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czyli jak pomagac maqdrze

MITY

4 A

Osoby, ktére mowiq innym o tym,
ze planujg odebrac sobie zycie,

W rzeczywistoSci nie podejmujq
zachowahn samobdjczych.

Zachowania samobdjcze
podejmujq wytqcznie osoby
Z zaburzeniami psychicznymi.

Zachowania samobdjcze
czesSciej podejmujq osoby
biedne niz dobrze sytuowane.

Kto raz miat tendencje
samobdjcze, bedzie
je miat zawsze.

Samobdjstwo jest
dziedziczone,
to sktonnos¢ rodzinna.

F/ARTY

(o , R
Sposrod 10 osbb podejmujqcych

zachowania samobodjcze, Srednio
8 jednoznacznie lub dwuznacznie

komunikuje swoje zamiary.

/

Zachowania samobdjcze mogaq )
towarzyszyC chorobom
psychicznym. Podejmowane
sq jednak i przez osoby niecierpiqce
na tego typu zaburzenia.

Badania pokazujq, ze ludzie
odbierajq sobie zycie bez
wzgledu na poziom zamoznosci.

Tendencje samobodjcze nie sq
statq osoby, a wypadkowq
kumulacji negatywnych czynnikdw
wystepujgcych w danym
nmomencie jej zycia.

Na podjecie zachowania samobdjczego |

moze mie¢ wptyw (obok szeregu innych

czynnikdéw) sytuacija rodzinna, w tym brak

wsparcia po samobdjstwie bliskie] osoby.
Nie bedzie ona jednak wynikacC

Z uwarunkowan genetycznych.
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CZEGO MOWIC OSOBIE
W KRYZYSIE

‘Nie przejmuj sie, inni majq gorzey,
e "Wez sie w garsc,

e "\Wszyscy miewajq doty’,

e ‘Trzeba zyC daley,

e 'Przestan sie wreszcie smucic’,

e 'Postarqj sie bardziej',

e "MyS| pozytywnie’, "

/0 szybko sie poddajesz,

"Wiem, co czujesz’
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Jak pomoc?

OSOBIE W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

4 I.Zachowadaj spokdj i tagodnos¢ wypowiedzi podczas inicjowania kontaktu. )
2.Zapros do rozmowy, pytajqc:
a."Jak moge Ci pomoc?”,
b."Co sprawi, ze poczujesz sie lepiej?”,
c.'Co dotychczas pomagato ci w pokonywaniu trudnosci?”
3.Wystuchaj bez osqdzania, okaz zrozumienie.
4.Zaproponuj wspdrcie, czas, uwage.
5.PomOz w rozproszeniu negatywnych mysli, np. zaproponuj wspdlny spacer, wyjscie
do king, na zakupy, na sitownie, przejazdzke rowerem itp.
6.Pomo6z w szukaniu réznych mozliwosci wyjscia z kryzysu, np. zaproponuj
skorzystanie z wizyty u specjalisty — psychologa, pedagoga, psychiatry.
/.PombOz zmniejszyC lek i zwigekszyC poczucie bezpieczenstwa, np. towarzyszqc
oodczas wizyty u specjalisty.
8.Pomoz zaplanowac mate, ale wykonalne w danej chwili kroki.
9.Jesli nie wiesz, co robi¢ i jak pomoc, zadzwonh pod numery dostepnych telefonow
pomocowych i skonsultuj swoje dziatania ze specjalistami.
\ 10.W przypadku zagrozenia zycia dzwon pod 12!

OSOBIE PO PROBIE SAMOBOJCZE)

1.Bqdz do dyspozyciji i zasygnalizuj gotowosSC do stuchania, wspierania, towarzyszenia czy
koordynowania pomocy tak ditugo, jak to konieczne.

2.5tworz bezpiecznq przestrzen - zadbaj o komfortowe warunki rozmowy i brak
rozpraszaczy.

3.Rozmawiaj otwarcie i rzeczowo.

4.Traktuj powaznie to, co sie wydarzyto. Nie zmieniaj tematu, nie neguj i nie minimalizuj
odczuwanego przez osobe bolu.

5.Pytaj delikatnie o uczucia i przyczyny tych uczug, nie przestuchuj. Postaraj sie zrozumiecC
uczucia i perspektywe osoby.

6.Zapytaj o myslii zamiary samobdjcze.

/.Podkreslaj pozytywne aspekty, ktére zauwazasz w czasie rozmowy, dle bez nadgorliwosci.

8.Wspieraj osobe w poszukiwaniu rozwiqzan i opracowywaniu realistycznych matych
krokObw do wykonania. Dyskretnie monitoruj postepy.

9.Pozyskaj wsparcie innych i upewnij sig, ze masz wokot siebie ludzi, ktdrzy pomogq Ci
wspierac te osobe.

\ 10.Zachecaj osobe do korzystania z dostepnych dla niej profesjonalnych form pomocy.
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WAZNE TELEFONY

Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
116 123
Telefon zautania dla dzieci | mtodziezy
116 111
Telefon zaufania Fundacja Dajemy Dzieciom Site
800 100 100
Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
22 425 98 48
Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie
‘Niebieska Linia’
800 120 002




