ODWAZ SIE




Jak pomoc osobie po probie
samobodjczej?

Przede wszystkim badz do dyspozycji.
Podkreslaj gotowosc do wystuchania, wspierania,
wspolnego spedzania czasu i szukania pomocy tak
dtugo jak to konieczne. Stworz dla osoby
bezpieczng przestrzen w ktorej mozecie
spedzac czas i rozmawiac komfortowo.

Rozmawiaj otwarcie. To co sie stato nalezy
potraktowaC powaznie, nie zmieniac tematu, nie
negowac i nie deprecjonowac emocji i uczuc, ktore
pojawiajg sie u osoby. Pytaj delikatnie, nie
naciskaj i nie “przestuchuj”! W miare mozliwosci
dowiedz sie, czy osoba wcigz ma mysli i zamiary
samobojcze.

Jesli w czasie rozmowy pojawig sie jakies
pozytywne aspekty, wnioski, przemyslenia to staraj
sie je w naturalny sposob podkreslic. Unikaj
jednak przesady i nadgorliwosci. Wspieraj
osobe w poszukiwaniu rozwigzan i opracowywaniu
realistycznych matych krokow do wykonania.
Dyskretnie monitoruj postepy. Zaangazuj inne
bliskie osoby w udzielanie wsparcia. To pozwoli tez
odcigzyc Ciebie w opiekowaniu sie osobg po probie
samobojczej. Zachecaj osobe do korzystania z
dostepnych dla niej form pomocy
specjalistyczne;j.
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How to help someone after a
suicide attempt?

How to help someone after a suicide attempt?
First and foremost, be available. Emphasize your
willingness to listen, support, spend time
together, and seek help for as long as it's
necessary. Create a safe space for the person
where you can comfortably spend time and
have conversations.

Be open in your discussions. Take what has
happened seriously, avoid changing the subject,
do not deny or diminish the emotions and
feelings that the person is experiencing. Ask
gently, avoid pressure, and don't interrogate! If
possible, find out whether the person still has
suicidal thoughts and intentions.

If any positive aspects, insights, or reflections
emerge during the conversation, try to naturally
highlight them. However, avoid exaggeration
and overeagerness. Support the person in
seeking solutions and developing realistic small
steps to take. Discreetly monitor progress.
Involve other close individuals in providing
support. This will also help relieve the burden of
caring for the person after a suicide attempt.
Encourage the person to utilize available
forms of professional help.



Ak ponoMortTv nwAUHI nicns
cnpobu camoryberea?

lepw 3a BCe, byabTe JOCTYNHI. MigKpecnitb CBO
rOTOBHICTb BUCNYXaTW, MIATPMMATLA, NPOBECTY
Yac pa3om i WyKaTn JOMOMOTW CTINBKW, CKINbKK
notpioHo. CTBOPITL ANA NOANHU 6e3neYyHUn
NPocTip, Ae BU 3MOXKeTe KOMPOPTHO
npoBecTU Yac i noroBopuTu. FroBopiTh
BiKpUTO.

CraBTecs 40 TOTO, L0 CTANOCK, CEPUO3HO, He
3MIHIOWUTE TeMY, He 3anepeyynte i He 3HeLiHnTe
eMOLii Ta NOYyTTd NANHU, AKI BUHMKAKOTb Y
NIOAUHN. 3aNNTYTe M'AKO, HEe TUCHITL | He
"nonutynte"! AKIL0 MOXNNBO, 3'ACyiTe, UN
3a/INWAKTLCA Y NANHN CYiLMAANbHI AYMKM Ta
Hamipw.

AKLWO Nig yac po3MoBM 3'ABAKHOTLCA AKICh
NO3UTUBHI MOMEHTU, BUCHOBKM, AYMKH,
cnpobyuTe NiAKPeCAUTU IX Yy HEBUMYILLEHIN
popmi. OgHaK yHNKanTe nepebinbleHHs T3
HaAMipHOI peTenbHOCTI. MiATPUMYNUTE NOANHY B
MOWYKY pilleHb i po3pobLi peanicTuuHmx
HeBeINKNX KPOKIB MOXIUBUX S0 BUKOHAHHS.
HenomiTHO BigCTeXynUTe nporpec. 3anyyanrte
IHW WX ONAM3bKUX NOAEN [0 HAJAHHA NiIATPUMKM.
Lle TakoX 3HimMe 3 Bac TArap Aorngay 3a
NIOANHOL0 Micng cnpobn camorybersa.
3a0X0uyuTe NIOANHY 3BepTaTUCA A0
AOCTYNMHUX ANS Hel BUAIB cneyianizoBaHol
NiATPUMKMN.
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ib-polska.pl/odwaz-sie-powiedziec/

3B'9>XUCb 3 HAMW:
Skontaktuj sie z nami:

Contact us:

Punkt Informacyjny dla

Obcokrajowcow w Krakowie
Galeria Kazimierz (wejscie od ul. Rzeznicze))
Tel. +48 887 201 597
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