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I

Samobdjstwa rzadko wystepujg nagle

Samobdjstwa pojawiaja si¢ jako rezultat dtluzszego procesu, gdy statej ekspozycji na powazne
czynniki ryzyka nie rownowazy wptyw istotnych czynnikow chronigcych. Im dtuzszy czas
dziatania czynnikow ryzyka, tym wigksze zagrozenie. Mlody cztowiek w bardzo trudnej
sytuacji doswiadcza silnych emoc;ji, jak Iek, gniew, zal, wstyd i1 upokorzenie, poczucie winy
i smutek, ktére po pewnym czasie doprowadzaja do stanu permanentnego przecigzenia
emocjonalnego i depresji. Przy braku wsparcia i pomocy moze uzna¢ swoja sytuacje
za beznadziejng i zacza¢ poszukiwaé drogi ucieczki od cierpien, na ktorej wyodrgbniamy
zwykle trzy etapy lub fazy:

1.

I1

Mysli samobéjcze — rozwazania, ze dobrze byloby nie zy¢; wyobrazanie sobie
wlasnego pogrzebu z ptaczacymi i pelnymi poczucia winy rodzicami, nauczycielami
i réwiesnikami; fantazje dotyczace wpltywu tej $mierci na dalsze losy sprawcow
cierpien.

Zamiary (tendencje) samobdjcze — podjecie decyzji i poszukiwanie informacji
0 skutecznych sposobach o odebrania sobie zycia; testowanie ich (czasami dochodzi
do kilku préb samobodjczych, o ktorych nikt nie wie).

Samobdjstwo dokonane — mysli 1 zamiary (tendencje) samobodjcze powstajace
u jakiejs osoby daja si¢, w wigkszosci przypadkow, odczyta¢ z jej wypowiedzi
1 zachowan. Z badan wynika, ze u wigkszosci osob, ktore zamierzaja popetnié
samobojstwo, usituje wczesniej w rozmaity sposob powiadomi¢ o tym najblizsze
otoczenie. W fazach poprzedzajacych akt samobojczy jednostka wysyla coraz
wyrazniejsze sygnaty werbalne i niewerbalne, komunikujac swoje zamiary i, mniej lub
bardziej $wiadomie, wolajac o pomoc. Wrazliwy 1 uwazny obserwator moze
je wychwycié. Jednak 25% nastolatkow badanych po nieudanej probie samobdjczej
relacjonuje, ze poszukiwato pomocy u dorostych, lecz jej nie otrzymato.

Czynniki chroniace mlodziez przed samobdjstwem

spdjna rodzina (ktorej cztonkowie wymagaja od siebie nawzajem, okazuja
zainteresowanie i udzielajg wsparcia)

dobra umiejetno$¢ stawiania czota trudnosciom

osiggniecia szkolne

poczucie wiezi ze szkola

dobre relacje z rowiesnikami w szkole

mata dostgpnos¢ srodkéw umozliwiajacych skuteczne pozbawienie si¢ zycia (broni
palnej, lekéw, trucizn)

umiejetnos$¢ poszukiwania pomocy i porady u innych

umiejetnos$¢ kontrolowania impulséw

Umiejetnos$¢ rozwigzywania problemow i1 konfliktow

integracja ze srodowiskiem; okazje do uczestnictwa w dziataniach, wydarzeniach
szkolnych i kotach zainteresowan

poczucie sensu zycia, zaufania do siebie i innych

stabilne srodowisko

dostep do pomocy psychologiczno-pedagogicznej i medycznej

odpowiedzialnos¢ za innych (kolegow, zwierzg)



III Sygnaly zagrozenia

Wecezesne sygnaly ostrzegawcze:

wycofywanie si¢ z kontaktow z rodzing i przyjaciétmi, odwracanie si¢ od nich
zainteresowanie lub wrecz zaabsorbowanie $miercig

Wyrazne zmiany 0sobowosci 1 powazne zmiany nastroju

trudnosci z koncentracja, trudnosci w szkole; obnizenie jako$ci pracy i ocen
zmiana dotychczasowych zwyczajow dotyczacych jedzenia i snu (utrata apetytu lub
objadanie si¢, bezsenno$¢ lub nadmierna sennosc¢)

utrata zainteresowania rozrywkami;

czeste uskarzanie si¢ na fizyczne dolegliwosci, przewaznie powigzane z emocjami,
jak boéle gtowy, bole zotadka lub uczucie zmeczenia, nieustanne znudzenie

utrata zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktore dotychczas mtody czlowiek si¢
troszczyt (np. zaniechanie dbatosci o wyglad).

Sygnaly alarmujace — wysokiego zagrozenia:

rozmawianie 0 samobdjstwie lub o jego planowaniu

wzrost impulsywnosci: nagte impulsywne dzialania, jak akty agresji i przemocy,
zachowania buntownicze lub ucieczkowe (wynikajace z ogromnego napigcia
emocjonalnego)

nagte ekscesy alkoholowe lub narkotykowe (bedace proba ,,znieczulenia si¢"

w cierpieniu lub forma ,,wotania o pomoc")

odrzucanie pomocy; poczucie, ze udzielenie pomocy jest juz niemozliwe

oskarzanie si¢ ,,Jestem ztym cztowiekiem" lub poczucie ,,zepsucia (gnicia) w §rodku
wypowiadanie komunikatow na temat beznadziejnos$ci zycia, braku wyjscia,

wlasnej bezwartosciowosci

odrzucanie otrzymywanych pochwat lub nagrod

rzucanie co jaki$ czas komunikatéw typu:

Niedtugo przestane by¢ dla ciebie problemem, To nie ma znaczenia,

To juz na nic sie nie zda, Juz si¢ nie zobaczymy

nagle przejscie z depresji do stanu pogody i zadowolenia. Zwykle oznacza to,

ze uczen, po okresie walki wewnetrznej, podjat juz decyzje o ucieczce od problemow
1 zakonczeniu swego zycia

rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotéw; oddawanie domowych
zwierzakow w dobre rece

Sporzadzanie testamentu

wypowiadanie komunikatow takich jak: Jestem niczym, Nie warto si¢ mng zajmowac,
Chciatbym umrzec, Zamierzam sie zabi¢, Nie powinnam si¢ urodzic.

Mysli i tendencje samobojcze nastolatki ujawniajg rowniez w swoich utworach literackich
1 plastycznych. Wskaznikiem depresji moze by¢ takze ciagle sluchanie ciezkiej ponurej
muzyki, fascynacja muzyka mtodo zmartych piosenkarzy, w tym samobojcow.

3.

Sygnaly zagrozenia :

tworzenie wierszy i1 opowiadan z motywem $mierci, ujawniajacych brak poczucia
sensu zycia, czasem lek

tworzenie obrazéw i plakatow przedstawiajacych krzyze, cmentarze, topielcow,
muche zaplatang w pajeczg sie¢. W pracach plastycznych zauwazalna jest uboga,
»depresyjna", paleta barw: czern, r6zne odcienie szaro$ci, granat, czasem braz.

ciggte stuchanie mrocznej muzyki, utworow mtodo zmartych piosenkarzy,

(np. Janis Joplin czy Jima Morrisona), palenie zniczy cmentarnych w pokoju przed ich
portretami.



Jezeli w ciggu ostatnich kilku tygodni lub dluzej nauczyciele, czy koledzy, zaobserwowali
U ucznia co najmniej cztery z wymienionych wyzej sygnatow/objawow, zwlaszcza
z czerwonej listy, szkota powinna podja¢ natychmiastowe dziatania, by rodzice udali
si¢ z dzieckiem na badanie psychologiczne i psychiatryczne. Kilka utrzymujacych sie
objawow S$wiadczy o powaznym kryzysie afektywnym z wysokim ryzykiem samobdjstwa
wymagajacym pilnej interwencji specjalistow, niekiedy takze farmakologiczne;.

IV Czego robic¢ nie wolno !

Kroétkich, 2-4 godzinnych zaje¢ dotyczacych wylacznie samobdjstw, nie powigzanych
z innymi dziataniami profilaktycznymi szkoty. Podobne zaj¢cia tylko rozjatrzaja problemy
zamiast im zapobiegac¢ i podsuwajg dzieciom i nastolatkom przezywajacym kryzys pomysty
na ucieczke z trudnej sytuacji.

Ukazywaé samobojstwo jako reakcje na stres i prezentowa¢ mechanizmy psychologiczne.
Zamach samobdjczy zaczyna by¢ postrzegany, jako uzasadniony, nieuchronny i akceptowany
sposob rozwigzywania trudnosci.

Pokazywaé filmy i inne materialy wizualne prezentujace zachowania samobdjcze,
miodego czlowieka, a takze reakcje otoczenia na jego $mier¢ (robig to niestety media).
Podobny material dziala jak instruktaz oraz wzmaga motywacje niektorych uczniow
do zdobycia w ten sposOb zainteresowania lub zalatwienia porachunkéw ze swoimi
rodzicami, kolegami czy nauczycielami.

Angazowa¢ mlodych ludzi po prébach samobéjczych (rowiesnikow odbiorcow lub nieco
starszych), by opowiadali na spotkaniach z uczniami o swych przezyciach, albo prezentowac
nagrane wywiady. Uczniowie mogg identyfikowac si¢ z prezenterem i kopiowa¢ zachowania
samobojcze.

V Jak reagowac, gdy uczen mowi o samobojstwie?

Jak si¢ zachowac¢, gdy mtody cztowiek komunikuje wprost zamiary samobdjcze, daje
do =zrozumienia, ze chce pozbawi¢ si¢ zycia, czy opowiada o podejmowanych
wezesniej probach samobdjczych? Rozmawiaj z uczniem w sposob tak naturalny, jak
tylko potrafisz.

Celem prowadzonej rozmowy powinno by¢: zapewnienie mu bezpieczenstwa,
nawigzanie kontaktu, umozliwienie wyrzucenia nagromadzonych silnych emociji,
zmniejszenie poczucia osamotnienia, podarowanie odrobiny nadziei.

Nie mozna skonstruowac jednego przydatnego scenariusza rozmowy z potencjalnym
samobojca, poniewaz nie istnieja dwa identyczne zyciorysy, identyczne zestawy czynnikdéw
ryzyka ani identyczne procesy prowadzace do kryzysu. Kazda rozmowa bedzie przebiegata
inaczej. Oto kilka podstawowych zasad reagowania i wskazowek umozliwiajacych
osiggniecie celow 1 uniknigcie powaznych biedow:

1. Zachowaj spokéj. Nie panikuj. Nie reaguj natychmiast, policz w mysli do trzech.
Kontroluj glos i mimike, staraj si¢ nie okazywac¢ zdenerwowania. Jemu/jej jest w tej
chwili bardzo potrzebny opanowany, dajacy oparcie dorosty.

2. Traktuj ucznia i jego komunikat o zamiarach samobdjczych powaznie, nie
lekcewaz go. Przekonanie, ze osoby mowigce o samobdjstwie nigdy go nie popeiniaja,
jest mitem. Wielu samobojcow komunikowalo wezesniej swoje zamiary.

3. Nie odsylaj ucznia proponujac inny termin rozmowy lub kierujac go do innej osoby.
To bardzo niebezpieczne. Odestanie moze zosta¢ odebrane jako lekcewazenie. Moze
tez, podobnie jak objawy paniki u dorostego rozméwcy, nasung¢ uczniowi mysl,
7Ze jego sytuacja jest gorsza niz sam przypuszczal 1 zwiekszy¢ lek, poczucie
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osamotnienia i beznadziejno$ci. Musisz z nim porozmawia¢ wiasnie teraz. Popros,
by kto$ zastgpit ci¢ podczas lekcji. W tej chwili najwazniejsze jest zapewnienie
fizycznego i psychicznego bezpieczenstwa dziecku.

Nie zostawiaj ucznia ani na chwile samego. Jesli obawiasz si¢, ze sobie nie
poradzisz, albo sytuacja tego wymaga (np. uczen jest w stanie duzego pobudzenia),
poslij kogo$ po pomoc nie opuszczajac pokoju. Wezwij ktorego$§ z cztonkow zespotu
ds. sytuacji kryzysowych, ktory jest lepiej przygotowany do prowadzenia rozmowy
z osobg w kryzysie. Spotecznos¢ szkolna jest dobrze poinformowana o tym, ze na
terenie szkoty funkcjonuje taki zespot zatem wiaczenie do interwencji drugiej osoby
bedzie potraktowane przez ucznia jako co$ naturalnego 1 oczywistego. Mozesz si¢
powotac na obowigzujaca procedure postepowania:

Mozesz powiedzie¢ uczniowi TO wazna sprawa wymagajgca szybkiego i mqdrego
rozwigzania. Jak wiesz, wszystkie trudnosci rozwigzujemy w szkole zespolowo.
Poprosze jeszcze do nas paniq.... Co dwie glowy, to nie jedna.

Oczekujac na pomoc zatroszcz si¢ o dziecko spokojnie i serdecznie. Po przyjsciu

drugiej osoby mozesz pozostac przy ich rozmowie.

Nie obiecuj absolutnej dyskrecji. Uczen moze chcie¢ rozmawia¢ o swoich
problemach zadajac od ciebie przyrzeczenia, iz nikomu o nich nie powiesz. Nigdy nie
zawieraj takiego kontraktu. Znajdziesz si¢ w putapce - w konflikcie prawnym
1 etycznym. Musisz powiadomié dyrektora i rodzicéw. Prawdopodobnie niezbedne
okaza si¢ konsultacje specjalistyczne, czasem konieczna jest wspodtpraca z policja
1 sadem rodzinnym. Staniesz przed dylematem, czy ztama¢ dane stowo, czy zaniecha¢
udzielania pomocy bioragc odpowiedzialno§¢ za dalsze losy dziecka.
Powiedz muljej o tym: Stawiasz mnie w trudnej sytuacji. Nie moge ci tego obiecac.
Bardzo chce ci pomoc i zalezy mi, zebys byta zdrowa i szczesliwa, ale (podaj kilka
rzeczowych argumentow) np.:

Twoich problemow nie da sie rozwigzac jednoosobowo.

Nie jestem specjalistg.

Obowigzujg mnie przepisy prawa.

Zgdajgc catkowitej dyskrecji wigzesz mi rece.

Nie chce cie widzie¢ martwg i obwinia¢ si¢ do konca Zycia, Ze nie zapewnilam/em ci
odpowiedniej pomocy.

Moge tylko obiecac zachowanie dyskrecji wobec 0sob niezaangazowanych

w rozwigzywanie twoich trudnosci.

Przede wszystkim nalezy powtorzy¢, ze nam na niej/nim zalezy.

Zapewnij mozliwie najlepsze warunki rozmowy. Zadbaj o intymnos¢.
Nie przeprowadzaj ucznia do pokoju nauczycielskiego, gdzie przebywa wiele osob.
Nie pozwol, by kto$ przypadkowy wchodzit do pokoju, w ktorym rozmawiacie.
Nic nie powinno was rozpraszac.

Nie prowokuj ucznia podajac w watpliwo$¢é jego zamiary. Nie znajac Sytuacji
nigdy nie méw: Nie wierze, zZe chcesz to zrobi¢ lub Nie probuj mnie straszyc
samobojstwem. Nie poprawisz w ten sposob swoich ocen.

To bardzo ryzykowne. Pobudliwy, zraniony i zdesperowany nastolatek moze
za chwile przystapi¢ do realizacji zamiard6w, choc¢by z checi zemsty za twoja
bezdusznos¢.
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Respektuj uczucia ucznia. Masz do czynienia z cztowiekiem glgboko cierpigcym,
mtodym, ktory nie potrafi sobie poradzi¢ z wilasnymi emocjami. Nie probuj
bagatelizowac problemu protekcjonalnym traktowaniem go, zdawkowa reakcja typu:
Naprawde chcesz to zrobic? Albo, jeszcze gorzej: Naprawde chcesz zrobié¢ takie
glupstwo? Wzmacniasz tylko jego negatywne emocje i utwierdzasz w przekonaniu,
ze nikt go nie rozumie 1 nie chce si¢ nim zajac.

Uwaznie stluchaj. Nie zajmuj si¢ w tym czasie niczym innym. Pozwol uczniowi
mowi¢. Mowienie moze przynies¢ mu ulge. Wiecej stuchaj niz méw. Zadawaj krotkie
pytania. Nie komentuj na biezaco relacjonowanych wydarzen i nie podawaj od razu
swoich interpretacji. Jesli co§ mowisz, postuguj si¢ prostym jezykiem zrozumiatym
dla nastolatka. Utrzymuj kontakt wzrokowy.

Nie probuj ,na sil¢" poprawia¢ nastroju ucznia. Ona/on spostrzega s$wiat
w czarnych barwach, przezywa dramat i nie widzi dla siebie przysztosci. Peine
optymizmu zdania wypowiedziane w najlepszej intencji, jak: Na pewno nie jest tak
Zle, jak myslisz; Nie przejmuj sig¢; Zobaczysz, wszystko bedzie dobrze —zostana
odebrane jako dowod lekcewazenia, kompletnego braku zrozumienia i braku
rozsadku. Zaufanie do ciebie i motywacja do rozmowy moze znikna¢.

Badz empatycznaly. Czasem zasygnalizuj zrozumienie dla przezy¢ ucznia, ale raczej
unikaj naduzywanego stowa ,,Rozumiem". Osoby w depresji zle je znosza i reaguja
irytacjg. Sa przekonane, ze nikt tego nie rozumie, jesli sam nie byt na dnie rozpaczy.
Lepiej sprobuj nazwaé jego emocje i odczucia: Poczules, ze swiat sie wali?, albo
Bytas przerazona. Nie rob tego jednak zbyt czgsto.

Badz cierpliwa/y. W nim jest pelno lgku, zalu, wstydu i gniewu. Moze zachowywac
si¢ buntowniczo 1 prowokacyjnie. Zaczepki stowne 1 wyrazy rozgoryczenia nie muszg
by¢ adresowane wlasnie do ciebie. Jeste$ tylko ekranem, na ktory uczen rzutuje swoje
frustracje. Nie daj si¢ sprowokowac 1 nie wchodzZ w rolg sedziego. Spokojnie stuchaj.
Gdy uzna ci¢ za osobg rozumiejacg i wspierajgca, uspokoi sig.

Ujawnij swoje odczucia wywotane rozmows. Twoje emocje moga by¢é widoczne
i nie ma powodu, by o nich nie wspomnie¢. Uczen chce ustysze¢, ze jego osoba
1 jego sprawy nie s3 ci oboje¢tne. Czasami usiluje nawet sprowokowaé rozmowce
wypowiadajac przypuszczenie, iz pewnie go to nie zainteresuje. Wyraz kréotko wiasne
odczucia postugujac si¢ zdaniem: Jestem poruszonal/y (przejeta) tym, co mi
powiedziales (mowisz). Nie mow jednak, ze bardzo ci¢ to zdenerwowato lub przerazito
1 nie sktadaj wyrazow wspotczucia. Nie opowiadaj tez teraz o wlasnych trudno$ciach
zyciowych 1 stanach psychicznych, ani 0 znanych ci podobnych przypadkach.
Skoncentruj si¢ na jego historii.

Nie oceniaj. Unikaj oceniania zachowania ucznia i wypowiadania opinii, co jest
dobre, a co zle, etyczne lub nieetyczne. To nie jest wlasciwy moment na takie
rozwazania i nie sg one skuteczne. Stwarzasz tylko dystans migdzy soba, a dzieckiem.
Ono od dawna do$wiadcza bardzo silnych przykrych emoc;ji i chce si¢ od nich uwolni¢
za wszelkg ceng. Nie jest w stanie myS$le¢ o niczym innym. Najwiekszg wartos¢ ma
wladnie to, ze siedzisz z nim i stuchasz go uwaznie. Udzielasz mu w ten sposéb
wsparcia.
Nie prébuj prowadzi¢ dyskusji. Nie czuj si¢ zobowigzana/y do natychmiastowego
przekonania ucznia, by zrezygnowal z samobojczych zamiarow.
= Nie zasypuj go lawing argumentéw. To nie jest wlasciwy moment i dyskusja
nie przyniesie oczekiwanych rezultatow z powodow wymienionych powyze;j.
Wiekszo$¢ argumentow on sam juz wielokrotnie rozwazat.
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= Nie przeciwstawiaj si¢ gwaltownie samobodjczej decyzji ucznia, ale zachgcaj
do odwleczenia w czasie jej realizacji. Mozesz si¢ postuzy¢ zdaniem:
Zawsze jeszcze zdqzysz to zrobié.

» Unikaj wywotywania w nim poczucia winy. Osoby gl¢boko depresyjne bardzo
zle o sobie mysla i sg pelne poczucia winy. Nie obcigzaj go dodatkowo.
Nie uzywaj takich argumentow jak rozpacz rodzicoéw i bliskich w przypadku
jego $mierci. Czesto plan samobdjstwa jest motywowany wilasnie checig
dokonania porachunkéw z rodzicami, kolegami czy nauczycielami.
Utwierdzisz go woéwczas w jego zamiarach.

= Masz jednak prawo nie zgadza¢ si¢ z wielokrotnie wypowiadanym przez
ucznia przekonaniem o braku wyjscia z kryzysu. Powiedz: Wiem, ze tak to
widzisz i oceniasz, ale nie zgadzam si¢ tobq. Przychodzg mi do glowy rézne
mozliwe wyjscia. Nie mam w tej chwili pewnosci, czy i ktore okazq sie
skuteczne. Bedziemy szukac najlepszych rozwigzan. Wrocimy jeszcze do tego.
Demonstruj spokojng pewno$¢ siebie. Nie musisz teraz uzasadniaé swojego
przekonania. I tak ustyszysz po kazdym argumencie, ze to beznadziejne, to nic
nie da, a mtody cztowiek nie ma juz na nic sity.

Wypowiadaj si¢ w sposob bezposredni i otwarty. Nie obawiaj si¢ uzywa¢ stow
HSmieré" i ,,samobdjstwo". Nie bdj si¢, ze podsuniesz uczniowi w ten sposob
niebezpieczny pomyst. On i tak od dawna o tym mysli. Zyskasz tylko uznanie
i zaufanie jako osoba otwarta i odwazna. Czgsto nastolatki nie moéwig o samobdjstwie
wprost, lecz dajg do zrozumienia. Mozna wowczas zapytaé: Czy chcesz mi powiedzied,
ze myslisz o samobojstwie? Mozna takze pyta¢, czy rozwazal, jaka metode
pozbawienia si¢ zycia wybrac.

Nie béj sie ciszy. Gdy w trakcie rozmowy zapadnie cisza, nie przerywaj jej
natychmiast. Daj sobie i uczniowi czas na refleksj¢. Przebywanie ze soba w pelne;j
zrozumienia ciszy buduje kontakt.

Przedstaw swoje najblizsze zamiary. Mozesz jeszcze nie wiedzieé, jak rozwinie si¢
akcja pomocy. Opowiedz jednak uczniowi, co zamierzasz zrobi¢ W jego sprawie
w najblizszym czasie, by nie czul si¢ zaskoczony i zdradzony przez ciebie. Zapytaj,
czego obawia si¢ w zwigzku z planowanymi przez ciebie dziataniami. Wystuchaj jego
obaw 1 wez je powaznie pod uwage. Sprobuj go uspokoi¢. We wszystkich dzialaniach
staraj si¢ go chronic.

Badz uczciwal/y. Nie obiecuj uczniowi zbyt wiele. Mozesz nie byé w stanie
zrealizowac obietnic 1 tylko zniszczysz jego zaufanie.

Nie stosuj konfrontacji. Gdy dowiesz si¢, iz przyczyng proby samobdjczej
lub zamiaréw jest przemoc rowiesnicza, przemoc domowa czy wykorzystywanie
seksualne, nie doprowadzaj do konfrontacji ze sprawcami przemocy. Dla ofiary jest to
dodatkowa ogromna trauma. Narazasz ucznia na represje ze strony Sprawcow
1 burzysz zaufanie do siebie. Lek przed represjami moze przyspieszy¢ decyzje
0 samobojstwie. Sprawa wyjasni si¢ w procesie diagnozy.

Po zakonczeniu rozmowy uruchom procedure postepowania w sytuacjach kryzysowych,
w tym powiadom rodzicow. Nie pozwol, by uczen sam opuscil szkole.

Kinga Zielifiska — Szczepaniak: ................



