenie sobie z problemem samobdjstw.

https://ellipse.12stepsplan.com.




Manniskor med levd erfarenhet: 8
Chefer: 5

Larare: 5

Journalister: 6

DLACZEGO POTRZEBUJEMY KSZTAtCIC STUDENTOW = GRUPY FOKUSOWE

W ZAPOBIEGANIU SAMOBOJSTWOM? 216 pracownikow R
89 StUdentOW Sjukskéterskor: 9

Folkhalsospecialister och
5 krajow

Td D

samordnare for suicidprevention: 8
Brandman: 5
Socialsekreterare/kuratorer: 7

T 1

Czesto spotykam Prawie codziennie Utracitem pacjenta w wyniku
rozmawiam z pacjentami samobdjstwa.

po przedawkowaniu na Czuje sie winny. Nigdy nikomu o
oddziale ratunkowym. - tym nie mowitem.

Czesto wozimy ludzi z
torow kolejowych do

szpitala.

pacjentow z myslami
samobojczymi
w mojej pracy klinicznej.

Znam tez kogos bliskiego mojej rodzinie, ktory zmart w wyniku samobdjstwa. Byto to
dla mnie bardzo trudne przezycie, zwtaszcza ze jej synek zostat zupetnie sam. Nie mam osobistych doswiadczen z samobdjstwem. Nikt wokot mnie nie popetnit

Myslatem, ze to byto catkowicie ,,chore” doswiadczenie. Niezwykle wazne jest, aby samobojstwa, ale sam doswiadczytem depresji i cigzkich mysli, interesujg mnie
méwié o myslach samobdjczych i zapobiegad im. wszelkiego rodzaju programy, ktore mogg pomaoc ludziom w takiej sytuaciji.

STUDENT MEDYCYNY Z NORWEGII,
Drugi rok.
(Grupa fokusowa projektu ELLIPSE

2019-2021)

STUDENTKA MEDYCYNY Z NORWEGII,
Trzeci rok.
(Grupa fokusowa projektu ELLIPSE

2019-2021)

https://ellipse.12stepsplan.com.
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NAVYOICA 5::;35;;25;%:2"‘ Strona gtéwna Katalog kurséw Moje kursy @ PLv e Moje konto v

NAVOICA od 7 stycznia 2023 Platforma
: : s - : 2 E-learningowa
Kurs profilaktyki zachowan s il i) ZEen e
.. samobojczych ELLIPSE
G a te ke e p e r+ Edycja kursu: 2023_1_PL {%%IZE}EIESC}]\E?E U n Ive rsytet

Kurs przeznaczony jest dla oséb zainteresowanych profilaktyka

Kurs przeznaczony jest dla osdéb zainteresowa nych samobdjstw. Celem jest uzyskanie wiedzy moggcej poméc w
uratowaniu czyjegos zycia.

profilaktykg samobdjstw. Celem jest uzyskanie

Opis kursu >

wiedzy moggcej pomac w uratowaniu czyjegos
zycia.

Jestes zapisany/a na ten kurs

Wyswietl kurs e
N /\vo | C/\ ELLIPSE Gatekeeper+ Course Home Courses My Courses SQENv 9 My Account v

Jagiellonian University in Krakéw
Liczba
+ ELLIPSE Gatekeeper+ mOd Uiow

ETYKIETA KURSU A IMPORTANT COURSE DATES

Course Starts

) + MODUL A: 12 STOPNIOWY PLAN BEZPIECZENSTWA (12SPB)
in 7 years - Jan 1, 2030

Zawartosc
modutow

+ MODUL B: UCZYMY SIE Z DOSWIADCZENIA PROFESJONALISTOW

+ MODUL C: 10 KOMPETENC]I

+ MODUL D: UCZYMY SIE OD NAUKOWCOW Metody

(Unenroll) + ANKIETA ewaluac;ji

Rejestracja na kurs: wpisz ELLIPSE
Gatekeeper+ na stronie Navoica.pl

Led . )
NAWAIC A NAVOICA platform Legal information Contact us

ELLIPSE Disclaimer: Wsparcie Komisji Europejskiej dla tego projektu nie stanowi poparcia dla tresci, ktore odzwierciedlajg PR Co-funded by the
eLieongLeamina nprevention— fedlynie poglgdy autorow, a Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie zawartych w Nl Erasmus+ Programme
of Suicide in Europe niej informacji. e of the European Union

https://ellipse.12stepsplan.com.
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Kurs e-learningowy
jest bezptatny.
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EUROPEAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION

EPA Community Lifelong Learning Publications & Research Policy & Partners Contact Us

EPA Trauma Resource Centre

This page contains relevant resources for both mental health professionals and the general public.

https://ellipse.12stepsplan.com.
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» ANALIZUJ

Nadaj znaczenie trudnej

R - ROZPROSZ

W sytuacji kryzysowej, np.
oddychaj 4x4, napinaj
i rozluzniaj mieénie, TIPP,
5S, 4F

Codzienne zajecia - praca z PLEASE, ABCD, RAIN
Przejicie - rozpozna] niebezpieczeristwa (Utrata?
Rozwéd? Zagrotenie? Pogerszenie? Wypis ze

szpitala? Frustracja potrzeb? Jakié inny stres?)

S -SYTUACJA E-

ZEN

EMOCJE

Reguluj swoje emocje
sytuacji (identyfikyj je i waliduj)

» POLEPSZ SWOJA SAMOOCENE

P - POPRAW ...

12stepsplan.com

. TWOJA RECEPTA NA
| SPRAWNOSC PSYCHICZNA

A - AKTYWNOSC

Wykonaj aktywnos¢ przeciwna
do autodestruktywnego
impulsu

Z-ZASTAP

Czym mozesz zastapi¢
niezdrowe i szkodliwe
dziatanie? Ogranicz
dostep do szkodliwych
srodkow

Znieksztalconia - praca z GAPS | SOLAR POEMS
Komunikacja - praca z V8, GIVE ME VITALS. DEAR HUMAN
Cierpienie/kryzys - wybierz jeden 2 akroniméw: SCARS,
DISTRACT, IMPROVE, AKCEPTS, CAMS, ABCDE

Cwicz 15-30 min dziennie 4

moje kontakty
) Yy

T-TEUMACZENIA

Skup sie na mysli
alternatywnej
/wspierajacej

P - POLACZ SIE

ponownie z pigknem natury,
madroscia religii, wiasnym
Madrym Umystem lub innymi
ludzmi - rodzinga, przyjacielem,
réwiesnikiem, wolontariuszem
lub profesjonalista -
pielegniarka, pracownikiem
socjalnym, lekarzem
pierwszego kontaktu,
psychologiem,
psychoterapeuta lub psychiatra

» NAWIAZ KONTAKT —

ZASYGNALIZUJ

SMS/CHAT
Sygnalizuj komus

niebezpieczenstwo (Czerwony
kolor = sytuacja wymagajaca

) SPRAWDZ

WD

(Wskaznik dobrego
samopoczucia)

EXTRANET Q

Certifikowany
MPFA Facilitator

ZADZWON

Inicjowanie rozmowy, uwazne
stuchanie, bez osadzania
i krytyki, podjecie proby
natychmiastowej interwencji) zrozumienia emocji i sytuacji,
ktére je wywoluja

WR

Jesli jest wieczér, zadaj sobie pytanie: Co éwiczylem/éwiczylam dzisiaj?

Jeéli pomagasz komus, zadaj te pytania sobie i osobie, ktrej pomagasz

EELLIPSE

ZACZEKAL

BEZPIECZNE MIEJSCE

Przebywaj w bezpiecznym
miejscu (z rodzina, przyjaciétmi
lub w czyims towarzystwie).
Miejscem tym moze byé
czasem oddziat szpitalny.

12stepsplan.com

ZADZWON 112

Jesli jestes Twoje zycie jest
w niebezpieczenstwie. Czy
mozesz uzyskaé pomoc
w dotarciu do szpitala od
kogosé, kto jest w Twoim
otoczeniu?

w12

(Wskaznik 12SPB)
st

Zakrec¢ Kotem i uruchem 12 StopzbwnPlﬁeﬁi.. o
- NT)) C
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JRE ELLIPSE

IVIODUL B: ”UCZYIVIY SIE OD PROFESJONALISTOW”
MODUL C: 10 KOMPETENCIJI

EK~L'5K . - -
01 | e R el | 02
“w . TERMINOLOGIA —[ & Zdrowia — L | Szefowie EPIDEMIOLOGIA "

UCZYMY SlE OD Publicznegp
PROFESJONALISTOW

()2 ZROZUMIENIE (S22 | pielegniark (ﬁj ILekarze DESTYGMATYZACIA [)

_’-"-u‘

Policjanci \or.i'_;?- Pracownicy Nnec
W< KOMUNIKACIA SR Strazacy " =] ! socjalni WSPOLPRACA U

Ratownicy

2“7 '---- '-__ K ez 7 €©
)7 INTERWENCIE o= oW iy %z“ | Keieza posTwencia O &

Y ETET

THE ELLIPSE Gatekeeper+ Course (EGC+)

(:? Dziennikarze 10
& I PRAWO |

()© EDUKACA bl Nauczyciele
nE S ( 3

https://ellipse.12stepsplan.com.
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de in Europs

C.09.1c SPRAWDZ SWOJA
WIEDZE

C.09.2a PROGRAM GATEKEEPER
: WPROWADZENIE

OGLADNIJ TEN FILM

C09.2b NAUCZYSZ SIE

</> Informacje o elemencie

C.09.2c SPRAWDZ SWOJA
WIEDZE

ZACHPWANIA PRESUICYDALNE: JAK MOZESZ
s - g ESSSZCV\\(IJT\JT;CPZ\(:"ZNIA POMOC?

. . WSTEPNE
Diagnoza ryzyka zachowan

samoboéjczych w grupie studentow

Podrecznik dla oséb przygotowujacych program edukacyjny ‘ \ .‘ C.09.3b 10 NAUCZYSZ S|E

Authors: Marta Makara-Studzinska, Maciej Zatuski
C.09.3c SPRAWDZ SWOJA

?
- * wieoz ZACHOWANIA PRESUICYDALNE

Diagnosing the risk of suicidal behaviour @ C.09.4 CRISIS INTERVENTION ON,,

: o
in the group of students CAMPUS (VIDEO) Jak mozesz POMOC:!

in higher education

Materials for educators developing courses in suicide prevention

Authors: Marta Makara-Studzinska, Maciej Zatuski ' DOWIEDEEWIRCE)

https://ellipse.12stepsplan.com.
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e in Europs

Course / Section: MODULE D: LEARNING FROM RESEARCHERS / Subsection: MEET-THE-EXPERT / Unit: LESSON D.01 Dr. Karl Andriessen. Postvention

2. O WYWIADZIE
LESSON D.07 Professor

David Jobes. CAMS and
psychotherapies reducing
suicidal behaviours

SUBSECTION CONTENT
CJ Wyswietl jednostke w Studio

LEKCJA D.06 Profesor Brunon Holyst. Motywy
@ . p samobojstw

Andriessen. Postvention

— POZNAJ —

EKSPERTOW

O WYWIADZIE

LESSON D.08 Professor

[1 Dodaj zaktadke na tej stronie .
Thomas Joiner. The

LESSON D.02 Professor
Guilherme Borges.

Interpersonal
Epidemiology and suicide

1.QUIZ Psychological Theory of YouTube Link: Diugosé:
Suicide (IPTS) f 1 \ \ https://youtu. be/Abh6ivPcurc 8:08 min

prevention
1 moZliwy punkt (nieklasyfikowany)

LESSON D.03 Professor

Jorge Lopez Castroman. LESSON D.09

Application "Smartcrisis" PRAWDA CZY FALSZ?

and suicide prevention

Profesor Brunon Hotyst z Wyzszej Szkoty
Professor Fabrice Jollant. Menedzerskiej w Warszawie opowiada w wywiadzie o:

Suicide risk assessment,

Wedtug Modelu Zachowar Samobéjczych Holysta, Indywidualne Sktonnosci Samobéjcze (IST) oraz Suicidogenic osiagnieciach w swoich badaniach, jak np. model zachowari

samobojczych, poszukuje odpowiedzi na pytanie, dlaczego
zapobieganie samobojstwom jest trudnym zadaniem, a
takze podaje przyktady kluczowych czynnikow
zapobiegajgcych (chronigcych) samobojstwom.

cultural Issues and the
LESSON D.04 Assistant

Professor Qijin Cheng.
Suicide prevention in

Situational System (SSS) - okreslajg zamiar ,,dobrowolnego” odebrania sobie zycia. neurobiology of suicide

LESSON D.10 Dr. Karolina

social media .
Wybierz v

LESSON D.05 Assistant
Professor Xenia Gonda.
Suicide prevention and
genetics

LESSON D.12 Professor
Lars Mehlum.
Psychotherapies and
suicide prevention

LESSON D.13 Professor
Konrad Michel. ASSIP
(Attempted Suicide Short
Intervention Program)

LESSON D.14 Associate
Professor Thomas
Niederkrotenthaler. Media
and suicide prevention

LESSON D.15 Professor
Tsumotu Nakamura.
Selected environmental
factors and suicide
prevention

LESSON D.16 Professor
Ives Cavalcante Passos.
Suicide risk assessment,
machine learning and
students' mental health

v Przeslij @ Pokaz odpowiedz

4.0 BADACZU

— POZNAJ —

EKSPERTOW

Wywiad z prof. Brunonem Hotystem

dla programu edukacyjnego ELLIPSE
Zapobieganie samobojstwom dla studentow szkot wyzszych

YouTube Link: Dlugosé:
https://lyoutu.be/Abh6ivPcurc 8:08 min

0 ekspercie

Profesor Brunon Holyst, kryminolog, prawnik i suicydolog, pracuje na stanowisku
kierownika Katedry Kryminalistyki i Kryminologii w Wyzszej Szkole
Menedzerskiej w Warszawie. Jest wspotzatozycielem i prezesem Polskiego
Towarzystwa Suicydologicznego oraz wspoizatozycielem Polskiego Towarzystwa
Kryminologicznego. Odznaczony Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski
(2004). Opublikowat okoto 1000 prac naukowych, w tym ponad 80 ksigzek.

O badaniach

W swojej pracy naukowej specjalizuje sig w kryminalistyce, kryminologii,
profilaktyce spotecznej, suicydologii i wiktymologii. Badat m.in. motywy
samobojstw.

https://ellipse.12stepsplan.com.

Krysinska. Engaging
people with lived
experience, seniors and
technology

LESSON D.17 Professor
Jane Pirkis. Professor Jane
Pirkis. Suicide prevention
in media reporting

LESSON D.18 Professor
Zoltan Rihmer talks about
regional variability of
suicide rates in Hungary
and affective disorders

LESSON D.19 Professor Bo
Runeson. Suicide risk
factors over the life cycle

LESSON D.20 Prof Marco
Sarchiapone. SELYE-project
and Youth Awareness
Mental health (YAM)

LESSON D.21 Dr Sally
Spencer-Thomas. Suicide
prevention in the
workplace and in men

LESSON D.22 Professor Gil
Zalsman. Overview of
evidence-based suicide

prevention strategies

Data: 30 Lipca 2020

Wywiad przeprowadzita: Daria Biechowska

6. WATCH VIDEO INTERVIEW WITH DR KARL ANDRIESSEN

ELLIPSE

<[> Staff Debug Info

E-Lifelong Learning In Prevention

of Suicide in Europe
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Suicide prevention for
journalism
students,journalists, and
media professionals

Course provider: Jagiellonian
University in Krakdéw
Course edition: 2022_Sept

This 15-wk course covers basic and
intermediate-level knowledge of suicide
prevention in the media.

( Unenroll)

https://ellipse.12stepsplan.com.

PREWENCJA
SAMOBOJSTW

dla studentéw dziennikarstwa, dziennikarzy i pracownikéw mediéw

Radostaw Pawelec, Anna Baran, Paulina Janocha,
kukasz Kraweczynski, Anita Kwiatkowska, Aneta Nowosinska

E‘ELLIPSE

ELLIPSE |




ELLIPSE GATEKEEPER+:
WYTYCZNE (102)

WYTYCZNYCH

DOTYCZAMCH ERUKACJI

W ZAKRESIE ZAPOBIEGANIA
SAMOBOJSTWOM

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

O — Intellectual Output

https://ellipse.12stepsplan.com.
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] E-Litelong Learning In Prevention
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Autor i prowadzacy: dr n. med. Anna Baran, MBA

Moderator: Marta Pawtowska, MBA

6-godzinny kurs stacjonarny zatwierdzony przez Instytut Psychiatrii i Neurologii
oraz Ministerstwo Zdrowia zakoriczony certyfikatem
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