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Jak wspierac bliskich i znajomych
w kryzysie emocjonalnym i samobdjczym.

Kazdy z nas funkcjonuje w rozbudowanej sieci spotecznej - w pracy, szkole, rodzinie
czy w mediach spotecznosciowych. Nasza obecnos¢ w sieci i na co dzien sprawia, ze
stajemy sie dla innych nie tylko znajomymi czy wspotpracownikami, ale bardzo czesto
powiernikami trudnych ludzkich emocji. Wéréd setek codziennych wiadomosci moga
kryCsie te, ktére stanowig cichy sygnatwotania o pomoc.

Rola kazdego z nas zyskuje dzi$s dodatkowy wymiar - wymaga wiekszej wrazliwosci,
czujnosci i umiejetnosci rozpoznawania potrzeb oséb z naszego otoczenia. Bycie
wsparciem nie oznacza stawania sie terapeuta. Twoim zadaniem jest gotowos¢ do
stuchania i wskazanie odpowiedniej drogi, co dla wielu oséb stanowi pierwszy oraz
najwazniejszy krok ku poprawie sytuaciji.

Ponizszy poradnik dostarcza praktycznych narzedzi, ktére pomogg Ci reagowacd
madrze, odpowiedzialnie iz troska o drugiego cztowieka oraz o wiasne granice.

Bycie wsparciem nie
oznacza stawania sie terapeutq.
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Dlaczego Twoja rola jest tak wazna?

Nasza rola polega na budowaniu wiezi opartych na zaufaniu. Wielu ludzi szybciej
otworzy sie przed réwiesnikiem, przyjacielem czy nawet wspodtpracownikiem niz przed
oficjalnymi instytucjami medycznymi. To wiasnie Ty mozesz by¢ pierwsza osoba, ktéra
zauwazy kryzys i stanie sie tzw. pomostem ratunkowym. Nie musisz leczy¢ — masz
jedynie (iaz) pomoc bezpiecznie dotrze¢ do specjalisty.

Kryzys emocjonalny: Jak go rozpoznac?

Kryzys emocjonalny to stan, w ktérym osoba doswiadcza tak silnych, przytfaczajacych
emocji (leku, rozpaczy, poczucia bezradnosci), ze traci umiejetnosé¢ samodzielnego
radzenia sobie. Moze to by¢ skutek nagtego wydarzenia (np. utrata pracy, Smier¢ kogos
bliskiego) lub dfugotrwatego stresu.

Wyobraz sobie noszenie drewna na ognisko. Dokfadamy po jednym kawatku, az w
pewnym momencie brakuje nam sit i upuszczamy wszystko. To nie ten jeden, ostatni
kawatek drewna spowodowat upadek, ale zbyt dtugie trzymanie ogromnego ciezaruw

samotnosci. Kryzys to nie stabos¢ - to objaw przecigzenia psychiki. Kumulowania sie
stresorow.

= Metafora
[ ]
ciezaru.
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= Rodzaje sygnatéw
ostrzegawczych.

Przykiady zachowan i komunikatéw

: Nagte zmiany nastroju, wybuchy gniewu, ciggty

E mocjona I ne smutek, poczucie beznadziei, apatia.
Izolacja, wycofanie z kontaktéw, porzucenie
SPOieczne . dotychczasowych pasji, brak aktywnosci w sieci.
Stowa rezygnacji: ,jestem do niczego”, ,nie warto
JQZYkowe ®  mi poswiecac czasu”, ,inni s3 lepsi”, ,to nie ma

sensu”.

Rodzaje sygnaiéw
samoboéjstwa.

Niemal 80% osdb, ktére odebraty sobie zycie, weczesniej komunikowato swoje zamiary.
Zadnych sygnatéw, nawet tych wygladajacych na czarny humor, nie wolno
bagatelizowac.

Czeste, powtarzajgce sie wyrazanie mysli o Smierci.
Rozdawanie osobistych, cennych dla danej osoby rzeczy.
Zegnanie sie z bliskimi w nietypowy sposéb.

Wiadomosci pozegnalne w mediach spotecznosciowych
lub wysytane prywatnie.

Nie nalezy rowniez bagatelizowac nagtych zmian nastroju. Niespodziewany spokdj lub
poprawa samopoczucia po ditugim okresie cierpienia psychicznego nie zawsze
oznaczajg poprawe sytuacji. Czasami moga by¢ sygnatem powaznego kryzysu oraz
wymagac szczegodlnej uwagioraz rozmowy z tg osoba.
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- Granice Twojej roli: co robié, a czego
unikac?

Utrzymanie granic jest kluczowe dla Twojego bezpieczenstwa i skutecznosci
wsparcia, jakiego udzielasz.

Co mozesz i Czego NIE mozesz
powinienes robic. robic.

Uwazinie, bez oceny Udziela¢ diagnoz
wystuchaé drugiej osoby. psychologicznych.

Okazaé empatie i zrozumienie Obiecywac catodobowej
dla jej bolu. dostepnosci i tajemnicy.

Podac kontakty do specjalistow Bra¢ na siebie odpowiedzialnosci
i zacheci¢ do wizyty. za zycie drugiej osoby.

Budowaé kulture wsparcia Minimalizowa¢ problemu
w swoim otoczeniu. (np. ..inni majq gorzej”).

- Narzedzia komunikacji:
metoda FUKO.

Metoda FUKO pomaga ustrukturyzowac trudng rozmowe, unikajac przy tym
oskarzen i oceniania.

Opisz konkretnie to, co widzisz. (,Zauwazytem, ze od dwdch tygodni
nie przychodzisz na spotkania i piszesz o poczuciu beznadziei”).

F jak Fakty

V) jCIk Uczucia Powiedz, co czujesz w zwiazku z tg sytuacja. (,Martwie sie o Ciebie").

Wskaz, dlaczego to ma znaczenie. (,Twoje zycie i nasza relacja sa dla

K jak Kontekst mnie wazne, a to, co przezywasz, wyglada na bardzo trudne”).

Zaproponuj konkretne dziatanie. (,Chciatbym, zeby$ zadzwonit

o qu Oczekiwania pod numer telefonu zaufania lub poszedt ze mna do specjalisty”).

H#FILAR

m— 04 fundacjafilar.pl STARMY RATEM, POKONAIY CHEZE



— Pierwsza pomoc.
Model 3 stopniowy.

Tak jak istnieje pierwsza pomoc medyczna, istnieje tez pierwsza pomoc emocjonalna.
Opiera sie ona na prostych, ale znaczacych gestach, ktére maja pokazac¢ osobie w
kryzysie, ze nie jest sama. Nie wymaga specjalistycznej wiedzy — wymaga empatii,
uwaznosci i odwagi. Pamiegtaj o 3 kluczowych krokach:

01. Widze

Dostrzez sygnaty kryzysu. Badz czujny na zmiany
w zachowaniu, wpisach w sieci czy w tonie gtosu.
Twoja uwaznos¢ to pierwszy krok do udzielenia
pomocy.

02. Rozmawiam

Okaz autentyczne zainteresowanie i daj
przestrzen na emocje. Zapytaj wprost: ,Widze, ze
ostatnio jest Ci ciezko. Co sie dzieje?”. Pozwdl sie
wygadacé. Nie przerywaj, nie oceniaj, nie rzucaj
banalnych frazeséw (,wezZ sie w garsc”, ,bedzie
dobrze"). Zaakceptuj fakt, ze ta osoba ma prawo
czucsie Zle i potrzebuje zostaé wystuchana.
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03. Dzialam

Twoim najwazniejszym celem jest zabezpieczenie
osoby w kryzysie. Nie naprawiaj jej zycia i nie zgaduj
rozwigzan. Twoim zadaniem jest stanowcze, ale
petne empatii przekierowanie jej do
profesjonalistéow. Zaproponuj wspodlne wybranie
numeru wsparcia, pomoz w znalezieniu terapeuty
lub skontaktuj sie z odpowiednimi stuzbami, jesli
zycie tej osoby jest bezposrednio zagrozone.

Przykiadowy komunikat
w ramach 3 kroku.

~Rozumiem, ze ten bdl jest teraz przyttaczajqgcy. Jestes
dla mnie wazny/a i nie chce, zebys zostawat/a z tym
sam/a. Chce poméc Ci znalez¢ kogos, kto profesjonalnie
pomoze Ci unies¢ ten ciezar. Zadzwonmy pod numer
zaufania teraz razem.”
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Komunikacja publiczna, prywatna
i zasada bezpieczenstwa w sieci.

W przestrzeni publicznej
(szkota, biuro, grupa na Facebooku):

Reaguj uniwersalnymi stowami wsparcia, normalizuj rozmnowe o zdrowiu psychicznym.
Gdy ktos pisze cos niepokojacego, wstawiaj w komentarzach numery telefonow
zaufania, pokazujac catej grupie wtasciwy wzorzec reagowania.

W przestrzeni prywatnej.

Badz bardziej indywidualny, ale chrorn swoje granice. Odpowiadaj empatycznie i
konsekwentnie kieruj do specjalistow.

Zasada poufnosci i Efekt Wertera.

Nigdy nie udostepniaj dalej prywatnych historii bez zgody. Nie nagtasniaj spraw
samobdjczych w sposdb sensacyjny. Jak pokazujg statystyki, medialne, szczegdtowe
opisywanie metod samobdjczych prowadzi do drastycznych fal nasladownictwa, czyli
tak zwanego efektu Wertera. Nigdy nie opisuj narzedzi, metod ani nie gloryfikuj
cierpienia

Zadbaj o siebie.
Ratownik musi by¢ bezpieczny.

Pomaganie osobom w kryzysie bywa skrajnie
obcigzajace. Jesli sam bedziesz wypalony, nie
pomozesz nikomu.

Wyznaczaj czas na bycie offline.

Dbaj o wiasny sen i regeneracje.

Nie odpisuj na obcigzajgce wiadomosci w srodku
nocy (chyba ze sprawa wymaga pilnego
wezwania pogotowia).

Korzystaj ze wsparcia wlasnego terapeuty lub superwizj,
jesli pomaganie znajomemu zaczyna rzutowac
na Twoje zdrowie.

Jesli trudne rozmowy sq dla Ciebie obcigzajgce,
skonsultuj sie ze specjalistami.
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Gdzie szuka¢ pomocy?
Polska

112

Telefon alarmowy (dzwon zawsze, jesli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia)

116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy (catodobowy)

800 70 22 22

Centrum Wsparcia dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego

116 123

Kryzysowy Telefon Zaufania dla dorostych

22 484 88 O1

Antydepresyjny Telefon Zaufania ITAKA
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