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MASONTWENI edlule si-
khulume kakhulu ngoku-
thi umuntu kumele aziba-

Ilanga

mbele mathuba impilo

yakhe. Sibuye saghakambisa uku-
vikelwa kwezifo kunokuzelapha.

Nokho sikuvezile ukuthi kuye-
nzeka kube nzima ukuvikela ezi-
nye izifo. Yingakho-ke kuyintoko-
70 kimina ukuba ngighubeke ngi-
xhumane nani kule ngosi yana-
mhlanje ngenjongo yokuba sabe-
lane ngolwazi ngezempilo.

Usuku lomhla ka-10 kuMandu-
lo - September) wusuku olugujwa
umhlaba wonke jikelele njengo-
lokugwashisa ngesifo sokuzibula-
la (suicide).

Kamuva nje sike safunda ngo-
Solwazi Bongani Mayosi okusola-
kale sengathi uzibulele ngenxa

yokucindezeleka (depression).
Uma siqgaphela uSolwazi Mayosi
ubengumuntu ophumelele empi-
lweni, enomndeni, abangani, ka-
nti bebebaningi abantu abebefi-
sa ukufana naye. Lokhu-ke kuya-
sikhumbuza ukuthi isifo lesi so-
kuzibulala singahlasela noma
ngabe wubani, akukhathalekile
ukuthi ungubani ngokwezinga le-
mpilo, unani futhi uvelaphi.

Kubuhlungu ukufa komuntu
kade egula, kumbe ethole ingozi
yemoto, ebulewe noma-ke esho-
nile singazi ukuthi kwenzekeni.
Kodwa kuba yindida ngempela
uma kutholakale umuntu esezi-
bulele.

Abasele emuva baba nemibuzo
yokuthi ngabe kukhona yini oku-
bi abakwenzile, abanye bezisola
ngezindlela ezahlukahlukene.
Isibalo sabantu abazibulalayo la-
pha eNingizimu Afrika siyethusa
kakhulu.

Nakuba kunjalo kodwa eziba-
Iweni zomhlaba elakuleli kalikho
emazweni angu-50 ahamba pha-
mbili ngokuzibulala kwabantu.
Noma kunjalo umuntu oyedwa
nje ozibulalayo wenza ukuthi
izwe likhathazeke.

NgokweSouth Africa Depressi-
on and Anxiety Group (SADAG),
bangu-23 abantu abashona ngo-
kuzibulala njalo ngosuku kuleli.

Okuxake kakhulu wukuthi aba-
ngu-460 bazama ukuzibulala nge-
zindlela ezahlukahlukene. Bani-
ngi abantu abesabayo ukukhulu-
ma ngalesi sihloko. Abanye noma
bengesabi kodwa kabazi ukuthi
bazobikela bani, nini futhi bathi-  be enokuci-
ni. Lesi yisona isizathu esenza ndezeleka. A
sikhulume ngalolu daba namhla- Sonke si- |
nje. yazi ukuthi £

Ocwaningweni olwenziwe ngo- umuntu ose- f

! 2012, kuvele ukuthi kubantu suthi usuke
‘\l . abasha abaneminyaka engasazitha-
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elula futhi esheshayo yoku-

hlukana nezinkinga zabo.

NHLAKANIPHO

KUBANGWA YINI UKUBA
ABANTU BAZE
BAZIBULALE?

* Ukucindezeleka (de-
pression): lesi yisimo lapho
umuntu ezizwa engenalo
ithemba futhi engazi
ukuthi angasizakala ka-
njani, kujwayelekile
ukuba lowo muntu anga-
siboni isizathu sokuphila.

¢ Uphuzo oludakayo ne-
zidakamizwa: kunobu-
hlobo obukhulu
nokucindezeleka,
ayanda amathuba
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(SADAG]), bangu-23
abantu abashona
ngokuzibulala njalo
ngosuku kuleli.

ABANTU
ABASENGCUPHENI
YOKUZIBULALA
YILABA:-

" Uma sebeke baku-
zama ngaphambilini.
8" "™ Uma kunomlando wo-
J kuzibulala emndenini
noma wokucindezeleka.
_ I’ Abantu abaphuza ngo-
P’ kweqile nabasebenzisa izi-
dakamizwa.
= Umntwana ohlukumeze-
kile noma odlwenguliwe.

yimbelesela.
i & Umntwana onesifo

“ = Umntwana onesifo esi-

somgondo noma
okhubazekile.
. "™ Umntwana ove-

ongezwani,
“;njalonjalo.
3 NAZI
IZIMPAWU
} OKUMELE

SIZIGADE
j KUMUNTU
ONGAZIBULALA:

w Mhlawumbe usuke
wezwa ngaphambilini

ukuthi umuntu odlala
ngokuthi uzozibulala, akwenzeki
ukuba ageine ezibulalile. Ngicela
ukukwazisa ukuthi lokhu kakusi-
lo iqiniso.

Empeleni ebantwini abakhulu-
ma ngokuzibulala kujwayelekile
ukuba bagcine sebezamile.
Bangaphezulu kuka-75% abantu
abakhuluma nabazwakalisa uku-
thi bazozibulala, ngaphambi ko-
kuba bazibulale. Konke lokhu ku-
sho ukuthi kumele sibathathele
izinyathelo ezingala bonke aba-
ntu abanezimpawu zokuzibulala.

% . bakwabo ngokushesha,

BANINGI abantu abanenkinga yengcindezi nomuzwa wokuzibulala kodwa kabazi ukuthi bazobikela bani, nini futhi bathini.
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MASIGADE LABAKE:-

& Umuntu okhuluma kakhulu
ngokuzibulala, noma adlale ngo-
kuthi uzozibulala.
/" Umuntu othanda ukuhlala
eyedwa, angabi namalungu
omndeni noma abangani, ongazi-
thandi, ongazethembi, ongenathe-
mba nje ngempilo, umuntu ozibo-
na engabalulekile empilweni fu-
thi ongasiboni isizathu sokuphila.
= Umuntu owenza izinto senga-
thi ulungiselela ukushona, opha
abangani noma amalungu omnde-
ni izinto zakhe azikhonzile.
Abanye baze bavalelise ngisho
nokuvalelisa.
& Abantu abahlala bezibona izi-
ci. Abakholwa wukuthi akukho
abakwenzayo okulungayo, abazi-
bona bengezinto zalutho. Lokhu
kungaba wuphawu lokuthi baca-
banga ukuzibulala.
= Abanye bashintsha ububona,
umuntu abe nolaka, asheshe uku-
casuka, alahlekelwe abangani,
ekubeni kade ewumuntu waba-
ntu.
/& Kuvamisile futhi ukuba umu-
ntu noma kade eyigcokama ko-
dwa avele aziyekelele nje, anga-
be esageza, angazithandi.
/= Abanye bayaye benze izinto
esizithatha njengeziyingozi, utho-
le ukuthi kabengeni ukuphuza
nje bese beyashayela, benze uca-
nsi olungavikelekile noma bagale
basebenzise izidakamizwa.
= Kuyenzeka ukuba abanye ba-
thande ukubhala izinkondlo ngo-
kufa, noma babhale imibiko ka-
makhalekhukhwini ngokufa aba-
nye baze badwebe izithombe ngo-
kuzibulala.
= Ngicela ugade lo okade enazo
zonke izimpawu ze-depression
bese isigubhukane usewumuntu
ohlekayo ongenankinga futhi
ohlezi eneme. Lokhu kungasho
ukuthi usehlele ngisho usuku lo-
kwenza lo mhlola.

SINGABASIZA KANJANI?

¢ Kumele sikhulume nabo ngoku-
zibulala.

¢ Sibalalele singabehluleli.

* Kuzomele ukuba wazise abantu

umuzwa wokuzibulala %

s Y

uma umngani noma ilungu lo-
mndeni likuxoxela ngokuthi li-
cabanga ukuzibulala noma ngabe
kade nifungile ukuthi ngeke
utshele muntu.

UMA KUWUKUTHI
NGUWENA OZIZWA NGATHI
UFUNA UKUZIBULALA
NGICELA WENZE LOKHU:-

* Tshela umuntu kungaba uthi-
sha, umngani, noma umzali.
Ungashayela inombolo yeSADAG
ethi: 0800 567567 noma uthumele
iSMS ku-31393 kusukela ngo-8
ekuseni kuze kushaye u-8 wase-
busuku.

* Yenza isiginiseko sokuthi ka-
wuhlali wedwa.

¢ Ungaphuzi uphuzo oludakayo,
ungazisebenzisi izidakamizwa.

¢ Geina izithombe zabantu oba-
thandayo eduzane kwakho ngaso
sonke isikhathi.

* Chitha isikhathi esiningi naba-
ngani nomndeni wakho.

* Cela abakwenu ukuba bengabe-
ki obala amaphilisi, imimese, izi-
ntambo, isibhamu noma ngabe
yini ongacabangela kuyona uku-
yisebenzisa ukuzibulala.

Ngethemba ukuthi sizokwazi
ukubona izimpawu ezibalulekile
futhi ezinganciphisa amathuba
abantu okuba bathathe impilo
yabo.

Akumele ngabe isifo sokuzibu-
lala siyimfihlo. Kumele sikhulu-
me ngalolu daba noma ngabe yi-
kuphi lapho esithola khona ithu-
ba. Lokhu kungalekelela abantu
abaningi kakhulu.

Ulwazi ngokuzibulala luthola-
kala kwi-website yakwaSADAG
kwazise inenombolo engasebe-
nziswa ngabantu ukuthola usizo.

Uma ufisa siluleke ngesinye
isihloko ngezempilo ungasibhale-
la kwi-email ethi: admin@drgume-
de.com.

*UDkt Nhlakanipho Gumede
uyiChief Executive Officer ePhole-
la Clinic. Ungaxhumana naye nge-
email ethi: admin@drgumede.com.
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