Gdy ktos bliski ma mysli samobdjcze
Krotki przewodnik dla osoby pierwszego kontaktu (gatekeepera) - wskazowki i porady

Na poczatek — 3 fakty, ktére pomagaja oswoi¢ lek

1. Bezposrednia rozmowa o samobodjstwie jest bezpieczna. Bezposrednie, petne szacunku pytanie nie ,podsuwa
pomystu” ani nie popycha do samobdjstwa. Przeciwnie - zmniejsza stygmatyzacje, przynosi ulge i otwiera droge do
uzyskania pomocy.

2. Nie odpowiadasz za zycie drugiej osoby, ale Twoja reakcja moze je uratowac. Twojg rolg jest zauwazy¢ sygnaty,
porozmawiaé i pomdc tej osobie skontaktowac sie ze wsparciem.

3. Traktuj powaznie kazdy sygnat ostrzegawczy. Lepiej zaniepokoi¢ sie ,niepotrzebnie” niz przeoczy¢ sygnat.
Niezreczne pytanie nie zniszczy relacji - najwazniejsze jest zycie tej osoby.

6 krokéw rozmowy osoby pierwszego kontaktu

ZAPYTAJ. Powiedz, co zauwazasz i ze sie martwisz. Zadawaj bezposrednie pytania (ponizej).

SLUCHAJ. Bez oceniania i bez spierania sie. Ustysz zaréwno powody bdlu, jak i powody, by zy¢. Nie spiesz sie z
udzielaniem rad. )

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO. Zamiast planu samobdjczego - wspolnie opracujcie plan bezpieczenstwa (ponizej).
BADZ OBOK. Pokaz gotowos$¢ do bycia przy tej osobie; wzmachniaj nadzieje (,ten stan jest przejsciowy”). Nie obiecuj
czegos, czego nie mozesz spemié.

SKIERUJ PO POMOC. Poméz tej osobie skontaktowaé sie ze wsparciem - telefonem zaufania, psychologiem lub
bliskimi.

WROC DO KONTAKTU. Pézniej napisz lub zadzwon. Dotrzymuj obietnic - to podtrzymuje zaufanie.

Jak pyta¢ bezposrednio i z szacunkiem?

»Ostatnio sie o Ciebie martwie...” — ,Co jest dla Ciebie teraz najtrudniejsze?” — ,Czy zdarza Ci sie czu¢, ze nie
chcesz zy¢?” — ,,Czy masz mysli samobédjcze?”

Ocena ryzyka — 4 pytania:

1) Mysli. Czy pojawiajg sie mysli samobdjcze? 2) Plan. Czy istnieje plan - doktadnie jaki i na kiedy? 3) Srodki. Czy
osoba ma dostep do srodkéw? 4) Proby. Czy wczesniej podejmowata proby samobojcze?

Im bardziej szczegotowy plan i im tatwiejszy dostep do srodkow, tym wyzsze ryzyko. Nie obiecuj zachowania mysli
samobdjczych w tajemnicy.

Plan bezpieczenstwa

Omowcie i zapiszcie wspolnie: kiedy pojawiajg sie mysli (pora, sytuacje) « co zmniejsza ich nasilenie (ludzie, miejsca,
aktywnosci, zrédta sensu) ¢ jak usung¢ z zasiegu niebezpieczne $rodki (leki, niebezpieczne przedmioty) * do kogo
zwrocié sie po pomoc: bliscy + telefon zaufania.

Czego NIE robié

Nie spieraj sie, nie pouczaj, nie bagatelizuj (,inni majg gorzej”). Nie prébuj od razu wszystkiego ,naprawiac¢” ani
zastepowac stuchania radami. W sytuacji bezposredniego zagrozenia nie zostawiaj osoby samej. Gdy zagrozone jest
zycie, nie obiecuj petnej poufnosci.

Kiedy dziata¢ natychmiast

Istnieje konkretny plan + dostep do srodkéw i powazny zamiar, doszto niedawno do proby albo nie masz pewnosci,
czy sytuacja jest bezpieczna:

Pogotowie ratunkowe — 103 « Policja - 102

Nie zostawiaj osoby samej; w razie potrzeby towarzysz jej w drodze po pomoc lub pozostan z nig do przyjazdu stuzb.

Gdzie skierowaé po pomoc (gdy nie ma bezposredniego zagrozenia)

People in Need — 0 800 210 160 (catodobowo, anonimowo). Dla nastolatkéw: telefon La Strada 116 111,
Teenergizer (teenergizer.org/consultations). Petna lista kontaktow znajduje sie w czesci ,Zasoby wsparcia”.

Uwaga: Lifeline Ukraine (7333) to specjalistyczny telefon zapobiegania samobdjstwom, jednak jego dziatanie jest tymczasowo zawieszone
(stan na 26 czerwca 2026 r.) - sprawdz lifelineukraine.com, poniewaz moze zostac wznowione.

Zadbaj réwniez o siebie

Ustal wtasne granice: ile wsparcia mozesz daé. Nie pozwdl, byscie ,oboje toneli” - rGwniez popros o wsparcie i
korzystaj z superwizji. Rozwigzanie wszystkich problemoéw tej osoby nie jest Twojg odpowiedzialnoscig. Dbajgc o
siebie, mozesz lepiej zadbac o innych.

Opracowano na podstawie szkolenia gatekeeperéw w zakresie zapobiegania samobdjstwom (Akershus University Hospital (Ahus) / Centrum Zdrowia
Psychicznego NaUKMA / NGO ,Words Help”, 2024, podejscie Be The 1 To). Informacje zweryfikowano 26 czerwca 2026 r. Przed publikacjg nalezy
sprawdzi¢ aktualne godziny dziatania telefonéw pomocowych.



