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Offering support to someone you're
worried iIs suicidal

One of the best things you can do if you think someone may be
feeling suicidal is to encourage them to talk and to listen to what

they say.

You might feel you need to try to provide a solution but the most

important thing you can do to help is listen. If you are worried, trust

your instincts, and ask them: “Are you thinking about suicide?”

Zapewnij wsparcie osobie, ktérg
podejrzewasz o mysli samobojcze

Jedng z najlepszych rzeczy, ktdére mozesz zrobi¢ dla osoby
majgcej mysli samobadjcze, jest zachecenie jej do rozmowy

i wystuchanie je;.

Cho¢ moze ci sie wydawac, ze musisz sprébowac znalez¢
rozwigzanie problemu, tak naprawde najbardziej pomocne jest
wystuchanie drugiej osoby. Jesli sie martwisz, zaufaj swojemu

przeczuciu i zapytaj: ,Czy myslisz 0 samobdjstwie?”.

Warning signs of suicide

A person may be at imminent risk if they are feeling suicidal and

they:

Sygnatly ostrzegawcze zwigzane z ryzykiem
samobojstwa

Osobie majgcej mysli samobodjcze moze grozi¢ bezposrednie

ryzyko, jezeli:




¢ have made a plan about how they will kill themselves
e have access to a method to kill themselves

e are impulsive, or act recklessly

e have previously attempted suicide

e have close contact with someone who had attempted or
died by suicide

e no longer fear death

e are visualising dying or after their death

ma przygotowany plan dokonania samobdjstwa,
ma dostep do metody popetnienia samobdgjstwa,
jest impulsywna lub dziata lekkomysinie,
podejmowata juz wczesniej proby samobojcze,

ma lub miata bliski kontakt z osobg, ktéra probowata

popetni¢ samobdjstwo lub zmarta w wyniku samobdjstwa,
nie boi sie $mierci,

wizualizuje sobie umieranie lub stan po $mierci.

Get help now, if:

e someone's in crisis and you want urgent help phone 111.

e someone's life is at immediate risk, for example by serious

injury or overdose, phone 999 or go to your nearest A&E.

Find your nearest A&E

Natychmiast skorzystaj z pomocy, jezeli:

ktos$ przechodzi kryzys i potrzebujesz pilnej pomocy —

zadzwon pod numer 111,

zagrozone jest bezposrednio czyjes$ zycie, na przykfad

w zwigzku z powaznymi obrazeniami lub przedawkowaniem

— zadzwonh pod numer 999 lub udaj sie do najblizszego

oddziatu A&E (szpitalnego oddziatu ratunkowego).

Znajdz najblizszy oddziat A&E



https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory/aes-and-minor-injuries-units?sortby=_distance&sortdir=Asc&svctype=30
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory/aes-and-minor-injuries-units?sortby=_distance&sortdir=Asc&svctype=30

Other warning signs

talk about hurting or killing themselves

talk about feeling trapped, such as saying they can't see any

way out of their current situation

talk or write about death, dying or suicide
can tolerate a high level of pain

have feelings of hopelessness

have episodes of sudden rage and anger have sudden

mood swings
lose interest in most things
engage in risky activities

have recently started, or increased, their frequency of self-

harm - including misusing drugs or alcohol
have become increasingly withdrawn from friends and family
appear anxious and agitated

are unable to sleep or sleep much more than usual

Inne znaki ostrzegawcze

ktos méwi o zrobieniu sobie krzywdy lub zabiciu sie;

MOWi 0 poczuciu osaczenia, np. mowi, ze nie widzi zadnego

wyjscia z obecnej sytuacji,

mowi lub pisze o $mierci, umieraniu lub samobdjstwie,
ma wysokg tolerancje na bdl,

towarzyszy mu poczucie beznadziei,

miewa napady niespodziewanej wsciektosci i ztosci, miewa

nagte wahania nastroju,
traci zainteresowanie wiekszos$cig rzeczy,
podejmuje ryzykowne dziatania,

ostatnio wykazuje zachowania autoagresywne lub doszto do
nasilenia tego typu zachowan, m.in. w zwigzku

z zazywaniem narkotykow lub naduzywaniem alkoholu,

wycofuje sie w coraz wiekszym stopniu z kontaktow

Z przyjaciétmi i rodzing,

sprawia wrazenie osoby niespokojnej i wzburzonej,




e talk and act in a way that suggests their life has no sense of

purpose

e put their affairs in order, such as giving away possessions or

making a will

If you notice any of these warning signs in a friend, relative or
loved one, encourage them to talk about how they are feeling.

SAMH have information and advice on how to ask if you're

concerned someone is thinking about suicide (PDF 484KB).

You can also ask for permission to share your concerns with their
GP or if they have one, their care team.

Gill discusses the importance of recognising that there's a

difference between feeling suicidal and making plans to die.

Watch 'Ask, Tell - Have a healthy conversation' on Vimeo

e nie moze spac lub $pi znacznie dtuzej niz zwykle,

e mowi i zachowuje sie w sposbdb sugerujacy, ze jego zycie

nie ma sensu,

e porzadkuje swoje sprawy, np. rozdaje majatek lub

sporzgdza testament.

Jesli zauwazysz ktérys z wymienionych sygnatow ostrzegawczych
u przyjaciela, krewnego lub bliskiej osoby, zachec jg do rozmowy
o tym, jak sie czuje. SAMH (Szkockie Stowarzyszenie na Rzecz
Zdrowia Psychicznego) oferuje informacje i porady dotyczgce

poruszania tematu mysli samobodjczych z osoba, o ktérg sie

niepokoisz (PDF 484KB).

Mozesz rowniez poprosi¢ jg o pozwolenie na przekazanie twoich
obaw jej GP lub ewentualnie zespotowi specjalistow, ktory sie nig

opiekuje.

Gill wyjasnia, dlaczego nalezy odréznia¢ mysli samobojcze od

fatycznie planowanego samobdjstwa.

Obejrzyj ,,Ask, Tell — Have a healthy conversation” on Vimeo

(,,Zapytaj, powiedz — jak prowadzi¢ zdrowe rozmowy”)



https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://vimeo.com/338176444
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://www.samh.org.uk/documents/How_to_ask-_SAMH_suicide_prevention_-_online_2021.pdf
https://vimeo.com/338176444
https://vimeo.com/338176444

Practical advice to support someone
SAMH has more detailed information about helping someone with

suicidal thoughts.
They have specific information for:

e friends and family

e people supporting an employee

e people supporting a student

There is also information for how to cope when supporting

someone else. It's important that you also look after your own

mental health.

YoungMinds have advice and resources for parents. You can also
get help from your GP or by phoning 111.

Praktyczne porady dotyczgce wspierania
innych osob

SAMH_dysponuje bardziej szczeg6towymi informacjami
dotyczgcymi udzielania pomocy osobom zmagajgcym sie

z myslami samobodjczymi.
Stowarzyszenie oferuje konkretne informacje przeznaczone dla:

e przyjaciét i cztonkéw rodziny,

¢ 0SOb wspierajacych pracownika,

e« 0s0b wspierajgcych ucznia.

Dostepne sg takze informacje o tym, jak sobie radzi¢, gdy

wspieramy kogos innego. Wazne jest bowiem, aby dbac o wiasne

zdrowie psychiczne.

Stowarzyszenie YoungMinds oferuje porady i materiaty
informacyjne dla rodzicow. Pomoc mozna uzyskac takze od GP lub

telefonicznie pod numerem 111.



https://www.samh.org.uk/about-mental-health/suicide/suicide-prevention
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/friends-family
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-employees
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-students
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.youngminds.org.uk/parent/
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/suicide/suicide-prevention
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/friends-family
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-employees
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/supporting-students
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.samh.org.uk/about-mental-health/being-there-for-someone/as-a-carer
https://www.youngminds.org.uk/parent/

