STANDARDY POSTEPOWANIA DOTYCZACE KONTAKTU
Z OSOBAMI W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM*

Kl zBUDUJ KONTAKT

¢ ZACHOWAJ SPOKOJ,
opanowanie i cierpliwosc —
kontroluj wiasne emocje.

— Mawiaz i utrzymuj kontakt
z osoba.

— Mawiaz rozmowe i okaz
Zainteresowanie oraz
poswiec swoj czas i uwage.

® BADZ ZAANGAZOWANY,

aktywny i dyrekbywny, ale nie
dominuij.

— Uzywaj zrozumiatego jezyka
— stosuj aktywne stuchanie,
parafrazuj.

—  Mnigj mow, wiecej pytaj.

® SLUCHAJ BEZ OCENIANIA,
wazna jest akceptacja dla
tego, co osoba mowi.

— W celu podtrzymywania
rozmowy i pozyskiwania
kolejnych informacji
poszukuj tematow, na kidre
osoba chciataby dalej
rozmawiac.

— Zadbaj o spdjny przekaz
werbalny | niewerbalny.

—  Minimalizuj ryzyko
odrzucenia pomocy
(skorzystaj z listy
przydatnych zwrotdw —
patrz nizej).

CO ROBIC, A CZEGO UNIKAC?

NIE TLUM emociji osoby i nie
Zaprzeczaj im.

NIE PRZERYWA.J rozmowcy, nie
podwazaj jego stow.

NIE OKAZUJ niecheci.

NIE WPEDZA. osoby
W poCczucie winy.

NIE ZARZUCA.) osobie egoizmu.

NIE UMNIEJSZAJ cierpienia
rozmowcy.

MNIE DYSKUTUJ z argumentami.
NIE OCENIAJ i NIE UDZIELAJ rad.
NIE POUCZAJ, nie obwiniaj.

NIE PROWOKUJ.

NIE MORALIZUJ i nie polemizuij.

NIE STOSUJ niezrozumiatego
jezyka.

NIE WYPOWIADAJ sie z pozycji
dominujgcej.

NIE ZAPRZECZAJ samcbodjczym
pomystom.

NIE LEKCEWAZ i nie bagatelizuj
problemaow i sytuacji swojego
rozmowcy.

NIE PODWAZAJ stéw rozmaéwcy.

MNIE PROPONMU rozwigzari
nierealnych, niemozlivwych
do spetnienia.
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CO ROBIC, A CZEGO UNIKAC?

H UDZIEL WSPARCIA H NIE OKAZUJ swojej bezradnosci.
® Traktuj powaznie to, M NIE SKLADAJ obietnic bez
co slyszysz. pokrycia.
& QOkazuj zrozumienie

| ite.
+ akeeptacie NIE POCIESZAJ na site
NIE OPOWIADAJ o tym, jak Ty lub

® BadZ em czny i postaraj
a patyczny i p ! inni lepiej poradziliby sobie w takiej

sie Zrozumiec sytuacje osoby

i trudnosci, o ktérych mowi. sytuacji
® Pomdéz w wyodrebnieniu B NIE PODNOS nigdy zadnych
problemdw mozlivwych waloraw samobagjstwa.

do rozwigzania.
B NIE ZAPRZECZA.J pomystom

&  Wyraz mocne przekonanie, samobajczym.
e problemy mozna
rﬂZWiquf. B NIE WCHDD‘Z W d}l"SkUS]Q
o korzysciach ptynacych
] ZIDENTYFIKUJ ZASOBY i poméz z odebrania sobie zycia.
w szukaniu rozwigzan. B NIE KRYTYKUJ wyboréw
zgtaszajgcego.

Y ZACHEC do skorzystania z wizyty
u specjalisty. B NIE REAGU) ZBYT SILNIE, staraj

sie kontrolowac swoje emocje.
B PRZEKAZ INFORMACJE
o migjscach i telefonach
pomocowych.

Bl NIE DAJ SIE zwiesc zapewnieniom,
ze kryzys mingt.

W NIE ZOSTAWIAJ oscby w kryzysie
samej.
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LISTA PRZYDATNYCH ZWROTOW NIEPOZADANE ZWROTY

Przykro mi, Ze to przydarzyto sie Tobie.

Teraz jestes bezpieczny
(o ile jest to prawda).

Ciesze sig, 2e moZesz teraz ze mng
rozmawiac.

Dobrze, Ze jestes teraz ze mng.

To nie byfa Twoja wina, nie popefnifes
biedu (o ile jest fo prawda).

Twoje reakcje/odczudcia sg normalne
wobec tego, co sie stafo.

To zrozumiafe, Ze masz takie odczucia.

Domyslam sie, Ze jestes zatamanyy’
zestresowany, widzgc...

Juz nigdy nie bedzie tak samo,
ale wszysthko moZe sige ufoZyc.

To normalne, Ze placzesz/nienawidzisz.

Rozumiem, Ze teraz nie chcesz ze mng
rozmawiac, ale gdybys zmienif zdanie,
Jjestem tu, zeby Cie wystuchac.

Martwie sie o Ciebie i zalezy mi na tym,
Zeby Ci pomoc.

Mam pomyst, kiory moze byc
przydatny. Czy chcesz o nim
posfuchac?

Wiem, jok sie teraz czujesz.

Rozumiem Cie.

Powinienes byc szczesliwy, Ze...
Fyjesz.

Powinienes byc szczesliwy, Ze byles
zdolny cos uratowac (np. podczas
poZaru).

Mozesz przeciez jeszcze miec inne
dzieci, wspdtmaizonka itp.

Powinienes byc szczesliwy, Ze... jestes
miody, bedziesz nadal Zyc i bedziesz
zadowolony.

Twaj kochany... bliski/krewny nie
cierpial, gdy umierai. Ona miata
szczesliwe Zycie, zanim zmarta.

To byta wola BozZa.

Tragedia jest juz za Tobg, teraz
przydarzg Ci sie same dobre rzeczy.

Musisz skoriczyc z tg rozpaczg /
musisz wzigc sie w garsc.

Bedzie dobrze.

Czas leczy wszystide rany.

Powinienes isc¢ do przodu.
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LISTA PRZYDATNYCH ZWROTOW NIEPOZADANE ZWROTY

Nie wiem, czy to bedzie dla Ciebie
pomocne, ale moge Ci powiedzied,
Jjak inni rozwigzali takg sytuacje —
czy chcesz postuchac?

Moge Ci podsungc jakies rozwigzanie,
ale Ty zdecyduj, czy chcesz o nim
posfuchacd i czy Ci ono odpowiada.

Ja mam swoje zdanie, ale ostateczny
wybdr nalezy do Ciebie.

To, co wybierzesz/zrobisz, zalezy od
Twojej decyzji.

Jestem tutaj dla Ciebie.

Jestes bardzo dzielny/silny po tym,
co Cie spotkato.

Masz moje wsparcie.

Nie powinienes odczuwac tego w ten
sposcob.

Prosze, nie placz.

Lepiej pomys] o czyms mifym.

Inni majg gorzej.

Nie uzalaj sie nad sobg.

Ludzie majg gorsze problemy.

Nie bierz wszystkiego tak do siebie.

Nie doceniasz tego, co jui masz.

Mysl pozytywnie.

* Wyciag z materiatu pn. Standardy postepowania dla stuzb mundurowych dotyczace kontaktu
z osobami w kryzysie samobdjczym, po probie samobdjczej i w zatobie po Smierci samobdjczej.
Materiat zostat opracowany w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025.



