JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

1. Zachowaj spokoj i tagodnos¢ wypowiedzi
podczas inicjowania kontaktu.

2. Zapros do rozmowy pytajac:
a) ,Jak moge pomadc?”,
b) ,Co sprawi, ze poczujesz sie lepiej?”
c) ,Co dotychczas pomagato ci

w pokonywaniu trudnosci?”

3. Wystuchaj bez osgdzania, okaz zrozumienie.

4. Zaproponuj wsparcie, czas, uwage.

5. Pomodz w rozproszeniu negatywnych mysli,
np. zaproponuj wspolny spacer, wyjscie do kina,
na zakupy, na sitownie, przejazdzke rowerem.

6. Pomdz w szukaniu roznych mozliwosci wyjscia
z kryzysu, np. zaproponuj skorzystanie z wizyty
u specjalisty — psychologa, pedagoga, psychiatry.

7. Pomdz zmniejszyc lek i zwiekszy¢ poczucie
bezpieczenstwa, np. towarzyszac podczas
wizyty u specjalisty.

8. Pomdz zaplanowac mate, ale wykonalne w danej
chwili kroki.

9. Jesli nie wiesz, co robic i jak pomdc, zadzwon

pod numery dostepnych telefonow pomocowych

(aktualne dane: www.pokonackryzys.pl)
i skonsultuj swoje dziatania ze specjalistami.
10. W przypadku zagrozenia zycia dzwon pod 112!

-

Znajdziesz tu:

Jezeli jestes

w kryzysie samobdjczym,

przezywasz zatobe po stracie bliskiego
w wyniku samobdjstwa
lub chcesz komus pomadc

wejdZ na strone:

www.zwijr.pl

Anonimowa i bezptatng pomoc online
Bezptatne konsultacje dla rodzicow
Bezptatne konsultacje dla nauczycieli
Wyszukiwarke miejsc udzielajacych
bezptatnej pomocy

Liste telefonéw pomocowych

Mity oraz fakty na temat samobdjstw
Historie 0séb, ktdre przezyty

probe samobdjcza

Filmiki pomocowe i edukacyjne

Artykuty naukowe dotyczgce suicydologii/

Pamicetaj, ze siggniecie po pomoc jest pierwszym

krokiem do pokonania kryzysu.

To wlasnie Ty mozesz uratowaé czyje$ zycie!

Centrum Wsparcia dla Osdb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym

800 702 222

Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy

116 111

iycie warte jest rOZMowy
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