Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie ze smutkiem
po samobojstwie

Kiedy ukochana osoba umiera sSmiercig samobdjcza, czesto czujemy sie
zszokowani, zdezorientowani, zli, smutni lub odczuwamy dowolng kombinacje
emocji. Osoby opuszczone mogg czesto zmagac sie nie tylko ze stratg bliskiej
im osoby, ale takze z wyzwaniem pogodzenia sie z tym, jak i dlaczego do nigj
doszto.

q Samobodjstwo moze mie¢ wpltyw na wszystkich

Samobojstwo moze dotyczyé wszystkich ptci, grup wiekowych, etnicznych i spotecznosci. Niektére
grupy moga byc¢ bardziej zagrozone niz inne, ale samobdjstwo nie dyskryminuje. Proces zatoby

po samobdjstwie jest ztozony. Czasami moze sie wydawag, ze jest to proces, ktoéry nie ma kohca

i ze nie dokonuje sie zaden postep. Moga pojawié¢ sie niepowodzenia i trudne dni, ale jesli ty lub
kto$, kogo znasz, doswiadcza zatoby po samobdjstwie, wiedz, ze istniejg kroki, ktére mozesz
podja¢, aby ztagodzi¢ ten cigzar.

Niektére grupy moga by¢ bardziej zagrozone niz inne,
ale samobdjstwo nie dyskryminuje.

* Jak poméc sobie poradzi¢ z zatlobg po samobdjstwie?

* Znajdz grupe wsparcia. Dostepnych jest wiele zasobdw.
* Wyraz swoje uczucia kiedy musisz, milcz, kiedy chcesz.
¢ Uzyskaj profesjonalng pomoc. Szukanie pomocy jest w porzadku.

* Poswiec tyle czasu, ile potrzebujesz na zalobe. Wykaz sie cierpliwoscia. Nie bgdz dla siebie
zbyt surowy(-a).

+ Twoj smutek jest wyjatkowy — nikt nie moze Ci powiedzie¢, jak powiniene$/powinnas sie czué
ani jak dtugo potrwa proces zatoby.

* Nie spiesz sie w podejmowaniu waznych, zmieniajgcych zycie decyzji.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Q Jak poméc innym poradzi¢ sobie z zalobg samobdjcza

» Co powiedzieé: Nalezy uzywacé prostych, szczerych i bezposrednich stéw, takich jak ,Bardzo
mi przykro z powodu Twojej straty” lub ,W czym moge poméc?”

» Czego nie méwi¢: Nie uzywaj pustych, niewygodnych stéw, takich jak ,Wiem doktadnie, jak sie
czujesz”, ,Przynajmniej juz nie cierpi” lub ,Nie martw sie, znajdziesz kogos innego”.

+ Zaproponuj pomoc z przyziemnymi, codziennymi obowigzkami, takimi jak zatatwianie spraw,
karmienie lub wyprowadzanie zwierzat, koszenie trawnika itp.

+ Badz swiadomy(-a), ze moze si¢ wydawacé, ze smutek minal, ale osoba moze nadal
potrzebowac¢ Twojej pomocy i wsparcia przez dtuzszy czas.

« Zrozum, ze osoba w tej sytuacji moze doswiadcza¢ wielu skomplikowanych emoc;ji
jednoczesnie.

» Zostan w kontakcie. Nawet jesli nie do konca wiesz, co powiedzie¢ lub zrobié¢, po prostu bgdz
obecny(-a) i utrzymuj regularny kontakt.

=] Przeprowadz szczerg rozmowe

1. Porozmawiaj na osobnosci.

2. Postuchaj historii.

3. Powiedz, ze Ci zalezy.

4. Zapytaj bezposrednio, czy mysli o samobdjstwie.

5. Zache¢ do zgtoszenia sie na leczenie lub kontakt z lekarzem lub terapeuta.

6. Unikaj dyskusji na temat wartos$ci zycia, minimalizowania probleméw i udzielania rad.

@ Jesli dana osoba twierdzi, ze rozwaza samobdéjstwo

» Traktuj jga powaznie.
* Pozostan z nia.
* Poméz usung¢ smiercionosne srodki.

» Zaprowadz jg do poradni zdrowia psychicznego lub na pogotowie. Jak wspomniano wczesniej,
proces zatoby po samobdjstwie jest ztozony.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskacé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych
przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ si¢ na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza
ani specjalisty. Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg obowigzywaé pewne wytaczenia i ograniczenia dotyczgce
ubezpieczenia.
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