STANDARDY POSTEPOWANIA
DLA 0SOB DUCHOWNYCH

dotyczagce kontaktu z osobami w kryzysie samobdjczym,
po prébie samobdjczej i w zatobie po Smierci samobdjczej

W czasie postugi duszpasterskiej duchowni moga spotykac osoby znajdujace sie w sta-
nie kryzysu samobéjczego, doswiadczajace konsekwencji wczesniej podjetych préb
samobdéjczych, a takze pograzone w zatobie po samobdjczej Smierci kogos bliskiego.

Spetniajac postuge duszpasterska, mozesz udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej, a na-
wet uratowac czyjes zycie. Wspieranie emocjonalne takich oséb mozna poréwnac do sto-
sowania pierwszej pomocy przedmedycznej: wystarczy poznac kilka podstawowych zasad,
aby udzieli¢ jej w sposdb witasciwy i tym samym pomdc przetrwad najgorszy czas.

Przedstawione standardy postepowania stanowig skrécony zbidr wskazowek, ktdre beda
pomocne w codziennej postudze duszpasterskiej. Znajdziesz tutaj zasady prowadzenia roz-
mowy z osoba w kryzysie, wskazdwki, gdzie szukac wsparcia dla kogos i dla siebie oraz
podstawowe informacje, jak méwic, a czego unikac podczas publicznych wypowiedzi doty-
czacych zjawiska samobgjstw.

Warto miec ten dokument w podrecznej i kancelaryjnej biblioteczce, a takze regularnie
przypominac sobie jego tresé.

PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA

Pierwsza pomoc emocjonalna to rodzaj interwencji, ktérg podejmuje sie w odpowiedzi na
dostrzezone objawy kryzysu. Jej celem jest wstepne rozpoznanie problemu, ocena ryzy-
ka zagrozenia zdrowia lub zycia, udzielenie wsparcia i zapewnienie ciggtosci udzielanej
pomocy.

Podstawowym narzedziem pierwszej pomocy emocjonalnej jest rozmowa. Daje ona za-
réwno mozliwosc uzyskania szerszych informacji o stanie naszego rozmowcy, jak i pomaga
osobie w kryzysie w wyrazeniu swoich obaw i trudnosci.

WAZNE

To, ze nie jestes specjalista z zakresu zdrowia psychicznego, nie oznacza, ze nie mozesz
udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej.



WAZNE

Przygotuj sobie spis telefonéw i miejsc w Twojej okolicy, gdzie mozna otrzymac bezptat-
ng pomoc w kryzysie psychicznym. Dobrze jest wydrukowac kartki z adresami lokalnych

miejsc pomocowych oraz z numerami telefonéw zaufania, by w razie potrzeby przekazac
je naszym rozméwcom.

Przyktady instytucji pomocowych:

Poradnie zdrowia psychicznego (dla dorostych oraz dla dzieci i mtodziezy)

Osrodki sSrodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci
i mtodziezy

Centra zdrowia psychicznego (dla dorostych oraz dla dzieci i mtodziezy)
Osrodki interwencji kryzysowej

Miejskie osrodki pomocy spotecznej

Powiatowe centra pomocy rodzinie

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne

Szpitale lub oddziaty psychiatryczne

Petna liste znajdziesz na stronie www.zwijr.pl w zaktadce chce komus poméc — bezptatne

miejsca pomocowe.




STANDARDY POSTEPOWANIA
DLA 0SOB DUCHOWNYCH

dotyczace kontaktu z osobg w kryzysie samobéjczym

Ponizej znajdziesz kilka podstawowych zasad, ktére utatwig rozmowe z osoba w kryzysie:
® Podczas inicjowania kontaktu zachowaj spokdj, zyczliwosc¢ i tagodnosé wypowiedzi.
® Zached do rozmowy, méwiac:

LZauwazytem, ze ostatnio inaczej sie zachowujesz. Martwi mnie to.
Czy cos sie wydarzyto w Twoim Zyciu? Mozemy o tym porozmawiac?”

albo:

SWidze, ze mierzysz sie z czyms trudnym. Jak moge Ci pomoc? Porozmawiajmy,
prosze, o tym, co przezywasz”.

® Zaproponuj wystuchanie i wystuchaj bez przerywania i osadzania.
® Znajdz dogodny czas i miejsce na rozmowe.

® Zapytaj rozmdéwce o przezywane emocje i trudnosci, korzystajac z technik aktywnego
stuchania.

Zaproponuj wspolne szukanie mozliwosci wyjscia z kryzysu,
np. skorzystanie z pomocy specjalisty — psychologa, psychoterapeuty, pedagoga,
psychiatry.

Poméz zaplanowad mate, ale wykonalne w danej chwili czynnosci i kroki.

Poméz w rozproszeniu negatywnych mysli, np. zaproponuj wspdlny spacer, rozmowe
czy modlitwe.

Nie bgj sie zapytac o to, czy dana osoba ma mysli samobdjcze — takie mysli moga
towarzyszy¢ jej codziennie. Pamietaj, ze dzieki rozmowie mozesz zdobyc cenne
informacje, ktére pomoga ci wstepnie ustali¢ ryzyko podjecia proby samobdjcze;j.

® W rozmowie dotyczacej mysli samobdjczych skup sie na zebraniu informacji.
Jak dtugo dana osoba mierzy sie z takimi myslami? Czy jest cos, co je wywotuje?
Jak czesto przychodza te mysli? Czy przeradzaja sie w bardziej lub mniej konkretne
zamiary i plany samobdjcze?

Pamietaj, ze osoby, u ktdrej wystepuje wysokie ryzyko podjecia proby samobdjczej,
nie wolno pozostawiac¢ samej! Nalezy zadbac o to, by pozostata pod opieka bliskich
oséb, ktére uprzedzone o jej stanie podejma kolejne kroki w celu kontaktu ze
specjalistg. W przypadku zagrozenia zdrowia i zycia zadzwon pod numer alarmowy
12.

Jesli nie wiesz, co robic i jak pomadc, skontaktuj sie ze specjalistami. Masz prawo czuc
sie niepewnie i nie zawsze wiedzied, co zrobic.



PAMIETAJ!

Czasem osoba w kryzysie moze nie mowic¢ wprost o swoich planach, dlatego pytajac

o mysli samobdjcze, zastosuj metode ,0d ogdtu do szczegdtu”. Zacznij rozmowe od
tego, czy dana osoba nie ma dosyc zycia i czy czasem nie mysli o $mierci. Potem zacznij
zadawacd pytania dotyczgce wystepowania i nasilenia sie mysli samobdjczych, nastepnie
zapytaj o to, czy ma juz konkretne plany dotyczace metody, wyznaczong date lub
zaplanowane inne szczegdtowe okolicznosci.

Nie kazda osoba mierzaca sie z myslami samobdjczymi musi podjaé prébe samobdjcza,
lecz kiedy wystepuja zamiary (plany) samobdjcze, ryzyko jest bardzo wysokie. Zawsze,
kiedy masz watpliwosci, skonsultuj dany przypadek ze specjalista, dzwonigc pod numer
pomocowy lub kontaktujac sie z najblizszym osrodkiem interwencji kryzysowej.

NAJWAZNIEJSZE OBJAWY WYSOKIEGO RYZYKA

PODJECIA PROBY SAMOBOJCZEJ:

(wazne: nie wszystkie objawy musza wystapic¢ naraz)

® Posiadanie konkretnych planéw dotyczacych metody, miejsca i czasu
podjecia proby samobdjczej;

® Przygotowywanie listu pozegnalnego / listdw pozegnalnych;
® Gteboko i dtugotrwale obnizony nastrdj;

® Wzmiankowanie o wtasnej Smierci (szczegdlnie jako drodze
do zakoriczenia trudnosci);

® Rozdawanie rzeczy osobistych (np. ubran, ulubionych ksigzek, ptyt itp.);
® Duza nerwowosc lub apatia;
® Opisywanie siebie samego jako przyczyny wszelkiego zta i niepowodzen;

® Wspominanie o zmeczeniu zyciem i problemami oraz o braku mozliwego
wyjscia z danej sytuacji;

® Naduzywanie alkoholu, narkotykdw czy srodkdw nasennych;
® Mdwienie o samotnosci i braku bliskich oséb, ktérym na niej / na nim zalezy;

® Woczesniejsze proby samobdjcze (szczegdlnie w niedalekiej przesztosci).
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dotyczace kontaktu z osobg po prébie samobdjczej

Przebyta préba samobdjcza to bardzo trudny temat zaréwno dla naszego rozméwcy, jak i dla
jego najblizszych. Osoba po prébie samobdjczej to wcigz osoba w kryzysie, zwtaszcza jesli
od préoby samobdjczej minat niedtugi czas. Celem naszej rozmowy jest wystuchanie, ocena
ryzyka podjecia kolejnej préby i zacheta do skorzystania z pomocy specjalistéw.

Jesli w trakcie swojej postugi spotkasz osobe po prébie samobdjczej:

® BadZ do dyspozycji i zasygnalizuj gotowosc¢ do stuchania, wspierania, towarzyszenia
czy koordynowania pomocy tak dtugo, jak to konieczne.

® Stwodrz bezpieczng przestrzen, zadbaj o komfortowe warunki rozmowy i o to,
by w trakcie rozmowy nic was nie rozpraszato.

® Rozmawiaj otwarcie i rzeczowo, zadawaj konkretne pytania.

® Zapytaj, czy Twdj rozmdwca jest pod opieka specjalisty od zdrowia psychicznego.
Jesli nie, to zaproponuj, ze mozesz pomoc w znalezieniu takiego wsparcia.

® Upewnij sie, czy ma w swoim najblizszym otoczeniu osoby, ktére jg wspieraja
i na ktore moze liczyc.

® Traktuj powaznie to, co sie wydarzyto, nie zmieniaj tematu, nie neguj i nie minimalizuj
bdlu, ktéry odczuwa osoba po prébie samobdjczej.

Pytaj delikatnie o emocje i uczucia oraz o ich przyczyny.
Nie przestuchuj, postaraj sie zrozumiec perspektywe tej osoby.

Zapytaj o mysli i zamiary samobdjcze.

Podkreslaj pozytywne aspekty w zyciu rozmoéwcy, ktére zauwazasz w czasie
rozmowy.

® Wspieraj te osobe w poszukiwaniu rozwigzan i opracowywaniu realistycznych matych
krokéw do wykonania.

® Upewnij sie, ze masz wokot siebie ludzi, ktérzy pomoga Ci wspierac osobe po prébie
samobdjcze;j.

® Zachecaj do korzystania z dostepnych dla niej profesjonalnych form pomocy.
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dotyczace kontaktu z rodzing w zatobie po samobéjczej
Smierci kogos bliskiego

Samobdjstwo osoby bliskiej to tragedia, ktéra dotyka nie tylko osoby z najblizszej rodziny,
lecz takze z szerokiego kregu znajomych i przyjaciét. Jednak to wtasnie rodzina odczuwa
te strate najsilniej i znajduje sie w zatobie szczegdlnego rodzaju. Towarzyszy jej nie tylko
bdl zwigzany z odejsciem ukochanej osoby, ale nierzadko gtebokie poczucie winy, a takze
ponawiajgce sie wcigz pytanie o przyczyny oraz wstyd przed oceniajagcym otoczeniem.

Czesto duchowni sg jednymi z pierwszych, ktdrzy spotykaja sie z rodzinami niedtugo po
samobdjczej Smierci kogos bliskiego. Zazwyczaj ma to miejsce podczas ustalen dotycza-
cych uroczystosci pogrzebowych, a niekiedy réwniez i wczesniej, gdy kaptan postanawia
skontaktowac sie z rodzing, zanim przybedzie ona do kancelarii parafialnej. Celem takiego
kontaktu powinno by¢ w pierwszej kolejnosci udzielenie wsparcia, wystuchanie, zapropo-
nowanie pomocy w organizacji uroczystosci pozegnalnej oraz towarzyszenie rodzinie w ko-
lejnych tygodniach zatoby.

Wskazéwki w kontakcie z rodzing w zatobie:

® Dla osoby w zatobie po $mierci samobdjczej bliskiego nie mozna znalez¢
wiasciwych stéw pocieszenia. Dlatego staraj sie zrozumiec jej sytuacje i uczucia.
Miej sSwiadomosé, ze moze byc ona pod wptywem bardzo silnych emocji, takich jak:
szok, bdl, rozpacz, zal, wsciektosé, niedowierzanie, tesknota, strach czy przerazenie.
Pozwdl na ich wyrazanie w Twojej obecnosci.

® Badz blisko tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli musisz na chwile odejs¢, znajdzZ kogos,
kto Cie zastgpi. Czasem wystarczy pobyc¢ razem, pomilczed, pozwoli¢ na ptacz.
Komunikuj wprost, ze jest Ci przykro z powodu straty, bélu i cierpienia tej osoby,
rodziny.

® Wystuchaj, pamietajac, ze nie zabierzesz bdlu, ale mozesz go zmniejszy¢ poprzez
bycie blisko i towarzyszenie w tym trudnym doswiadczeniu. Wspieraj stowami:
~Jestem przy Tobie”, ,,Cierpie razem z Tobg”, ,,Opowiedz mi o tym”, ,Dobrze,
ze o tym moéwisz”. Pozwdl opowiadac wcigz o tym samym.

® Dowiedz sie, w czym mozesz pomodc i zréb to na miare swoich mozliwosci. Pytaj:
»,Co moge dla Ciebie zrobic¢?”, ,Czego najbardziej potrzebujesz w tym momencie?”,
~Jak moge Cie wesprzec?”. Czasem moze przydac sie pomoc w zatatwieniu spraw
urzedowych zwigzanych z pogrzebem, w zorganizowaniu opieki nad dzie¢mi czy
w zadbaniu o obecnosc¢ osdb, ktdre np. przygotujg positek.



Porozmawiaj z rodzing o ich wyobrazeniu o uroczystosci pogrzebowej. Zapytaj o to,
co mozesz powiedzie¢ o zmartym w homilii. Uszanuj wole zachowania w dyskrecji
pewnych faktow.

Inicjuj i podtrzymuj dalszy kontakt. Pisz, dzwon, proponuj spotkania. Nie rezygnuj
nawet przy odmowach.

Daj czas. Nie oczekuj, ze osoba w zatobie szybko poradzi sobie z zaistniata sytuacja
— zatoba moze trwac latami. W przypadku samobdjstwa ten czas moze sie jeszcze
wydtuzad.

Wspieraj. Nawet jesli widzisz, ze osoba po stracie kogos bliskiego wraca do
normalnego zycia, to warto nad nig czuwac, interesowac sie jej sprawami i uczuciami,
ktdre przezywa.

Poméz znaleZzé pomoc i system wsparcia. Jesli osoba w zatobie nie radzi sobie ze
stratg lub niepokoisz sie o jej kondycje psychiczng, zaangazuj sie w znalezienie dla
niej pomocy specjalistycznej lub grupy wsparcia.

Zachowaj czujnosc. Uwazaj na sygnaty ostrzegawcze Swiadczace o zagrozeniu
samobdjczym u 0sdb, ktére stracity kogos bliskiego w wyniku samobdjstwa.

Zadbaj o siebie. Towarzyszenie komus podczas zatoby moze by¢ wyczerpujace.
Znajdz czas na odpoczynek i przyjemnosci. Korzystaj rowniez ze wsparcia i pomocy
specjalistow.




JAK MOWIC O SAMOBOJSTWIE?

Wypowiadajac sie o zachowaniach samobdjczych w prawidtowy sposdb, zwiekszasz szanse
na to, ze osoby w kryzysie siegng po pomoc. Warto tez pamietac, ze niewtasciwy sposdb
przedstawiania zachowan samobdjczych moze pogtebic istniejgcy kryzys lub wywotac ry-
zyko nasladownictwa wsréd podatnych osdb.

Wypowiadanie sie w odpowiedni sposéb na temat problemu zachowan samobdjczych,
kryzyséw emocjonalnych oraz oséb cierpigcych po stracie osoby bliskiej moze nie tylko
dodac otuchy, ale tez zacheci¢ do siegniecia po pomoc lub jej udzielenia. Jest to rowniez
realne dziatanie minimalizujace ryzyko podjecia préby samobéjczej. Warto zachowac wraz-
liwos¢ zaréwno w publicznych wypowiedziach (homilia, katecheza), jak i podczas spotkan
rodzinnych (np. wizyta koledowa) oraz w rozmowach indywidualnych.

W swoich wypowiedziach:
® Wskazuj, gdzie i w jaki sposéb mozna uzyskac¢ pomoc.

® Pokazuj mozliwosci poradzenia sobie z problemami i uzyskania pomocy.

® Podawaj przyktady osdb, ktére poradzity sobie z kryzysem psychicznym i myslami
samobdjczymi.

® Informuj, jak rozpoznac sygnaty ostrzegawcze kryzysu samobdjczego i jak udzieli¢
pierwszej pomocy emocjonalne;j.

® Uszanuj prywatnosc bliskich ofiar samobdjstwa oraz oséb po prébie samobdjczej.

® Podejmuj w postudze duszpasterskiej dziatania, ktére moga wzmacnia¢ wspdlinote
ludzi wierzacych, zachecac do skorzystania z pomocy lub udzielenia pomocy oraz
towarzyszenia osobom w kryzysie i w zatobie po Smierci samobdjcze;j.

PAMIETAJ!

WSsrdd oséb, do ktérych przemawiasz, moga byc takze te, ktére aktualnie mierza sie z kry-
zysem samobdjczym, sg po probie samobdjczej lub w zatobie. Dlatego staraj sie w swoich
wypowiedziach by¢ empatyczny i wyrozumiaty. Skup sie na mozliwosciach pomocowych,
jakie sg we wspodlnocie i dawaj nadzieje osobom, do ktérych sie zwracasz.

W swoich wypowiedziach:
® Nie opisuj metod i miejsca samobdjstwa lub proby samobdjczej.
® Nie cytuj catosci lub czesci listu pozegnalnego.

® Nie przedstawiaj ofiar samobdjstwa lub oséb po prébie samobdjczej w idealizujacy
i romantyzujacy sposéb.



® Nie wskazuj motywdw i domniemanych przyczyn (szczegdlnie nie koncentruj sie
na pojedynczej przyczynie).

® Nie oskarzaj i nie szukaj winnych.

® Nie przedstawiaj samobdjstwa lub préby samobdjczej jako sposobu rozwigzania
problemdw lub uzyskania ulgi i zakoriczenia cierpienia.

® Nie popularyzuj ksigzek, stron internetowych, foréw, filmoéw, reportazy, ktére opisuja
metody, przebieg préby samobdjczej lub samobdjstwa.

® Nie uzywaj lekcewazacych i obrazliwych okreslent w stosunku do oséb po prébie
samobdjczej oraz 0séb z problemami psychicznymi.

® Pamietaj o silnej ambiwalencji uczué, ktére towarzyszg osobie w kryzysie
samobdjczym.

® Nie strasz wiecznym potepieniem. Bliscy osoby zmartej bardzo czesto pytaja o to,
co dzieje sie z dusza osoby, ktéra odebrata sobie zycie.

Zaréwno w kontakcie indywidualnym, jak i w wypowiedziach
publicznych zawsze warto:

® Proponowac i organizowacé modlitwy za osoby w kryzysie.
® Zachecac do modlitwy za osoby, ktére odebraty sobie zycie.

® Przypominad, ze nie powinno sie traci¢ nadziei dotyczacej wiecznego zbawienia
0s0b, ktdre odebraty sobie zycie. Bdg, w sobie wiadomy sposdb, moze dac im
mozliwos¢ zbawiennego zalu (por. KKK 2283).

® Podkreslad, ze Kosciot modli sie za ludzi, ktdrzy odebrali sobie zycie (por. KKK 2283).

® Przekazywac wiedze o zachowaniach samobdjczych bez powielania mitdw na ich
temat.

® Zachecacd wspodlnote do wspierania 0séb w kryzysie samobdjczym, po prébie
samobdjczej lub tych, ktérzy sa w zatobie po Smierci samobdjczej bliskiej osoby.

® Przypominad, ze w kazdym z nas jest wielki potencjat do ratowania zycia ludzkiego
i kazdy moze udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej, ktéra moze uratowac czyjes
zycie.

Wiecej informacji na temat problematyki zachowan samobdjczych, a takze mozliwych form
pomocy znajdziesz w Standardach postepowania dla osob duchownych dotyczgcych kon-
taktu z osobami w kryzysie samobdjczym, po probie samobdjczej i w zatobie po smierci
samobgojczej (wersja rozszerzona).
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