Gdy ktos mowi Ci,
ze mysli o samobojstwie

Wyobraz sobie, ze rozmawiasz szczerze i otwarcie z druga osoba
o zdrowiu psychicznym i darzy Cie ona wystarczajgcym
zaufaniem, by powiedzie¢ Ci, ze ma mysli samobdjcze. Pewnie
czujesz sie teraz pod duza presja. Jaka jest wtasciwa reakcja na
takie stowa? Co mozesz zrobié, zeby zapewnic tej osobie
odpowiednig pomoc?

Przede wszystkim musisz zrozumiec, ze jesli ktos otwiera sie przed Tobg w taki sposdb, jest to
dobry znak, poniewaz stanowi szanse na zapewnienie pomocy tej osobie. Przedstawiamy kilka
przyktadow witasciwej reakcji.

Pokaz drugiej osobie, ze jej stuchasz

Po pierwsze pokaz drugiej osobie, ze stuchasz, co do Ciebie méwi, i ze bierzesz to na powaznie.

»Bardzo sie ciesze, ze mowisz mi o tym, co sie z tobg dzieje i jak sie czujesz. Dziekuje za
powiedzenie mi o tym”.

Okaz wsparcie

Na swoj sposob daj znac¢ drugiej osobie, ze moze na Ciebie liczy¢ i ze sie o nig troszczysz.
~Jestem przy tobie”.

»10, przez co przechodzisz, nie zmieni tego, co o tobie mysle, a mysle, ze jestes swietng osobg”.
»Cokolwiek by sie nie dziato, kocham cie i przejdziemy przez to razem”.

Zache¢ druga osobe do méwienia — i naprawde jej wystuchaj

Daj znac¢ drugiej osobie, ze chcesz ustyszec wiecej o tym, jak sie czuje i przez co przechodzi.
Stuchaj aktywnie, wyrazajgc zainteresowanie i dopytujgc sie o szczegoty.

~Wow, to naprawde ciezka sytuacja”.

»Jakie uczucia wywotato u ciebie to zdarzenie?”.
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Zapytaj druga osobe o zmiany w jej zyciu i jak sobie z nimi radzi

Dowiedz sie, od jak dawna czuje sie w ten sposdb i jakie zmiany spowodowato to w jej zyciu.
»,0d jak dawna sie tak czujesz? Kiedy to sie zaczeto?”.

»,Czy te mysli spowodowaty jakies konkretne zmiany w twoim zyciu? Na przyktad problemy ze
spaniem albo w pracy?”.

»,Czy wychodzisz tyle, co wczesniej? Czy sie izolujesz?”.

Pytaj bezposrednio, jesli podejrzewasz, ze druga osoba mysli o
samobdjstwie

Jesli wydaje Ci sie, ze ktos mysli o samobdjstwie, zaufaj swojemu przeczuciu i spytaj sie tej osoby
bezposrednio. Badania wskazujg, ze takie pytanie ani nie podsuwa pomystu, ani nie popycha do
dziatania. Zamiast tego druga osoba czesto odczuwa ulge, wiedzac, ze ktos troszczy sie o nig na
tyle, by wystuchac o jej przezyciach i myslach samobojczych.

»,Czy myslisz o zabiciu sie?”.

»Czy jest ci czasami tak ciezko, ze myslisz o odebraniu sobie zycia?”.

Nie méw niczego, co mogtoby zabrzmiec¢ jak osgdzanie (NIE mow: ,,Nie myslisz chyba o zrobieniu
czegos gtupiego”) albo wpedzac w wine (NIE mow: ,,Pomysl, jakg krzywde wyrzgdzisz rodzicom”).

Zamiast tego zapewnij drugg osobe, ze jg rozumiesz i troszczysz sie o nig.

»Naprawde sie o ciebie troszcze i wiedz, ze mozesz powiedzie¢ mi wszystko”.

Jak zareagowac, jesli druga osoba powie Ci, ze mysli o samobdjstwie?
Zachowaj spokodj — fakt, ze ktos ma mysli samobdjcze, nie oznacza, ze jest w bezposrednim
niebezpieczenstwie. Poswiec¢ czas, aby na spokojnie wystuchac¢, co ma do powiedzenia druga
osoba, i zadawaj pytania o szczegoty.

»Jak czesto miewasz takie mysli?”.
»Kiedy czujesz sie naprawde Zle, co robisz?”.
»,CO przeraza cie w tych myslach?”.

»,Czego potrzebujesz, by poczuc sie bezpiecznie?”.

Zapewnij drugg osobe, ze moze otrzymac pomoc i ze takie uczucia sg sygnatem, ze pora na
rozmowe ze specjalistg od zdrowia psychicznego.

American

GDY KTOS MOWI ClI, ZE MYSLI O SAMOBOJSTWIE @ Foundation o nhtent originally published on American Foundation for Suicide Prevention

for Suicide
Prevention




»Fakt, ze masz takie mysli, méwi mi, ze dzieje sie z tobg cos powaznego. Na szczescie pomoc jest
w zasiegu reki. Pomoge ci znalez¢ pomoc”.

Nie naciskaj i wiedz, kiedy zrobi¢ przerwe

To jest bardzo trudna rozmowa, wiec upewnij sig, ze druga osoba wie, ze w kazdej chwili moze jg
zakonczyc, jesli jg to przerasta.

»,CZy czujesz sie na sitach, zeby rozmawiac o tym dalej?”.

»Masz moje wsparcie i mozemy w kazdej chwili wroci¢ do tej rozmowy”.

Jak zasugerowac skorzystanie z pomocy specijalisty

Chociaz swietnie sobie radzisz we wspieraniu drugiej osoby podczas tej rozmowy, nie jestes jednak
specjalistg od zdrowia psychicznego. Jesli bliska Ci osoba powiedziata Ci, ze mysli o samobdjstwie,
jest to sygnat ostrzegawczy, ze powinna porozmawiac ze specjalistg od zdrowia psychicznego. Oto
jak mozesz podsungc ten temat.

»~Rozumiem, ze jest ci ciezko, i mysle, ze naprawde pomogtaby ci rozmowa z kims, kto potrafitby cie
pokierowac przez ten trudny czas”.

~Wiesz, ze terapia nie jest tylko dla przypadkéw klinicznych. Moze pomdc kazdemu w zrozumieniu
swoich problemdw. Wszyscy borykamy sie czasem z powaznymi problemami”.

»~Naprawde mysle, ze rozmowa z kims pomogtaby ci zyska¢ perspektywe i poprawic¢ twojg
sytuacje”.

»Nie jestes sam(a): dyrektorzy wielkich firm i elitarni sportowcy korzystajg z pomocy specjalistow od
zdrowia psychicznego, zeby poprawi¢ swoje wyniki. Zasiegniecie pomocy specjalisty i sprobowanie
terapii to wtasciwy krok, ktéry moze wszystko zmieni¢ w twoim zyciu”.

Pomoéz w nawigzaniu kontaktu

Czasami najtrudniejszg rzecza jest pierwszy kontakt ze specjalistg. Zaoferuj drugiej osobie, ze
pomozesz jej w tym w taki sposadb, jaki woli.

»~Moge po6js¢ z tobg do poradni albo poszukac w internecie specjalisty od zdrowia psychicznego lub
programu pomocy dla oséb uzaleznionych. Albo ty to zrobisz, a ja ci potowarzysze. Wymyslimy cos
razem”.

»~Moge cie zawiez¢ albo zaprowadzi¢ na spotkanie. Mozemy pdzniej sie napic¢ kawy”.

Jesli druga osoba martwi sie o swojg prywatnosé

Jesli druga osoba martwi sig, ze inni ludzie dowiedzg sie o jej terapii, uspokdj jg i wyjasnij, ze jej
obawy sg nieuzasadnione.
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»Poradnie zdrowia psychicznego jeszcze bardziej dbajg o prywatnos¢ swoich pacjentow niz
przychodnie lekarskie”.

»Wiekszos¢ ludzi zdaje sobie sprawe, ze zdrowie psychiczne jest niezwykle wazng czescig zdrowia
ogolnego. Wszyscy cierpimy na jakiegos rodzaju problemy zdrowotne. Osoby, ktére korzystajg ze
wsparcia dla zdrowia psychicznego, sg postrzegane jako silne, inteligentne i proaktywne”.

Jesli druga osoba poprosi Cie o zachowanie tajemnicy, powiedz jej, ze chcesz jej pomoc w
znalezieniu odpowiedniego wsparcia, a to moze wymagac¢ pomocy innych oséb. Zachec jg do
udziatu w rozmowie podczas szukania pomocy i zapewnij jg, ze zachowasz maksymalng dyskrecje,
starajgc sie zapewnic jej bezpieczenstwo.

V4 ° V 4

Co zrobié, jesli druga osoba odméwi?

Nie kazdy jest od razu gotowy. Jesli osoba przechodzgcg trudny okres odmawia szukania pomocy
specjalisty (i nie jest w bezposrednim niebezpieczenstwie, tzn. nie wyrzadza sobie krzywdy ani nie
wyglada na to, ze zrobi to w najblizszym czasie), zachowaj cierpliwos¢ i nie naciskaj za mocno.

»~Rozumiem, ze potrzebujesz wiecej czasu, zeby sie do tego przekonac¢. Mam nadzieje, ze to
rozwazysz. Daj znac, jesli zmienisz zdanie. Pomoge ci nawigzac¢ z kims$ kontakt”.

~Wiem, ze przechodzisz trudny okres, i naprawde wierze, ze mogtoby to duzo zmieni¢ w twoim
zyciu i pomoc ze zdrowiem. Pomysl o tym i pamietaj, ze mozesz liczy¢ na mojg pomoc”.

»Jesli oniesmiela cie pdjscie do poradni i spotkanie sie ze specjalistg w cztery oczy, mozesz
zadzwoni¢ na telefon zaufania i dowiedziec sig, jak wygladataby wizyta u lekarza, psychologa albo
psychoterapeuty”.

Kiedy rozmowa dobiega konca...

Na zakonczenie rozmowy powtorz, ze cieszysz sie z mozliwosci porozmawiania na tak gteboki i
wazny temat. Przypomnij drugiej osobie, ze wszyscy miewamy gorsze okresy w zyciu i ze dalej
moze na Ciebie liczyc.

* Jesli istnieje bezposrednie zagrozenie dla zycia drugiej osoby

*  Zostan znia

*  Pomoz jej odcigc dostep do sSrodkéw umozliwiajgcych popetnienie samobdjstwa

*  Zadzwon na kryzysowy telefon zaufania

*  Zache¢ jg do szukania pomocy lub skontaktowania sie ze swoim lekarzem/
psychoterapeutg
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