ODWAZ SIE




Jak pomoc osobie po stracie kogos bliskiego w wyniku
samobojstwa?

Nie ma wtasciwych stow pocieszenia, ktore mogtyby ulzyC osobie, ktora doswiadczyta
straty kogo$ bliskiego w wyniku samobojstwa. Postaraj sie zrozumieC sytuacje osoby w
zatobie, pozwol jej na swobodne wyrazanie roznych skrajnych emocji, jakich moze w
danej chwili doswiadczaC. Badz blisko tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli.musisz na chwile
odejs¢, znajdz kogos, kto cie zastgpi. Czasem wystarczy pobyc razem, pomilczec,
przytulic¢, poptakaC. Komunikuj wprost, ze jest ci przykro z powodu straty, bolu i
Cierpienia tej osoby, rodziny.
Nie zatagodzisz bolu, jednak mozesz zaoferowac wsparcie'w wystuchaniu. Dobrze jest
uzywac takich wyrazen jak:

e musi byc ci ciezko

e jestem przy tobie

e opowiedz mi o tym

e dobrze, ze 0 tym mowisz
Pozwol opowiadac wcigz o tym samym. Wybadaj, w czym mozesz pomoc. Zadawaj
pytania:

e nie wiem co powiedzieC, ale czy moge cos dla ciebie zrohic?

® (zego potrzebujesz, co mogtoby ci pomoc?

e jak moge Cie wesprze(?
Inicjuj i podtrzymuj kontakty. Pisz, dzwon, proponuj spotkania. Nie odbieraj
personalnie odmowy, nie obraiaj sie . Zatoba to powolny proces, ktdrego nie da sie na
Site przyspieszyC. Nie wymagaj wiec, aby osoba, ktora doSwiadczyta straty szybko
poradzita sobie z zaistniatg sytuacjg. Nie oczekuj, ze kto$ bedzie chciat o wszystkim
rozmawiaC. Nawet jesli widzisz, ze osoba wraca do normalnego zycia, warto wcigz
monitorowac jej stan.
Pomoz znalez¢ pomoc i system wsparcia. Jesli osoba w zatobie nie moze poradzic sobie
ze stratg lub niepokoisz sie o jej kondycje psychiczng, pomoz znalei¢ pomoc
specjalistyczng lub grupe wsparcia. Zwracaj rowniez uwage na niepokojgce sygnaty,
ktore mogg Swiadczyc o pogorszeniu sie stanu osoby w zatobie (np wystepujgce u niej
samej mysli samobojcze).
Zadbaj o siebie. Towarzyszenie komus$ podczas zatoby moze byC wyczerpujace. Ty tez
musisz poradzic sobie ze swoimi emocjami. Znajdz czas na odpoczynek i przyjemnosci.
Korzystaj rowniez ze wsparcia i pomocy specjalistow.




How to help someone who lost a loved one to suicide?

There are words that could comfort and ease the pain of someone who has experienced
the loss of a loved one to suicide. Try to understand the grieving person's situation,
allowing them to freely express the intense emotions they might be feeling at the
moment. Be there for them for as long as possible. If you need to stepaway briefly,
find someone who can take over your role. Sometimes just being together, sharing
silence, hugging, or crying can be enough. Communicate openly that you are sorry for
their loss, pain, and suffering.

You can't take away the pain, but you can offer support through listening. It'shelpful to
use phrases such as:

- [t must be really tough for you.

- I'm here for you.

- Tell me about it.

- It's good that you're talking about this.

Allow them to repeat themselves. Understand what you can help with. Ask questions
like:

- | don't know what to say, but can | do something for you?

- What do you need, what could help you?

- How can | support you?

Initiate and maintain contact. Write, call, and propose meetings. Don't take refusals
personally; don't get offended. Grief is a slow process that can't be rushed. Therefore,
don't expect the person in grief to quickly cope with the situation. Don't expect
someone to want to talk about everything. Even if you see the person returning to their
normal life, it's still valuable to monitor their well-being.

Assist them in finding help and support systems. If the grieving person can't handle the
loss or if you're concerned about their mental well-being, help them find professional
assistance orasupport group. Also, pay attention to distressing signs that may indicate
a deterioration in their condition (such as the person expressing suicidal thoughts).
Take care of yourself. Being there for someone experiencing grief can be draining. You
also need to manage your own emotions. Find time to rest and engage in enjoyable
activities. Seek support and guidance from professionals as well.



Ak MONOMOrTU NIOOUHI, AKA BTpaTuUia 6JIu3bKy NoguHY

yepes caMoryb6cTBo?

He icHye BifnoBIgHNX CNiB PO3PaAM, SKi MOTIN 6 MONETWNTI CTaH NKANHK, WO
nepexuia BTpaty 6113bKOT NOAMHM Yepe3 camorybctBo. Hamarantecs 3po3ymitu
CUTyaLito CKOPOOTHOT MOAMHM, A03BONbTE i1 BiIbHO BUCIOB/IOBATI Pi3Hi CUABHI EMOLLIT,
9Ki BOHa MOXe BifuyBaTu B JaHUI1 MOMEHT. 3anunwianTecs nopyy skomora gosLe. kLo
BaM NMOTPIOHO BigNYUMTIUCA HA JeAKUI Yac, 3HANAITb KOTOCb, XTO BAC 3aMIHUTL. [HOAI
[0CTaTHLO NPOCTO NO6YTI pa3om, MPOBECTM XBUINHY MOBYAHHS, 0OINHATUCD,
nonnakatu. Ckaxite Npamo, Wo BK CniByyBaeTe BTpati, 601104 CTPAXAAHHAM Lii€i
NOAUHN, 1T Cim'T.

By He nonerwwute 6inb, ane Moxere 3anponoHyBaT MATPUMKY, Bucnyxat. obpe
BUKOPUCTOBYBATM TaKi BUpasu, Ak

T060i, MabyTb, BaXKO

937106010

PO3KaXMW MeHi npo Le

no6pe, Lo T TOBOPULL NPO Le

[103B0/IbTE PO3MOBIAATM ICTOPItO 3HOBY i 3HOBY. [TogymanTe, Yum B MOXeTe JONOMOITH.
3aflaBanTe NUTAHHA:

Sl He 3HAl0, WO CKa3aTK, aje Y MOXY 4 T06i UMMOEs BONOMOrTI?

lLlo T06i moTpibHO, WO Morno 6 T06i JONOMOTTH?

Ik 9 MOXY Bac nigTpumati?

IHiLitonTe | NigTPUMYyNTE KOHTAKTK. TTNWiTh, TeNeGOHYNTE, NPOMOHYMTE 3yCTPITUCA. He
CnpuimainTe BiAMOBY Ha CBil paxyHoK, He obpaxanTtecq. fope - Le NOBiNbHMIA NpoLec,
4KMN He MOXHa npuckoptoBati. TOMy He yekaiTe, WO OAMHA, AKa Nepexuna Brpary,
WBMAKO BMNOPAETHCA 3 CUTYaLli€l0. He yekaunTe, L0 XTOCh 3aX04e NOroOBOPUTH NPO BCe.
HaBiTb 9KL,0 B bauuTe, WO NOAMHA NOBEPTAETLCS 4O HOPMAIbHOTO XUTTA, BCE OAHO
BapTO CnocCTepirati 3a Ii CTaHOM.

[lonoMOoXiTb 3HAUTW JONOMOTY i CMCTEMY MIATPUMKU. AKLLO NHOANHA, 9Ka Nepexuna
BTpary, He MoXe-Bnopatnca 3 Het abo Bu CTypbOBaHi 1T MCUXIYHUM 340POB'IM,
AOMOMOXITb 3HAUTW CeLianicta abo rpyny nigTpuMku. Takox byAbTe yBaxHi 40
TPUBOXHUX 03HAK TOTO, L0 CTaH NOANHU, AKa Mepexuna BTpaty, MoXe NoripLyBaTucs
(Hanpuknag, cylunAanbHi LyMKN, 9Ki BUHUKAKTL Y Hel camol).

MNoabaiite npo cebe. CynpoBOAXYBATH KOTOCh, KON BiH TOPHOE, MOXE OYTW BUCHAXINBO
Bam Takox notpibHO KepyBati CBOIMU eMOLiSMU. 3HAX0AbTE YaC A9 BifNOYMHKY Ta
po3Bar. Takox ckopucrantecs migTPUMKOK Ta JONOMOTOK NpodecioHanis.



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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