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Jak zapobiegac samobojstwom

Z okazji Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobéjstwom zachecamy do odwiedzenia serwisu internetowego
JZycie warte jest rozmowy”

Serwis , Zycie warte jest

rozmowy"” powstat dla 0séb, ktére zmagaja sie z myslami samobojczymi, maja za soba
préby samobdjcze lub stracity kogo$ w wyniku samobdjstwa. Uruchomito go Polskie Towarzystwo
Suicydologiczne. Pomoc jest anonimowa i bezptatna.

Siegniecie po pomoc jest pierwszym krokiem do pokonania kryzysu.

Co w serwisie

Mozna tam znalez¢ rzetelng wiedze, m.in. na temat profilaktyki samobéjstw, oraz wskazéwki, jak radzi¢ sobie z
kryzysem. Sg artykuty, wywiady filmowe ze specjalistami, podcasty z rozmowami z ludzmi, ktorzy przezyli probe
samobdjczg, lista miejsc i telefonéw z bezptatng pomoca. Istnieje tez mozliwos$¢ napisania do specjalistow
wiadomosci online. Wsparcie na stronie otrzymajg takze ci, ktérzy chcg poméc bliskim w kryzysie lub po

prébie samobojcze;.

Jak pomoc osobie w kryzysie samobojczym

1. Daj jej zna¢, ze jestes caty czas w gotowosci, by jej wystuchac i jg wspierac - towarzyszy¢ jej w poszukiwaniu
pomocy czy korzystaniu z niej tak dtugo, jak bedzie to konieczne.

. Zadbaj o spokojne miejsce do rozmowy, w ktérym nic i nikt nie bedzie Wam przeszkadzac.
. Rozmawiaj konkretnie i bezposrednio.

. Otwarcie pytaj jg o mysli i zamiary samobdjcze.
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. Podczas rozmowy zachowaj delikatno$¢. Staraj sie jg zrozumiec. Pytaj o przyczyny jej uczu¢, ale nie w
formie przestuchania.

6. Traktuj powaznie to, co méwi. Nie zmieniaj tematu, nie zaprzeczaj jej stowom, nie lekcewaz bdlu,
ktéry odczuwa.

7. Zwracaj uwage na pozytywne aspekty jej sytuacji, ale zachowuj ostroznos¢ - okazuj, ze jestes$ po jej stronie.

8. Wspieraj jg w szukaniu pomocy, podpowiadaj mate, realistyczne kroki, ktére moze wykona¢. Obserwuj
postepy, ale badz dyskretny, wystrzegaj sie nachalnosci.

9. Zapewnij sobie wsparcie ludzi, ktérzy pomoga Ci jg wspierac.

10. Zachecaj jg do korzystania z dostepnych dla niej profesjonalnych form pomocy.


http://pacjent.gov.pl/
http://www.zwjr.pl

Nieco statystyki

W Polsce codziennie 15 oséb odbiera sobie zycie, a 225 prébuje to zrobi¢. Kazdego roku dwa razy wigcej oséb
ginie w wyniku samobdjstw niz w wyniku wypadkéw samochodowych. Kazde samobdjstwo i kazda préba wptywa

na 20 oséb z najblizszego otoczenia.
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