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Radzenie sobie z zatoba
po samobadjstwie

Kiedy ukochana osoba umiera w wyniku samobojstwa,
czesto odczuwamy szok, dezorientacje, ztos¢, smutek
lub dowolng kombinacje tych emociji. Ci, ktorzy pozostali
na tym padole tez, czesto majg trudnosci z poradzeniem
sobie nie tylko ze stratg bliskiej osoby, ale takze
Z pogodzeniem sie z przyczynami.
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i spotecznosci. Pewne grupy moga byc¢ bardziej zagrozone niz inne, ale samobdjstwo nie
dyskryminuje nikogo. Proces zatoby przezywanej po samobdjstwie jest ztozony. Czasami
moze sie wydawac, ze jest to proces bez konca i postepu. Mogg zdarzy¢ sie niepowodzenia
i trudne dni, ale jesli Ty lub znajoma osoba przezywacie zatobe po samobdjstwie, pocieszcie
sie wiedzac, ze istniejg kroki, ktére mozna podjgc, aby zmniejszyc¢ ten ciezar.

' Samobodjstwo moze mie¢ wptyw na wszystkie ptcie, grupy wiekowe, grupy etniczne

Pewne grupy moga byc¢ bardziej zagrozone niz inne,

ale samobojstwo nie dyskryminuje nikogo.

Jak sobie pomodc w radzeniu sobie z zatoba po samobadjstwie

+ Znajdz grupe wsparcia. Dostepnych jest wiele zasobow, ktére mozna znalez¢
za posrednictwem agenciji, takich jak np. Amerykanska Fundacja Zapobiegania
Samobojstwom (American Foundation for Suicide Prevention), do ktorej mozna uzyskac
dostep online pod adresem www.afsp.org.

« Wyrazaj swoje uczucia, kiedy musisz; milcz, kiedy chcesz.

+ Skorzystaj z odpowiedniej pomocy profesjonalisty. Wyciggniecie reki po pomoc
to nic wstydliwego

« Poswiec na zatobe tyle czasu, ile potrzebujesz. Daj sobie czas. Nie traktu;j
sie zbyt surowo.

+ Twdj smutek jest dla Ciebie wyjatkowy; nikt nie moze powiedzie¢ Ci, co nalezy czuc¢
lub jak dtugo sie smucic.

+ Nie spiesz sie z podejmowaniem waznych, zmieniajgcych zycie decyzji.

+ Co powiedziec: Proste, szczere i bezposrednie rzeczy, takie jak ,,Bardzo mi przykro
z powodu twojej straty” lub ,W czym moge ci poméc?”

« Czego nie moéwic: Puste, niewygodne frazesy, takie jak ,,Doktadnie wiem, co czujesz”,
»Przynajmniej juz nie cierpi” lub ,,Nie martw sie, znajdziesz kogos innego”.

« Zaoferuj pomoc w codziennych obowigzkach, takich jak zatatwianie spraw prawnych,
karmienie lub wyprowadzanie zwierzgt domowych, koszenie trawnika itp.

+ Miej Swiadomosé, ze bliscy nadal moga potrzebowac¢ Twojej pomocy i wsparcia przez
dtuzszy czas, nawet jesli smutek rzekomo juz minat.

« Zrozum, ze mogg doswiadcza¢ jednoczesnie wielu skomplikowanych emociji.

+ Pozostan w kontakcie. Nawet jesli nie do konca wiesz, co powiedzie¢ lub zrobic,
po prostu bgdz obecny i pozostan w statym kontakcie.

’ Jak pomoéc innym radzié sobie z zatoba po samobdjstwie

Jesli kto$ wykazuje oznaki samobdjstwa (lub nawet wspomina o myslach samobojczych),
oto, co zaleca Amerykanska Fundacja Zapobiegania Samobodjstwom.

Przeprowadz szczerag rozmowe

1. Porozmawiaj z cierpigcg osobg na osobnosci
2. Wystuchaj jej historii
3. Powiedz, ze Ci na niej zalezy




Zatoba i strata Critical Support

4. Zapytaj wprost, czy mysli o samobdjstwie
Zachec¢ do szukania leczenia lub skontaktowania sie z lekarzem lub terapeutg

6. Unikaj debatowania nad wartoscig zycia, minimalizowania wagi ich problemow
lub udzielania rad

ol

Jesli ktos mowi, ze rozwaza samobdjstwo

« Potraktuj to powaznie.

« Zostan z tg osobg

« Pomoz usungc $miercionosne srodki z jej bezposredniego otoczenia

« Zadzwon pod numer 988, aby skontaktowac sie z Infolinig dla osob w kryzysie
psychicznym.

+ Wyslij wiadomosc¢ tekstowg pod numer 988, aby skontaktowac sie z przeszkolonym
doradcg kryzysowym z Infolinii dla osob w kryzysie psychicznym - bezptatnie,
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu

« Odstaw takg osobe do poradni zdrowia psychicznego lub na pogotowie.
Jak wspomniano wczesniej, proces zatoby po samobodjstwie jest ztozony.

Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysli,

natychmiast poszukaj pomocy. Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie w bezposrednim
niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy 12 lub udaj sie do najblizszego
szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Aby skontaktowac sie z przeszkolonym doradca
kryzysowym, zadzwon pod numer 988 na Infolinie Dla Oséb W Kryzysie Psychicznym lub
skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dzwonigc
pod numer 800 70 2222. Mozesz tez wystac wiadomosé tekstowg pod numer 988,
skorzystac z czatu na stronie 988.lifeline.org lub odwiedzi¢ strone centrumwsparcia.pl.

Na infolinii pod numerem 988 mozesz liczy¢ na catodobowe, bezptatne i poufne wsparcie*.

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum

Jesli myslisz o zranieniu siebie lub innych lub znasz kogos, kto ma takie mysli, natychmiast poszukaj pomocy. Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie

w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy 112 lub udaj sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Aby
skontaktowac sie z przeszkolonym doradca kryzysowym, zadzwon pod numer 988 na Infolinie Dla Oséb W Kryzysie Psychicznym lub skontaktuj sie

z Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dzwonigc pod numer 800 70 2222. Mozesz tez wysta¢ wiadomosc tekstowa pod numer
988, skorzystac z czatu na stronie 988.lifeline.org lub odwiedzi¢ strone centrumwsparcia.pl. Na infolinii pod numerem 988 mozesz liczy¢ na catodobowe,
bezptatne i poufne wsparcie*.

*Infolinia zapewnia ustugi telefoniczne centrum kryzysowego na zywo, w jezyku angielskim i hiszpanskim, oraz korzysta z rozwigzan Language Line do
$wiadczenia ustug ttumaczeniowych na ponad 250 dodatkowych jezykow dla osob dzwonigcych pod numer 988. Dla postugujacych sie jezykiem polskim
dodano takze numery do lokalnej infolinii oraz strony sieci Web.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans
w zatrudnieniu.
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