W niektérych sytuacjach osoba ta moze odmdéwi¢
skorzystania z pomocy. Wprawdzie wazne jest, aby poméc
tej osobie znalez¢ pomoc, nie mozna jednak zmusic

jej, aby z tej pomocy skorzystata. Musisz upewnic¢ sie,

ze witasciwi ludzie znajg sytuacje. Nie dzwigaj sam tej
odpowiedzialnosci.

8. Popros o przyrzeczenie

Mysli samobdjcze czesto powracajg. Kiedy znowu sie
pojawig, wazne jest, aby ta osoba wyciggneta reke po
pomoc i komus o nich powiedziata. Poproszenie jej, aby
przyrzektfa ze to zrobi, uczyni staranie sie przez nig o po-
moc bardziej prawdopodobnym.

9. Zatroszcz sie o siebie

Jesli pomagasz komus, kto rozwaza popetnienie
samobdjstwa, musisz sie rowniez zatroszczy¢

o siebie. Wspieranie (zwtaszcza przez dtuzszy okres),
kogo$ kto mysli o samobdjstwie, jest trudne

i wycienczajagce emocjonalnie. Nie réb tego

w osamotnieniu. Znajdz kogos, z kim mozesz
porozmawia¢ — kogos z przyjacioét, rodziny lub specjaliste.
10. Pozostan w kontakcie

Mysli o samobdjstwie tak tatwo nie znikaja, jesli

w zyciu i osobistych okolicznosciach tej osoby nie zajdzie
jakas zmiana. Jej sytuacja lub uczucia, ktére w zwigzku z
nimi odczuwa moga ulec zmianie, lub moze czu¢ wigksze
wsparcie i by¢ w stanie sobie z nimi radzi¢. W kazdym z

tych przypadkéw bardzo wazny jest ciagty kontakt z ta
osoba jej rodziny i przyjaciot.

Mysli samobojcze tak fatwo same
nie przechodzg. Ludzie potrzebuja
pomocy, aby je zwalczy¢. Twoja
pomoc moze stanowi¢ réznice
pomiedzy zwyciestwem i porazka.

GDZIE MOZNA UZYSKAC POMOC

Po natychmiastowa interwencje kryzysowa, kiedy
wystepuje zagrozenie zycia, zadzwon na policje pod
numer 000 lub udaj sie na oddziat pogotowia (Emergency
Department) do miejscowego szpitala.

24 GODZINNE KRYZYSOWE TELEFONICZNE
USLUGI PORADNICZE:

Ogodlnokrajowe (National)

Lifeline 1311 14

Linia Pomocy dla Dzieci (Kids Help Line) 1800 55 1800

SANE Helpline 1800 18 7263

Mensline Australia 1300 78 9978

Linia z Informajami o Chorobach Psychicznych

(Lifeline’s Just Ask Mental Health Information Line) 1300 13 11 14

(tylko dla rejonéw pozamiejskich, od poniedziatku do pigtku 9:00 do 17:00 EST)

Australijskie Terytorium Stoteczne (ACT)
Zespot Oceny i Leczenia w Sytuacji Kryzysowej
Crisis Assessment and Treatment Team) 1800 629 354

Nowa Potudniowa Walia (New South Wales)

Psychiatryczna Linia Pomocy dla Okolic Pozamiejskich

(NSW Rural Mental Health Support Line) 1800 201 123
Zapobieganie Samobdjstwom i Interwencja Kryzysowa
(Suicide Prevention and Crisis Intervention) 1300 363 622
Linia Pomocy Armii Zbawienia (Salvo Care Line) 02 9331 6000

Terytorium Pétnocne (Northern Territory)
Linia Kryzysowa dla Terytorium Pétnocnego
(Crisis Line Northern Territory) 1800 019 116

(Queensland)
Crisis Counselling Service 1300 363 622

Australia Potudniowa (South Australia)
Psychiatryczna Stuzba Oceny i Interwencji Kryzysowej
(Mental Health Assessment and Crisis Intervention Service) 13 14 65

Tasmania
Samaritans Lifelink prowincja (country) 1300 364 566 stoteczna (metro) 03
6331 3355

Viktoria (Victoria)
Linia Pomocy w Sytuacji Zagrozenia Samobdjstwem - Wiktoria
(Suicide Help Line Victoria) 1300 651 251

Zachodnia Australia (Western Australia)

Pomocy w Nagtych Przypadkach Zagrozenia Samobdjstwem
(Samaritans Suicide Emergency Service)

prowincja (country) 1800 198 313 stoteczna (metro) 08 9381 5555

USLUGI:

Lekarz domowy - numery znajdziesz w ksigzce telefonicznej “Yellow Pages”.
Zespot Opieki Psychiatrycznej - szukaj pod hastem Community Health Centres —
rejonowe osrodki zdrowia, w ksiazce telefonicznej “White Pages”.
Poradnie/ustugi psychologiczne — numery w ksiazce telefonicznej “Yellow
Pages”.

SANE Australia help line 1800187263.

For help finding services, call Lifeline’s Just ask on 1300 13 11 14.

STRONY INTERNETOWE:

www.headspace.org.au
Wwww. sane.org
www.justlook.org.au
www.depressionet.com.au
www.reachout.com.au

www.relationships.com.au
www.auseinet.com
www.beyondblue.org.au
www.kidshelp.com.au
www.menslineaus.org.au

Informacje zawarte w tej broszurce zostaty dostarczone przez Lifeline Information
Service (Stuzbe Informacyjna Linii Pomocy “Lifeline”) oraz ‘Tool Kit for Helping
Someone at Risk of Suicide’ (Komplet Narzedzi do Pomocy Osobie Zagrozonej

Samobojstwem). Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej www.lifeline.
org.au lub pod numerem 1300 13 11 14.
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KOGO WYSTEPUJE RYZYKO
POPELNIENIA SAMOBOJSTWA

Czy masz obawy, ze ktoras z bliskich
Ci os6b mysli o odebraniu sobie zycia?

Chciatbys wiedziec, jak tej osobie
pomaoc, aby byta bezpieczna?

) waCogV)
multlcultural& M

“ Department of Health and Ageing MENTAL HEALTH AUSTRALIA

“ Australian Government




DLACZEGO KTOS ROZWAZA POPELNIENIE
SAMOBOJSTWA?

Zdanie sobie sprawy, ze bliska osoba moze rozwazac
odebranie sobie zycia jest bardzo przykre. Naturalne jest w
tej sytuacji odczuwanie paniki, czy nawet unikanie mysli na
ten temat. Ludzie rozwazajgcy popetienie samobojstwa
czesto czuja sie odizolowani i osamotnieni.

Moga myslec, ze nikt nie moze zrozumiec ich
emocjonalnego bdlu i nikt nie moze im pomdc. Kiedy nie
moga znalez¢ zadnego innego sposobu poradzenia sobie
z odczuwanym bdlem, samobdjstwo moze wydawac sie
jedynym wyjsciem. Czasami ludzie, ktdérzy rozwazajg
odebranie sobie zycia, na zewnatrz staja sie spokojni.
Musisz sobie zdawa¢ sprawe, ze moze to oznaczaé

wiele rzeczy, wigcznie ze spokojnym postanowieniem
przeprowadzenia samobdjczego planu. Wazne jest aby
pamietac, ze jesli ktos wydaje sie by¢ inny niz zwykle, albo
wykazuje objawy, ktére Cie niepokoja, nalezy to sprawdzic.

Zwykle wystepuje wiele czynnikdw. Niektdre z nich, ktdre
nalezy wzig¢ pod uwage, to:

*  Ktos$ przechodzacy znaczgce zmiany zyciowe, takie
jak niedawna strata (kogos bliskiego, pracy, dochodu/
Srodkéw do zycia), separacja (wigczajac w to separacje
z dzieémi), wielki zawod zyciowy (rozktad zwigzku,
oblane egzaminy, brak awansu w pracy) lub choroba
umystowa.

*  Ktos, u kogo wystepuje zmiana zachowania, kto staje
sie smutny, ponury, zamkniety w sobie, kto méwi, o
braku nadziei, ze czuje sie bezradny i bezwartosciowy,
nie troszczy sie o siebie i swoj wyglad, wyraza
mysli o Smierci poprzez rysunki, historie, piosenki
itd, zegnajacy sie z innymi i/lub oddajacy swoje
rzeczy lub zachowujacy sie w sposéb ryzykowny lub
samoniszczacy.

Kopie w innych jezykach mozna otrzymac z Multicultural
Mental Health Australia, tel. (02) 9840 3333
www.mmbha.org.au

Jesli potrzebujesz ttumacza, skontaktuj sie telefonicznie
zTISna13 14 50

livingis for bveryne. com_ o

CO MOZESZ ZROBIC, ABY POMOC?

1. Zréb cos$ teraz

2. Zaakceptuj swojg reakcje

3. Miej dla tej osoby czas

4. Zapytaj, czy mysli o samobdjstwie

5. Przeprowadz sprawdzian bezpieczenstwa tej osoby

Jesli ktos rozwaza odebranie sobie zycia, wazne jest
dowiedzenie sig, jak daleko zaszty jego plany. Mozesz
zapytac¢ o nastepujgce aspekty:

e Czy zastanawiat sie, w jaki sposéb i kiedy planuje sie
zabic?

*  Czy posiada srodki potrzebne do przeprowadzenia
tego planu?

* Na jakie wsparcie moze liczy¢, aby zachowac
bezpieczenstwo i uzyskaé pomoc?

* Jak mozesz mu pomdc wykorzystac¢ zwigzki z rodzing,
przyjaciotmi, ulubionymi zwierzetami, wierzenia religijne
i osobiste zdolnosci radzenia sobie z przeciwnosciami
losu?

Jesli masz powazne obawy, nie zostawiaj go samego.
Usun wszelkie mozliwe $rodki przydatne do popetienia
samobdjstwa, takie jak bron, leki, alkohol i inne srodki
psychoaktywne (narkotyki), nawet dostep do samochodu.

6. Zdecyduj, co robi¢

Teraz, kiedy masz juz te informacje, musisz
przedyskutowaé razem z tg osobg, jakie nalezy podjac
kroki. Bedziesz moze potrzebowat skorzysta¢ z pomocy
innych w celu przekonania tej osoby, aby zwrdcita sie o
specjalistyczng pomoc, lub zeby co najmniej przedsiewzieta
pierwsze kroki w kierunku osobistego bezpieczenstwa.
Moze to byc¢ partner tej osoby, rodzice lub bliscy przyjaciele.
Jedynie poprzez dzielenie si¢ tymi informacjami mozesz sie
upewni¢, ze osoba ta otrzyma potrzebng pomoc i wsparcie.

7. Zacznij dziata¢

Zachecaj te osobe do skorzystania z pomocy kogo$
sposrdd specjalistéw i innych wspierajgcych ludzi.
Mozna uzyska¢ pomoc:

*  Od lekarza domowego

e Od psychologa, pracownika socjalnego

*  Od psychologa szkolnego, przewodniczacego grupy
mtodziezowej,

Na policji i w pogotowiu ratunkowym,

W psychiatrycznej stuzbie zdrowia,

W Rejonowych Osrodkach Zdrowia,

Od ksiedza, pastora, lidera religijnego,

W telefonicznej stuzbie poradniczej, takiej jak Lifeline i
Kids Help Line.

Jak osoba ta zdecyduje, komu najchetniej chciataby
powiedzie¢, pomdz jej przygotowac to co ma powiedziec.
Zaoferuj, ze pdjdziesz z nig razem na te wizyte. Po wizycie
sprawdz, czy poruszyta ona sprawe samobdjstwa i zapytaj,
jaka zaoferowano jej pomoc. Pomoz jej wprowadzi¢ w zycie
zalecenia.



