JAK TY MOZESZ POMOC,
KIEDY KTOS PRZEJAWIA
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SKEONNOSCI SAMOBOJCZE

Kazdy cztowiek moze popetni¢ samobdj-
stwo, gdy spotka go cierpienie, a zwtaszcza
wowczas gdy bedzie przekonany, ze ani on
sam ani nikt nie jest i nie bedzie w stanie mu
pomdc. Poczucie utkniecia w sytuacji bez
wyjscia jest zrédtem dodatkowego cierpie-
nia i pociaga za sobga rozlegty i dojmujacy
bol psychiczny.

O ile przyczyn i wyzwalaczy samobdjstwa
jest bardzo wiele, to czynnikiem wspdinym
jest wiasnie ogromny odczuwany fizycznie
i psychicznie bol ciata i umystu. Ludzie réznia
sie nie tylko tolerancja na bol, ale i dostepem
do zasobdéw zewnetrznych.

DLATEGO KAZDEMU MOZNA SPROBOWAC POMOC.

Celem interwencji, ktére kazdy z nas moze
podja¢ w obliczu wypowiadanych mysli sa-
mobdjczych jest ocalenie zycia - koncentru-

jemy sie na zatrzymaniu ,emocjonalnego”

krwawienia, ktérego doswiadcza druga oso-
ba, na zmniejszeniu kryzysu i zwiekszeniu
poczucia kontroli nad zyciem danej osoby.
Celem takich interwencji nie jest rozwigza-

Jak dziataé¢?

nie problemoéw, ktére dana osoba ma w zy-
ciu - to dalsze etapy dziatania np. terapii,
ktéra dana osoba moze podjac.
Kluczowym czynnikiem wspierajacym jest
sama obecnos¢ drugiej osoby, bo najczesciej
wiasnie nieobecnos¢ drugiego jest przyczy-
na bdlu i negatywnych mysli.

1. Przede wszystkim NATYCHMIASTOWO - aby ztagodzi¢ niepokdj i zapobiec pogtebia-
niu sie dezorientacji, przygnebienia i rozpaczy. Zacznij rozmowe, podejdz, usiagdz obok
tej osoby, obserwuj, dopasuj sie do sytuacji. Jesli to tylko mozliwe staraj sie zachowac
spokdj i opanowanie. Jesli odczuwasz napiecie powiedz o tym w jakim$ momencie
rozmowy. Twoja szczeros¢ moze zbudowac Wam poczucie wiezi.

2. Poswiec tej osobie i jej zachowaniom uwage - stuchaj tego co moéwi
i przygladaj sie temu, co pokazuje ciatem, ruchami, drobnymi
gestami. Zadaj pytanie o to, co sie dzieje, raczej pytaj o to co
teraz, w tej chwili, w tej sytuacji. Dopytuj, ale nie uzywaj stéw
~wiem, co czujesz” (chyba, ze naprawde wiesz i zapytany,No

to powiedz mi teraz, co czuje?” bed2|esz umiat p0W|ed21ec).

Raczej zadawaj pytanla ale pamie




3. Jeslinie pada wprost mysl o samobojstwie zadaj sam to pytanie. Pojawienie sie stowa

»samobajstwo” nie wywota intencji popetnienia samobdjstwa u drugiej osoby, a samo
nazwanie mysli samobdjczych moze zmniejszy¢ napiecie i sprzyja¢ porozumieniu.
Zadaj pytanie bezposrednio,Czy myslates o tym, zeby ze soba skonczy¢?”,Czy zastana-
wiates sie, kiedy to zrobi¢?” lub posrednio, stopniujac pytania,Czy czujesz sie ostatnio
nieszczesliwy i bezradny? Czy czujesz sie zrozpaczony? Czy miewasz poczucie, ze juz
nie wytrzymasz kolejnego nowego dnia? Czy masz poczucie, ze zycie jest ciezarem?
Czy masz poczucie, ze nie warto zy¢? Czy myslisz czasem, zeby popetni¢ samobdjstwo?”
Jesli odpowiedzi twojego rozmoéwcy sa twierdzace, zacznij dziata¢ — wskaz miejsca,
gdzie osoba moze znalez¢ pomoc, zaangazuj sie w to, aby osoba poczuta, ze jest to
dla ciebie wazny komunikat i ze zalezy ci na tym, aby nie targneta sie na swoje zycie,
ale skoncentruj sie na skierowaniu osoby we wtasciwe miejsce (patrz tabela koricowa).

. Pozostawaj w kontakcie wzrokowym, werbalnym, badz gotéw do nawigzania gtebszej
rozmowy, jesli zajdzie taka potrzeba. Obserwuj, badz uwazny.

. Okaz empatie i zrozumienie. Celem Twojej interwencji nie ma by¢ porozumienie, tylko
wykazanie zrozumienia dla uczu¢ i sytuacji osoby (ale nie dla zachowania samoboj-
czego). Mozesz zatem rozmawiac i méwi¢ o emocjach, jak tez mozesz pokaza¢, ze sie
nie zgadzasz na co$, co dana osoba planuje lub o czym mysli -, To musi by¢ trudne,
nie wiem doktadnie co czujesz, ale stysze, ze to jest dla Ciebie okropnie trudne, przy-
ttaczajace i masz dosyc”,Stysze co moéwisz, ale nie zgadzam sie na to, abys odebrat

sobie zycie, abys tak o sobie i swoim zyciu méwit czy myslat”

Gdzie szukac pomocy?

W przypadku pojawiania sie mysli o $mier-
ci, a takze mysli samobodjczych nawet bez
konkretnego planu czy zamiaru, a zwtaszcza
w przypadku, gdy te mysli pojawiaja sie po
trudnych zdarzeniach osobistych czy zawo-
dowych lub towarzyszy im obnizenie nastro-
ju albo nagte pobudzenie zasugeruj osobie
kontakt z psychologiem, interwentem czy
lekarzem psychiatra, wesprzyj ja w znale-

zieniu odpowiedniego miejsca, w ktérym
bedzie mogta taka pomoc uzyskac.

W przypadku wypowiadanych zamiaréw
samobodjczych konieczne jest skuteczne
doprowadzenie do kontaktu z lekarzem,
ktéry moze oceni¢ zamiar i zadecydowac
o dalszym postepowaniu.

MIT: Osoby, ktérzy mowia o samobéjstwie rzadko popetniaja samobdjstwo.

PRAWDA: Osoby, ktérzy popetniaja samobdjstwo zwykle przedtem daja jakis sygnat ostrze-
gawczy. Grozby i wypowiadane mysli nalezy traktowac bardzo powaznie - warto podja¢
dziatanie, skierowa¢ do miejsca gdzie osoba moze uzyska¢ pomoc i wyraznie zaznaczy¢
brak aprobaty dla zachowania samobdjczego, ale empatie i zrozumienie wobec sytuacji

danej osoby

MIT: Pytanie o samobdjstwo moze sprowokowac dziatania samobéjcze.

PRAWDA: Pytanie o samobdjstwo czesto zmniejsza lek i niepokdj zwigzany z tym tematem,
moze pojawic sie poczucia bycia zrozumianym
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Tabela (na podstawie materiatow WHO)

Kategoria

Zachowanie osoby

Co mozemy zrobic?

zagrozenia

Brak cierpienia emocjonalnego

Zaburzenie emocjonalne

Niesprecyzowane mysli
o $mierci

Niesprecyzowane mysli
samobojcze

Mysli samobdjcze ale bez
zaburzen psychicznych

Mysli samobojcze oraz
zaburzenia psychiczne
lub powaznie stresujace
wydarzenia zyciowe

Mysli samobdjcze oraz
zaburzenia psychiczne
albo powaznie stresujace
wydarzenia zyciowe albo

pobudzenie oraz wczedniejsza

préba samobdjcza

Bibliografia
Swiatowa Organizacja Zdrowia Polskie Towarzystwo Suicydologiczne ZAPOBIEGANIE SAMOBOJSTWOM
PORADNIK DLA LEKARZY PIERWSZEGO KONTAKTU podrecznik

Normalny kontakt

Zapytac o mysli samobojcze Wystuchac z empatia
Zapytac o mysli samobdjcze Wystuchac z empatia

Ocenic¢ zamiar - co doktadnie ta osoba chce zrobic¢
(plan i metode)

Zbada¢ mozliwosci realizacji zamiaru - czy ta
osoba rzeczywiscie moze popetni¢ samobdjstwo,
czy ma przy sobie ostre narzedzia, sznur, bron

Zidentyfikowa¢ wsparcie - odnalez¢ miejsce

i profesjonaliste, ktory bedzie mégt poméc tej
osobie (terapeuta, psycholog); wiaczy¢ we wsparcie
rodzine

Oceni¢ zamiar - co dokfadnie ta osoba chce zrobi¢
(plan i metode)

Zbada¢ mozliwosci realizacji zamiaru - czy ta
osoba rzeczywiscie moze popetni¢ samobojstwo,
czy ma przy sobie ostre narzedzia, sznur, bron

Zidentyfikowac¢ wsparcie - odnalez¢ miejsce

i profesjonaliste, ktéry bedzie mogt poméc tej
osobie (terapeuta, psycholog); wiaczy¢ we wsparcie
rodzine

Oceni¢ zamiar - co dokfadnie ta osoba chce zrobi¢
(plan i metode)

Zawrze¢ kontrakt - czyli umowic sie z osoba,
Ze nie odbierze sobie zycia np. do momentu
skontaktowania jej z lekarzem psychiatra

Skierowac do psychiatry (psychiatra bedzie mégt
zadecydowac, czy wskazana jest hospitalizacja lub
tez, jakie podjac leczenie farmakologiczne i /lub
podja¢ leczenie psychoterapeutyczne)

Pozostac z ta osoba (aby nie dopusci¢ jej do
Srodkéw umozliwiajgcych samobdjstwo)

Hospitalizowac¢ (wezwa¢ odpowiednie stuzby — 112)
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M VanY

NZOZ Centrum Terapii DIALOG to wysokospecjalistyczna przychodnia
psychiatryczno-psychologiczna. W ciagu 13 lat przyjelismy ponad 100 000
pacjentow.

taczymy sity ponad 200 doswiadczonych specjalistow - lekarzy
psychiatréw, neurologéw i psychologow-psychoterapeutéw - aby doktadnie
diagnozowac i profesjonalnie pomagac i leczyc.

Zapewniamy pomoc stacjonarnie w placowkach, on-line lub
telefonicznie Pacjentom z catej Polski. Posiadamy osiem placowek

w Warszawie, ktére sg otwarte przez 7 dni w tygodniu od 7:30-22:00 od
poniedziatku do piatku oraz od 8:00-20:00 w sobote i niedziele.

Dzieki szerokiemu doswiadczeniu naszych Specjalistow prowadzimy
poradnie specjalistyczne w réznorodnych, waskich obszarach - m.in.
w leczeniu zaburzen snu, depresji, uzaleznien, czy przeciwdziataniu
wypaleniu zawodowemu.

W ramach Dialogu dziata Centrum Psychoterapii. Pacjenci maja mozliwos¢
skorzystania z bezptatnego indywidualnego doboru psychoterapeuty

- doradca dobiera specjaliste posiadajgcego najwieksze doswiadczenie

w problemach, z ktérymi zgtasza sie Pacjent.

Dzieki $cistej i bezposredniej wspotpracy miedzy psychoterapeutami
a lekarzami psychiatrami nasi Pacjenci maja zapewniona kompleksowa
opieke.

Przez 13 lat dziatalnosci wypracowalismy autorskie procedury, ktore
pozwalaja nam zapewni¢ Pacjentom najwyzszq jakos¢ obstugi - od
momentu pierwszego kontaktu.

Autorka broszury jest Izabela Barton-Smoczynska - psycholog, psychotraumatolog
w Centrum Terapii Dialog.




