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Wstep

Smieré samobdjcza to tragedia, ktéra dotyka nie tylko rodzing
osoby zmartej, lecz takze najblizsze otoczenie, zadajgc rany,
ktdére gojq sie latami. Niestety oprécz trudnych emoc;ji i bdluy,
towarzyszqcych tej kryzysowej sytuacji, samobdjstwo niesie
za sobq takze dwa realne zagrozenia: mozliwosé wystqgpienia
zachowan samobdjczych w otoczeniu zmartego oraz na-
pietnowanie spoteczne jego rodziny. Oba te zjawiska mogqg
przyczynic¢ sig do kolejnych tragedii. Dlatego tak wazne jest,
aby po samobdjczej Smierci cztonka spotecznosci szkolnej
zostaty wdrozone odpowiednie dziatania, dzigki ktérym po-
zostate osoby bedq czuty sig bezpieczniej. Cho¢ poruszanie
tematyki zwiqzanej ze $mierciq, zwtaszcza tq nagtq i nieta-
twqg do zaakceptowania, moze wywotywaé lek, a takze oba-
wy o wtasne kompetencje, to unikanie rozmowy jest duzo
bardziej szkodliwe. W chwilach kryzysu dzieci i mtodziez po-
trzebujg opanowanego oraz stabilnego opiekuna, ktéry nie
obawia sie poruszania trudnych tematdéw. To wtasnie w takich
momentach mtody cztowiek, zderzajgc sie ze ztozonosciq
zycia, oczekuje od dorostych odwagi, a takze wsparcia, ktére
pomogqg mu rozwingé konstruktywne przekonania i nabyé

umiejetnosci potrzebne do przezwyciezenia kryzysu.



Wiedzqgc o tym, z jakimi trudnosciami mierzy sie spo-
tecznosé szkolna po samobdjczej Smierci swojego cztonka,
przedstawiamy konkretne rozwigzania, majgce na celu po-
moc w podjeciu najwazniejszych dziatan postwencyjnych.
W niniejszej publikacji znalezé mozna nie tylko wyjasnienie
podstawowych zjawisk i zachowan, lecz takze przyktady
odpowiednich reakcji czy wypowiedzi. Krétka oraz skon-
densowana forma umozliwia zaréwno tatwe korzystanie
z poradnika, jak i szybkie znalezienie najwazniejszych in-
formacji. Nalezy pamieta¢ o tym, ze samobdjstwom mozna
i frzeba zapobiegad, a szkota moze w tym zakresie odegraé
niebagatelng role.

Halszka Witkowska



Do Dyrektorow

Samobdjstwo w tragiczny sposéb koriczy zycie cztowieka.
Konczq sie marzenia, wyobrazenia i plany na przysztosé
z nim zwiqzane. Koriczy sie $wiat bezpieczenstwa dla rodzi-
ny i najblizszego otoczenia. Zaczyna sig trudny i dtugi czas
cierpienia i zatoby. Zaczyna sie okres zwigkszonego ryzyka
kolejnych préb samobdjczych i samobdjstw. Samobéjstwo
w spotecznosci szkolnej to trauma dla bardzo wielu oséb -
dzieci, mtodziezy i dorostych. To czas konfrontacji nie tylko
ze smutkiem, ale réwniez z niepokojem o bezpieczerstwo
uczniéw i pracownikdw, o przysztos$¢ szkoty, ze ztoscig na
siebie lub innych, z wtasnq bezradnosciqg, poczuciem bra-
ku kontroli, wstydem i zalem, z powracajgcym pytaniami:
Dlaczego doszto do tragedii? Co zrobié, aby nie pogorszyé
sytuacji? Szczegdlne okolicznosci zwigzane z samobdjstwem
wymagajq zdecydowanych i szybkich dziatan, aby otoczy¢
opiekqg wszystkich tych, ktérzy odczuwajq skutki tej trage-
dii. Zdarzenia, ktérych doswiadczamy w ostatnich latach
(m.in. pandemia coviD-19, katastrofy naturalne, wojna),
pokazujq, jak wazne sq procedury pomagajgce przetrwadé
trudny czas. Dzigki przygotowaniu sie na ekstremalnie trud-
ng okolicznos¢ tatwiej opanowac silne emocje oraz podjgé

racjonalne dziatania.



Poradnik zostat opracowany przede wszystkim dla dyrek-
toréw, ale moze by¢ przydatny dla nauczycieli i specjalistéw
ze szkét oraz placéwek oswiatowych, rodzicéw i spotecznosci
lokalnej. Zostaty w nim zaproponowane praktyczne wska-
zéwki oraz okreslony schemat dziatan postwencyjnych, ktére
pomagajq radzi¢ sobie z cierpieniem emocjonalnym, chronié
ucznidéw, wspiera¢ nauczycieli oraz rodzicéw i tym samym
zapobiegaé dalszym zachowaniom samobdjczym.

W pierwszej czesci przedstawiamy podstawowe informa-
cje na femat specyfiki $mierci samobdjczej i jej konsekwencji
dla najblizszego otoczenia. Definiujemy, czym jej postwencja,
wskazujqgc jej najwazniejsze zatozenia i cele, wpisujgce sie
w prawo o$wiatowe i rzeczywistos¢ polskiej szkoty. W drugiej
i trzeciej czesci szczegdtowo omawiamy dziatania, ktére na-
lezy podjq¢ w pierwszych godzinach i dniach po samobdj-
stwie. W czwartej czesci opisujemy, jok wspieraé w zatobie
w kolejnych tygodniach i miesigcach oraz przechodzi¢ od
postwencji do profilaktyki. Ostatniq czes¢ poradnika stanowiq
zatqczniki, w ktérych prezentujemy m.in. strukture rozmowy
z uczniem w ramach pierwszej pomocy emocjonalnej, po-
dajemy telefony i adresy organizacji i instytucji pomocowych
oraz dodatkowe zrédta informacji na temat postwencji, za-

toby i kryzyséw psychicznych.

Matgorzata tuba
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Specyfika Smierci samobdjcze]
1 koniecznoSc¢ dziatan
postwencyjnych

Pomimo najszczerszych checi, zaangazowania i staran nie
wszystkim samobdjstwom udaje sig zapobiec. Kazdego roku
w Polsce ponad pig¢ tysiecy oséb odbiera sobie zycie. We-
dtug danych Komendy Gtéwnej Policji w tej grupie znajduje
sie okoto 100 dzieci i nastolatkéw do 18 r. z. oraz ok. 350 na-
stolatkéw i mtodych dorostych miedzy 19 a 24 r. z. (2020).

Smieré¢ samobdjcza jest jak kamieri wrzucony do wodly,
ktéry tworzy kolejne kregi. Silnie dotyka srednio kilka oséb
z najblizszej rodziny i kolejnych kilkudziesigciu sposréd dal-
szego otoczenia (Gmitrowicz, 2010; Hotyst, 2011).

Z biegiem lat prawdopodobieristwo znalezienia sie w ta-
kim kregu rosnie. Badania Adama Czabariskiego pokazujq,
ze co 10 osoba w Polsce doswiadczyta samobdjstwa bliskiego
znajomego, a co 14 cierpi z powodu samobdjstwa cztonka
rodziny (2014). Julie Cerel i wspdtpracownicy wykazali, ze az
65% studentéw znato osobe, ktéra prébowata popetnié sa-

mobdjstwo lub ktéra odebrata sobie zycie (2013).



Kazdego roku w Polsce




Samobdéjstwo - podobnie jak kazda nagta zewnetrzna
przyczyna zgonu - wywotuje szok, bezradnos¢, smutek, lek,
zal, tesknote, osamotnienie, poczucie winy, ztos¢. Na przebieg
zatoby po samobdjstwie wptywajqg dodatkowo: dramatyczne
okolicznosci $mierci, jej gwattownosé, niekiedy bycie naocz-
nym $wiadkiem, znalezienie ciata, koniecznos¢ przestuchania
przez policjg, zabezpieczanie dowoddw, zainteresowanie
mediéw, poszukiwanie racjonalnych wyttumaczer i odpowie-
dzi na pytanie, dlaczego do tego doszto. Ponadto, tendencja
do poszukiwania winnego i utrzymywanie, ze mozna byto
wszystkiemu zapobiec, pogtebiajq jeszcze bardziej tragiczny
wymiar sytuacji.

W reakcji na samobdéjstwo konieczne jest podjecie dzia-
tan postwencyjnych (z ang. postvention - dziatanie po incy-
dencie), czyli réznorodnych form pomocy, majqcych na celu
wspieranie osdb, ktére doswiadczyty $mierci samobdjczej
kogos bliskiego lub kogos, kogo znaty (Gmitrowicz, 2010).

Postwencje mozna rozumie¢ jako pierwszq linie obro-
ny wobec negatywnych skutkéw samobdjstwa, poniewaz
udraznia komunikacje miedzy osobami dotknigtymi tragicz-
nym zdarzeniem, normalizuje mozliwe, réznorodne reakcje
na nietypowe okolicznosci oraz mobilizuje do wzajemnego
wspierania sie w tych trudnych chwilach (James, Gilliland,
2008). Tym samym pomaga w szybszym odzyskaniu poczucia
bezpieczenstwa, réwnowagi i sprawstwa. Postwencja jest
zatem nieodzownq czesciq dziatan na rzecz zapobiegania
samobéjstwom (Andriessen, Krysirska, Grad, 2017). Jednak
bardzo wazne jest przestrzeganie jej zasad, aby sytuacji do-
datkowo nie pogorszy¢ (Callahan, 1996).



Najwazniejsze cele dziatan postwencyjnych

—> Wspieranie w radzeniu sobie z nastepstwami
samobdjstwa — ztagodzenie poczucia winy
i odpowiedzialnosci poprzez tworzenie warunkéw do
bezpiecznej rozmowy o zdarzeniu, wtasciwej jego
interpretacji, mozliwosci odreagowania tfrudnych emocji,
przerywanie mechanizmu poczucia bezradnosci oraz
izolowania sie.

—> Utatwienie rozpoczecia zatoby i zapobieganie jej
patologicznemu przebiegowii.

- Zmniejszenie ryzyka samobdjstw nasladowczych wsréd
osdb w zatobie.

- Zmniejszenie ryzyka wystgpienia zespotu stresu
pourazowego i innych zaburzen psychicznych u oséb
blisko zwigzanych ze zmartym, u swiadkéw samobdjstwa
(tych, ktérzy znalezli ciato lub wiedzieli o planach
samobdjczych itp.).



Dziatania postwencyjne

w Swietle prawa oSwiatowego

Dziatania postwencyjne majg na celu ochrone zycia i zdrowia
psychicznego osdéb, ktére narazone sq na negatywne skut-
ki samobdjstwa. W zwiqzku z tym muszqg by¢ adresowane
do catego srodowiska szkolnego: uczniéw, wychowankdw,
nauczycieli, rodzicédw i innych pracownikéw szkoty lub pla-
coéwki. Zgodnie z prawem oswiatowym, dziatania te stanowiq
wazng czes$é pomocy psychologiczno-pedagogicznej, pro-
gramu wychowawczo-profilaktycznego oraz dziatalnosci

dydaktyczno-wychowawczej szkoty.

Dziatania postwencyjne

Pomoc
psychologiczno-

-pedagogiczna

Udzielanie pomocy psychologiczno-pedagogicznej jest
istotng czesciqg pracy kazdego nauczyciela i nie powinno by¢
utozsamiane wytqgcznie z pomocq specjalistyczng. Wsparcie
ze strony specjalistéw, zaréwno tych zatrudnionych w szkole,
jak i w poradni psychologiczno-pedagogicznej, ma uzupet-
niaé, a nie zastepowaé dziatania nauczycieli. Taka pomoc
ma szczegdlne znaczenie w obliczu samobdjstwa lub w in-
nych sytuacjach kryzysowych. Zaangazowanie i mobilizacja
catego grona pedagogicznego pozwalajg najefektywniej
i najszybciej zidentyfikowa¢ i dotrze¢ z pomocq do ucznidw,

ktérzy silnie przezywajqg kryzysowe zdarzenie.




Program
wychowawczo-

-profilaktyczny

Od 1 wrzesénia 2019 roku szkota zostata zobligowana do
opracowania programu wychowawczo-profilaktycznego
na podstawie wynikéw corocznej diagnozy w zakresie wy-
stepujgcych w srodowisku szkolnym potrzeb rozwojowych
ucznidw, w tym czynnikéw chronigcych i czynnikéw ryzyka.
Za przeprowadzenie diagnozy odpowiedzialny jest dyrektor
szkoty albo upowazniony przez niego pracownik. W sytuacji
$mierci samobdjczej ucznia lub pracownika szkoty w trakcie
roku szkolnego program wymaga modyfikacji i wtgczenia do
niego zadarn krétko- i dtugoterminowych z zakresu postwen-
cji. Oddziatywania postwencyjne powinny byé prowadzone
na poziomach profilaktyki selektywnej i wskazujqgcej. Procesy
zachodzqce w srodowisku szkolnym w trakcie przezywania
zatoby powinny by¢ monitorowane, a ich wyniki uwzglednio-

ne w programie w nowym roku szkolnym.

Program

nauczania

Jesli cztonek spotecznosci szkolnej odbierze sobie zycie, w re-
alizacji programu nauczania powinno sie znalezé miejsce
na odniesienie si¢ do tego zdarzenia. Zadaniem nauczy-
cieli jest réwniez poswiecenie wigkszej uwagi powigzanym
zagadnieniom, np. przezywaniu zatoby, radzeniu sobie
z kryzysami psychicznymi, stanami depresyjnymi. W pod-
stawie programowej przedmiotu wychowanie do zycia
w rodzinie poruszane sq tematy zycia jako fundamentalnej
wartosci, ksztattowane sq postawy szacunku i troski wobec
zycia i zdrowia cztowieka od poczecia do naturalnej $mierci,
a takze wspéttowarzyszenia bliskim w przezywaniu zatoby.
Przekazane uczniom wiadomosci i ksztattowane umiejetnosci
powinny pomdc im w radzeniu sobie z frudnymi emocja-
mi oraz zapobieganiu negatywnym skutkom samobdjstwa.
Dodatkowo wprowadzona od 1 wrzesnia 2020 roku zmiana
rozporzqgdzenia w sprawie ramowych planéw nauczania ob-
liguje szkoty podstawowe i ponadpodstawowe do uwzgled-
nienia podczas zaje¢ z wychowawcq istotnych probleméw

spotecznych, w tym zdrowotnych.




Zadania szkoty i jej pracownikow
w dziataniach postwencyjnych

Smier¢ samobdjcza ucznia lub pracownika moze sta¢ sie
doswiadczeniem kazdej szkoty. Wszystkie szkoty i placéwki
powinny wiec przygotowa¢ sie na takq okolicznos¢ i opra-
cowa¢ duzo wczesniej odpowiednie procedury, zawierajq-
ce konkretny schemat postepowania i okreslajgce zadania
poszczegdlnych pracownikéw. Dzieki temu postwencja staje
sie bardziej przemyslana i uporzgdkowana - tatwiej bedzie
podejmowad trudne decyzje, a odpowiedzialnosciq za re-
alizacje nie bedq obarczane pojedyncze osoby, np. dyrektor,
nauczyciel specjalista (np. psycholog, pedagog szkolny).
Wsréd dziatan postwencyjnych warto uwzglednié przede
wszystkim: zwotanie zespotu kryzysowego, odpowiednie
przekazanie informacji o zdarzeniu pracownikom szkoty,
uczniom i rodzicom, indywidualng pomoc rodzinie ofiary
samobdjstwa, grupowe i indywidualne formy wspierajqce
ucznidw najbardziej zwigzanych z osobq zmartq i narazo-

nych na zwiekszone ryzyko przezywania $mierci.



Przyktadowy podziat zadan

Dyrektor szkoty

rozpoczecie oraz monitorowanie realizacji procedury
zgtoszenie zdarzenia do wtasciwego kuratorium
oswiaty i organu prowadzqcego szkote lub placéwke
zwotanie zespotu kryzysowego

zwotanie rady pedagogicznej w celu omdwienia reakgji
emocjonalnych pracownikéw szkoty oraz okreslenia
dziatan do zrealizowania przez poszczegdlnych
cztonkdw zespotu kryzysowego, nauczycieli

i wychowawcdéw oraz pedagoga, psychologa szkolnego
przeprowadzenie analizy procedur po zakoriczeniu

dziatan postwencyjnych i jej ewentualne korekty

Zespot kryzysowy

przetozenie procedur na roboczy plan interwencji
wyznaczenie oséb odpowiedzialnych za poszczegdlne
zadania, m.in. kontakt z rodzing zmartego, mediami,
policjq, instytucjami pomocowymi, prowadzenie
spotkania dla personelu szkoty, przygotowanie
komunikatéw informujgcych uczniéw o zdarzeniu,
przygotowanie i rozpowszechnienie komunikatu dla
rodzicéw, monitorowanie mediéw spotecznosciowych
uczniéw pod kqgtem niepokojqcych informacji na temat
zaistniatego zdarzenia

okreslenie potrzeb szkoty dotyczgcych pomocy

z zewnqtrz oraz powiadomienie instytucji i organizacji
moggqcych wesprze¢ szkote w zaistniatej sytuacji

(np. poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka
interwencji kryzysowej, placéwki doskonalenia
nauczycieli, oSrodka pomocy spotecznej, organizacji
pozarzgdowych)




Nauczyciele » wstepne zidentyfikowanie oséb w szkole, ktére mogq
i wychowawcy by¢ szczegdlnie dotknigte $mierciq samobdjczq,
i zaplanowanie dla nich wsparcia indywidualnego
« wspieranie pozostatych pracownikéw szkoty
w realizacji dziatar postwencyjnych
o przekazanie informacji uczniom o $mierci samobdjczej
oraz mozliwych formach wsparcia na terenie szkoty
i poza niq
» monitorowanie stanu emocjonalnego ucznidw,
identyfikowanie oséb potrzebujgcych wsparcia
i informowanie o nich pedagoga i psychologa
szkolnego
« monitorowanie medidw spotecznosciowych uczniéw
pod kgtem niepokojgcych informacji na temat

zaistniatego zdarzenia

Pedagog lub e udzielenie pomocy pracownikom szkoty i rodzicom
psycholog szkolny ucznidéw w zrozumieniu podstawowych, mozliwych
reakcji dzieci i nastolatkéw na $mieré samobdjczq
« inicjowanie kontaktu indywidualnego z uczniami
i pracownikami najsilniej zwigzanymi z osobq zmartq
lub ze zwigkszonym ryzykiem przezywania jej $mierci i —
w razie potrzeby — udzielenie emocjonalnego wsparcia
lub kierowanie po specjalistyczne wsparcie poza szkotq
e wspieranie rodziny w traumatycznej zatobie
o prowadzenie zajeé profilaktycznych dla ucznidéw

i rodzicéw
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Kluczowq role w dziataniach postwencyjnych odgrywa
zespot kryzysowy. Specjalisci rekomendujg, aby te grupe
tworzyto co najmniej pigé lub szes¢ oséb i w jej sktad wcho-
dzili: dyrektor szkoty, nauczyciele specjalisci (w zaleznosci od
dostepnosci: pedagog, psycholog szkolny) oraz kilku nauczy-
cieli, wybranych ze wzgledu na kompetencje psychospotecz-
ne i umiejetnosci dziatania pod presjq (American Foundation
for Suicide Prevention, Suicide Prevention Resource Cen-
ter, Education Development Center, 2018; Krysiriska, 2003;
Szymaniska, 2016). Zwotanie zespotu kryzysowego powinno
nastqgpi¢ tak szybko, jak to tylko mozliwe, najlepiej w dniu
otrzymania informacji o samobdjstwie. Niezwtocznie nalezy

realizowad réwniez wszystkie kolejne dziatania.



Dziatania postwencyjne powinny zostac
uruchomione niezwtocznie po otrzymaniu
przez szkote informacji o samobojstwie.
Jak najszybsze wdrozenie zwieksza ich
efektywnoSc - skraca okres dezorientacji,
osamotnienia i cierpienia w obliczu
tragicznego wydarzenia oraz wskazuje
zrodta pomocy i konstruktywne sposoby
radzenia sobie z zaistniatg sytuacja.
Zgodnie z prawem Hansela skutecznosc
dziatan w sytuacjach kryzysowych

jest tym wieksza, im szybszy jest czas
rozpoczecia ich realizacji.

Slaikeu, 1990, za: Pigtek, 2007
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Nalezy dqzy¢ do tego, aby cztonkowie zespotu kryzysowego
zostali zwolnieni z wypetniania codziennych obowigzkéw
i dzieki temu mogli skoncentrowaé sie na zaplanowaniu
i wdrazaniu potrzebnych interwenciji.

Waznqg zasadq prowadzenia postwencji jest nie tylko
szybki czas dziatania, ale réwniez poszukiwanie réwno-
wagi pomiedzy utrzymaniem normalnego rozktadu pra-
cy szkoty a koniecznymi dziataniami spoza codziennego
harmonogramu.

Zaleca sie, aby szkota zaczeta wracaé do ustalonej orga-
nizacji pracy po uptywie okoto trzech dni (Headspace, 2012).
Rutyna zapewnia dzieciom i nastolatkom poczucie wiekszej
pewnosci i bezpieczenistwa. Dziatania postwencyjne oraz
inne odstepstwa od planu, np. rezygnacja ze sprawdziandw,
odpytywania, imprez muzyczno-tanecznych itp., sq czynno-
$ciami, ktére wyrazajq akceptacje dla przezywanych trud-

nych emoc;ji.



Przyktady utrzymania normalnego
rozktadu pracy szkoty

Informacja o samobdjstwie jest przekazywana
wszystkim klasom w tym samym czasie przez
nauczycieli prowadzqcych dane zajecia.

Kolejne lekcje pierwszego dnia i w dniach
nastepnych przebiegajg zgodnie z planem.

W pogrzebie uczestniczy delegacja ztozona
z kilku pracownikéw szkoty.

W dniu pogrzebu zajecia przebiegajg zgodnie
z planem.

Przyktady odstepstw w rozktadzie
pracy szkoty na rzecz postwencji

« Cztonkowie zespotu kryzysowego sq

zwolnieni z wypetniania codziennych
obowigzkdéw.

« W dalszej czesci lekeji, podczas

ktérej przekazywana jest informacja

o samobdgjstwie, nie jest omawiany
nowy materiat, mozliwe jest utrwalenie
poprzedniego tematu.

» Podczas kolejnych lekcji pierwszego dnia

nie odbywaijq sie zaplanowane sprawdziany,
kartkéwki i odpytywanie.

« Uczniowie, zgtaszajqcy potrzebe rozmowy

ze specjalistami, mogq zosta¢ w tym celu
zwolnieni z lekgji.

Spotkanie ze specjalistami dla klas lub grup
silniej zwigzanych ze zmartym odbywa sig
podczas wyznaczonych lekgji.

Spotkanie dla rodzicéw jest zorganizowane
dodatkowo, poza rocznym harmonogramem.

W okresie do pogrzebu zostajq odwotane
szkolne imprezy.

Jesli rodzina zmartego wyrazi na to zgode,
uczniowie mogq uczestniczy¢ w pogrzebie
(niepetnoletni za zgodq swoich opiekundw).
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Wsparcie szkoty ze strony
instytucji zewnetrznych

Samobdjstwo cztonka spotecznosci szkolnej moze doprowa-
dzi¢ do pojawienia sig kryzysu, czyli doswiadczenia zaktéce-
nia réwnowagi psychicznej. W kryzysowym funkcjonowaniu
obecne jest silne napiecie emocjonalne, ktére zaburza zdol-
nos¢ analizy sytuacji, dostrzegania réznych mozliwych roz-
wigzan, zaplanowania i wdrozenia dziatan naprawczych.
Tym samym zmniejsza sie poczucie wptywu na zaistniate
okolicznosci oraz mozliwosé samodzielnego radzenia sobie

z obcigzajqcq sytuacjaq.



Wsréd instytucji, ktére w obliczu kryzysu mogqg wspie-
ra¢ szkote, warto wymieni¢ inne jednostki systemu oswiaty

(np. placéwki doskonalenia nauczycieli, osrodki metodyczne),
instytucje pomocy spotecznej, osrodki interwencji kryzysowej,
placéwki ochrony zdrowia, organizacje pozarzgdowe. Jednak
najblizszym i najwazniejszym partnerem szkoty jest zazwy-

czaj poradnia psychologiczno-pedagogiczna.



Przyktadowe zadania poradni psychologiczno-
-pedagogicznej w ramach wspierania szkoty
w dziataniach postwencyjnych

- Prowadzenie interwencyjnych dyzurdw wsparcia
indywidualnego dla ucznidw, rodzicéw i pracownikdéw
szkoty na terenie szkoty lub poza nig (przez przynajmniej
trzy dni do tygodnia od momentu przekazania
wiadomosci o $mierci samobdjczej).

- Prowadzenie spotkan z uczniami wybranych klas lub
grup najbardziej dotknietych smiercig samobdjczg
ucznia lub nauczyciela i wskazanych przez zespdét
kryzysowy szkoty.

—> Prowadzenie zajec psychoedukacyjnych i szkoleniowych
dla nauczycieli i rodzicéw/opiekundw na temat sposobu
rozmowy z dzie¢mi o zaistniatej sytuacji, wspierania
ich w przezywaniu zatoby, specjalistycznej pomocy dla
dzieci lub dla siebie, obserwacji pod kgtem uwaznosci
na zachowania, ktére mogqg by¢ oznakami nieradzenia
sobie lub zagrozenia samobdjczego.

- Wsparcie rodziny ofiary samobdjstwa.



Schemat dziatan postwencyjnych

Przygotowanie « Opracowanie procedur postepowania
do kryzysu w przypadku zachowar samobdjczych.
» Przygotowanie przyktadowych komunikatéw na temat samobdjstwa
dla pracownikéw szkoty, ucznidw, rodzicéw, medidw.
» Powotanie zespotu kryzysowego, aktywowanego
w réznych sytuacjach kryzysowych.
« Opracowanie systemu okresowych szkoleri dla
cztonkéw zespotu kryzysowego.

Interwencje Dziatania natychmiastowe —
w trakcie kryzysu  w pierwszych 24-72 godzinach

W sytuacji préby samobdjczej lub samobdjstwa na terenie szkoty:
» Powiadomienie stuzb lub wezwanie pomocy za posrednictwem
numeru alarmowego 112 i jednoczesne podjegcie akgji ratunkowej
(w przypadku préby samobdjczej) lub zabezpieczenie
miejsca zdarzenia (w przypadku samobdjstwa).
» Zwotanie zespotu kryzysowego w celu podziatu
zadarn i opracowania planu roboczego.

W przypadku otrzymania informacji o samobéjstwie poza szkotq:

» Zwotanie zespotu kryzysowego w celu podziatu
zadan i opracowania planu roboczego.

» Nawigzanie kontaktu z rodzing zmartego w celu
zweryfikowania wiadomosci na temat przyczyn $mierci oraz
przekazania informacji o mozliwych formach wsparcia.

« Opracowanie i przekazywanie informacji o samobdjstwie spotecznosci
szkolnej: pracownikom szkoty, uczniom, rodzicom/opiekunom.

» Opracowanie informacji dla mediéw.

» Przygotowanie i uruchomienie systemu wsparcia dla
nauczycieli, ucznidw i rodzicéw oraz rodziny zmartego:

e wewngtrznego, np. pracownicy szkoty;
« zewnetrznego, np. pracownicy poradni psychologiczno-
-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej itd.




Dziatania krétkoterminowe — w pierwszym tygodniu

Realizowanie grupowych i indywidualnych form wsparcia dla
nauczycieli, ucznidw i rodzicéw oraz rodziny zmartego.
Ustalenie z rodzing zmartego szczegétéw dotyczgeych udziatu
spotecznosci szkolnej w uroczystosciach pogrzebowych.
Ustalenie form upamigtnienia zmartego i monitorowanie ich
przebiegu pod kgtem zgodnosci z wytycznymi postwenciji.

Dziatania dtugoterminowe -

w kolejnych tygodniach i miesigcach

Realizowanie grupowych i indywidualnych form wsparcia dla
nauczycieli, ucznidw i rodzicéw oraz rodziny zmartej osoby.

Grupy osdb, ktére nalezy objgé szczegdlng uwagq

Swiadkowie samobdjstwa lub osoby, ktére jako ostatnie pozostawaty
w kontakcie ze zmartym, np. rozmawiaty z nim, odebraty
wiadomos¢ szczegdlnie zapowiadajgcg samobdjstwo itp.

Rodzina (w tym rodzeristwo), przyjaciele i bliscy znajomi zmartego.

Nauczyciele i uczniowie, ktérzy mieli ze zmartym
wspdlne lekcje lub zajecia pozalekcyjne.

Nauczyciele i uczniowie w procesie zatoby lub
z wczesniejszymi doswiadczeniami strat lub fraum.

Nauczyciele i uczniowie majgcy negatywne relacje ze
zmartym, np. konflikty, rywalizacje, przemoc itp.

Nauczyciele i uczniowie z problemami emocjonalnymi i psychicznymi.
Nauczyciele i uczniowie z historiq wczesniejszych préb
samobdjczych lub z myslami samobdjczymi.

Analiza po kryzysie

Dokonanie analizy ewentualnych przyczyn zdarzenia
(czynnikéw ryzyka) i samego zdarzenia.

Udokumentowanie poszczegdélnych dziatar zwigzanych ze zdarzeniem.

Wprowadzenie ewentualnych modyfikacji do istniejgcej procedury.







Czesc Il
Dziatania
natychmiastowe
— W pierwszych
24-72 godzinach



Kontakt z rodzing osoby zmarte]

Matgorzata Luba

Jednym z pierwszych dziatarn wyznaczonej osoby lub oséb
z zespotu kryzysowego jest rozmowa z rodzinqg ofiary sa-
mobdjstwa. Jej celem jest nie tylko zwyczajowe przekazanie
kondolencji i wyrazenie gotowosci do udzielenia wsparcia,
ale réwniez zweryfikowanie faktéw dotyczqcych okolicznosci
$mierci oraz poinformowanie o dziataniach postwencyjnych
w szkole.

Czasami sie zdarza, ze rodzina nie chce ujawnia¢ infor-
macji o przyczynie $mierci bliskiej osoby. Powoddéw moze by¢
wiele - poczucie winy i wstydu, obawa przed stygmatyzacjq,
ale réwniez brak gotowosci przyjecia do wiadomosci faktu,
ze kto$ najblizszy odebrat sobie zycie. Warto wigc wyjasnic¢
rodzinie, ze najwazniejszym powodem prosby o zgode na
przekazanie informacji o samobdjstwie jest troska o bezpie-
czenstwo - szczegdlnie dzieci i nastolatkdw.

Jesli rodzina nie zgodzi sie na oficjalne ujawnienie przy-
czyny $mierci, zadaniem szkoty jest znalezienie kompromisu
miedzy poszanowaniem présb rodziny a udzielaniem praw-
dziwych informacji, zwtaszcza w sytuacji krgzgcych w oto-
czeniu spotecznym sensacyjnych wiadomosci. Kompromis
moze sie wyraza¢ w odpowiednim formutowaniu komunikatu

kierowanego do spotecznosci szkolne;j.



Przyktad komunikatu kierowanego
do rodziny zmartego

Nazywam sie (imie i nazwisko oraz funkcja). Przepraszam,
Ze niepokoje paristwa w tych trudnych chwilach, ale
dowiedzielismy sie wtasnie o Smierci paristwa dziecka

a naszego ucznia. Jestesmy tym wstrzqsnieci i bardzo

paristwu wspétczujemy.

Dzwonie, zeby paristwo wiedzieli, ze mogq na nas liczyé.
Jesli potrzebna bytaby jakakolwiek pomoc, mogq paristwo
Smiato do mnie dzwonié. Ja réwniez pozwole sobie

w najblizszych dniach kontaktowaé sie z paristwem, aby
upewnic sie, czy nie potrzebujq paristwo czegos z mojej

strony.

Cho¢ wiem, ze na ten moment to moze by¢ dla paristwa
trudne, potrzebujemy upewnic¢ sie co do okolicznosci
Smierci paristwa dziecka. Dowiedzielismy sie, ze byto to
samobdjstwo. Czy tak byto?

Czy mozemy przekazac te smutnq wiadomos¢
spotecznosci szkolnej? Niektérzy nauczyciele i uczniowie
juz wiedzq o tym, co sie zdarzyto. Niektérzy rozmawiajq

o tym, Zze byfo to samobdjstwo. Zalezy nam, aby wszyscy
otrzymali spéjnqg informacje, co pozwoli unikngé szerzenia
sie niepotrzebnych plotek. Utatwi to réwniez nam dorostym
rozmowe z uczniami o samobdjstwie i jego przyczynach.
To z kolei moze pomdc w zapewnieniu dzieciom

bezpieczeristwa.



Przyktad komunikatu w przypadku, kiedy
rodzina nie wyraza zgody na ujawnienie
przyczyny Smierci

Rodzina (imie i nazwisko zmartego) prosita, aby nie
podawac informacji o przyczynie $mierci. Wiemy jednak, ze
mowi sig, iz mogta to byc¢ smierc¢ samobdjcza. A poniewaz
zostat poruszony temat samobdjstwa, wazne, abyscie
wiedzieli, ze samobdjstwo to trudne zdarzenie, ktére ma

wiele réznych przyczyn.

Mogq pojawié sie plotki i niesprawdzone informacje o tym,
co sie stato i kto jest wszystkiemu winny, ale prosze, abyscie
ich nie rozpowszechniali. Pomdwienia mogq sie okazaé
nieprawdziwe i krzywdzqce dla rodziny i przyjaciét (imie

i nazwisko zmartego).

Wazne, abyscie wiedzieli réwniez, jak mozna zapobiegad
samobdjstwom i co mozna zrobié, aby pomdc komus, kto
mysli o odebraniu sobie zycia. To z kolei moze pomdc

w zapewnieniu dzieciom bezpieczeristwa.
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Warto podkresli¢, ze brak zgody rodziny na informowa-
nie o samobdjstwie nie powinien mie¢ wptywu na realizacje
dziatan postwencyjnych.

W kolejnych rozmowach z rodzing nalezy pozyska¢ infor-
macje o szczegdtach planowanego pogrzebu oraz zycze-
niach zwigzanych z uczestniczeniem cztonkéw spotecznosci
szkolnej w ceremonii. Rodzina zmartego ucznia moze by¢
réwniez pomocna w identyfikowaniu najblizszych przyjaciét
dziecka, ktérzy mogq by¢ szczegdlnie narazeni na zwigkszo-

ne ryzyko samobdjcze.



Przekazywanie
spotecznoSci szkolnej
informacji o samobojstwie

Matgorzata tuba

Informacja o $mierci ucznia lub pracownika szkoty musi do-
trze¢ do wszystkich — nauczycieli, personelu administracyj-
nego i pomocniczego, uczniéw oraz rodzicdw (Paczkowska,
2020). Samobdjstwo jest tematem budzgcym wiele silnych
emocji, niezaleznie od grupy, z ktérqg sie rozmawia. Warto
zatem médwié¢ o nim w przemyslany, spokojny, bezposredni
i zréwnowazony sposéb. Otwarta rozmowa na temat sa-
mobdjstwa ze wszystkimi osobami poruszonymi tq $mierciq,
szczegdlnie z dzie¢mi i nastolatkami, utatwia radzenie sobie
ze stratq, pomaga tez tworzy¢ relacje oparte na szczerosci

i zaufaniu (Onofri, La Rosa, 2017).

Pracownicy szkoty

Pracownicy szkoty powinni dowiedzie¢ sie o samobdjstwie
w oficjalny sposéb, poniewaz wszyscy sq odpowiedzialni za
bezpieczeristwo ucznidw oraz pomoc dzieciom i ich rodzicom
w obliczu tego zdarzenia.

Wsparciem dla innych mogq by¢ osoby, ktére sq swiado-
me wiasnych reakcji na kryzysowe doswiadczenie, sq otwarte
na rozmowy o przezyciach i emocjach, wyrazajg gotowosé

do wzajemnego wspierania sie wewngtrz zespotu i — w razie
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potrzeby - do skorzystania ze specjalistycznych form pomo-
cy poza szkotq. Kazdy pracownik szkoty moze przezywaé
$mier¢ samobdjczq nieco inaczej. Dla niektérych oséb bedzie
to bardzo duze obcigzenie, a inni bedq radzili sobie lepiej.
Warto zatem zacheca¢ do wyrazania uczué i dzielenia sie
zaobserwowanymi u siebie reakcjami Bedzie to mozliwe, jesli
pierwsza cze$¢ spotkania dla pracownikéw przyjmie formute
defusingu (z ang. defusing - rozbrajanie), czyli odreagowa-
nia silnych emocji i napie¢ spowodowanych samobdjstwem.

Druga cze$¢ spotkania powinna byé poswiecona omé-
wieniu tematyki stresu, kryzysu, traumy, zatoby i mozliwych
reakcji u dzieci i nastolatkéw. Dopiero w dalszej kolejnosci
warto zajg¢ sie ustaleniami odnoszgcymi sie do dziatar post-
wencyjnych. Konieczne jest, aby pracownicy szkoty zostali
powiadomieni o planowanych inferwencjach oraz celowosci
tych dziatan.

Poszczegdlne zadania mogq wydawacé sig dla wielu pra-
cownikdéw trudne lub wrecz niemozliwe do wykonania, jednak
zaangazowanie sie w ich realizacje zazwyczaj pomaga od-
zyskaé poczucie kontroli i sprawstwa w sytuacji kryzysowe;j.
Dobrq praktykq jest zorganizowanie spotkania dla wszystkich
pracownikéw pod koniec pierwszego dnia, w ktérym otrzy-
mano informacje o samobdjstwie, oraz zachecenie do kon-
taktu z cztonkami zespotu kryzysowego w dniach kolejnych,
aby tworzy¢ przestrzen do dzielenia sie doswiadczeniami,
omawiania trudnosci, obaw, podsumowania, co zostato zro-

bione i jakie dziatania sq jeszcze do podjecia.



Przyktadowy plan pierwszej czesci spotkania
dla pracownikow szkoty

Wprowadzenie i przekazanie informacji o samobdjstwie - po-
dziel sie faktami dotyczgcymi samobdjczej Smierci, szanujgc
prosby rodziny; zwré¢ uwage na zasade poufnosci, szcze-

rosci i zaufania.

Zdarzenie i reakcja - zacheé¢ do rozmowy o tym, co sie stato,
o emocjach, myslach i odczuciach zwigzanych z dang sytu-
acjq; podkreslaj mozliwosé réznego sposobu przezywania
kryzysowej sytuacji, role zrozumienia wtasnych reakcji na
zdarzenie i wymiany doswiadczen, a takze wzajemnego
wsparcia w zespole; podkreslaj, ze wszystkie zaobserwowane

u siebie reakcje oraz uczucia sq naturalne.

Sposoby wsparcia - sprébuj zidentyfikowaé osoby, ktére
mogq potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia i — w razie po-
trzeby - zache¢ ich do indywidualnej rozmowy ze szkolnymi

specjalistami lub wskaz telefony i miejsca pomocy poza szkotq.



Przyktadowy plan drugiej czesci spotkania
dla pracownikow szkoty

Reakcje dzieci i nastolatkéw na informacje o $mierci - oméw
mozliwe zachowania dzieci i nastolatkdw oraz koniecznosé
bycia uwaznym na zmiany w ich funkcjonowaniu w szkole
w najblizszym czasie; przekaz liste zmian zachowan ucznidw,
ktére nalezy traktowaé jako sygnaty ostrzegawcze (zatqcz-
nik 4) oraz wskazdéwki, jak wspieraé¢ ucznidéw w zatobie

(czesé v).

Cele dziatan postwencyjnych - przekaz pracownikom infor-

macje o najwazniejszych celach postwenc;ji.

Dziatania postwencyjne — przedstaw cztonkéw zespotu
kryzysowego, omoéw zadania poszczegdlnych oséb i sche-
mat dziatan postwencyjnych; przekaz scenariusz rozmo-
wy z uczniami (zatqcznik 1) i oméw sposdb jego realizacji;
przygotuj nauczycieli na mozliwe reakcje i pytania ucznidw;
poinformuj, w jaki sposdb kierowaé uczniéw z grupy ryzy-
ka do szkolnych specjalistéw lub specjalistéw spoza szkoty;

przypomnij o potrzebie dokumentacji podjetych interwencji.



Uczniowie

Smier¢ znajomego nauczyciela, kolegi czy kolezanki moze
odbiera¢ poczucie bezpieczeristwa, powodujgc bezradnosé
i osamotnienie. A jesli dodatkowo dorosli ,nabierajqg wody
w usta’, nasila sie atmosfera zagrozenia, niejasnosci, nie-
domdwien, insynuacji, poszukiwania racjonalnych wyjasnien,
delegowania odpowiedzialnosci itp. W obliczu samobéjstwa
niezwykle wazny jest oficjalny i mgdry gtos opiekundw, ktéry
zapewni dzieci i nastolatkéw o wsparciu i nie pozostawi ich
samych z krzywdzgcymi i nieuzasadnionymi opiniami lub

niebezpiecznymi wnioskami.



Bardzo czesto wsrod opiekunow

panuje przekonanie, ze uczniowie sg za
mtodzi i zbyt niedojrzali, zeby dostrzec

i zrozumiecC niektore problemy dorostych.
Jednak dzieci i nastolatki potrafig bardzo
trafnie wyczuwac panujacg w szkole
emocjonalng atmosfere. W przypadku
zatajenia informacji o samobojstwie
uczniowie wyczujg, ze w szkole jest jakas
wielka tajemnica, ze dzieje sie coS ztego,
ze ,coS byto nie tak” z tg Smiercia. Jako
dorosli musimy zaakceptowac fakt, ze nie
mamy petnej kontroli nad tym, czy dzieci
1 nastolatki dowiedzg si¢ o samobojstwie
kolegi, kolezanki, nauczyciela. Warto
zaktadac, ze jesli sami nie przekazemy
im tej informacji, wczesniej czy pozniej
dowiedzg sie o wszystkim z krgzacych

w Srodowisku plotek.



Potwierdzong i ujawniong w srodowisku informacje o sa-
mobdjstwie nalezy przekazywaé wszystkim dzieciom tak
szybko, jak to tylko mozliwe, aby ograniczyé czas na rézne
domysty i szerzqgce sige pogtoski. Spotkanie z uczniami warto
»wkomponowadé” w naturalny rytm zycia szkoty, na przyktad
podczas pierwszej lekcji. Nalezy unika¢ informowania o zda-
rzeniu w duzych grupach. Mniejsza grupa zapewnia wigk-
sze poczucie bezpieczeristwa i mozliwo$¢ wyrazenia emocji.
Komunikat o samobdjczej $mierci musi byé ograniczony do
absolutnego minimum. Oznacza to, ze nie nalezy wspomi-
naé ani opisywac¢ metody samobdjstwa i miejsca zdarzenia.
Nalezy potozy¢ nacisk na konsekwencje $mierci dla pozosta-
tych (rézne trudne emocje i sposoby przezywania), a takze
dostepne formy pomocy (w szkole i poza niqg). Nalezy unikaé
gloryfikowania ucznia, ktéry odebrat sobie zycie i koncentro-
wania sig na pozytywnych cechach, sympatii otoczenia, ktérg
sie cieszyt za zyciaq, lub przedstawia¢ jako bohatera czy ofiare
szczegdlnych zyciowych okolicznosci. Trzeba koncentrowaé
sie na faktach i unikaé¢ uzywania nadmiernie sensacyjnych
sformutowan. Po przekazaniu informacji warto przeznaczy¢
dodatkowy czas na rozmowe o odczuciach, przemysleniach,

obawach.



Przyktad pierwszej czeSci komunikatu
kierowanego do uczniow

Z ogromnym smutkiem przekazuje wam wszystkim
informacje o smierci (imie i nazwisko zmartej osoby, jej
funkcja). Przyczynqg smierci byto samobdjstwo (jezeli nie
jestesmy pewni przyczyny zgonu, mozemy powiedziec:
Na te chwile nie znamy przyczyny smierci; lub: Trwajq

dziatania majqce na celu ustalanie przyczyny smierci).

Niektérzy z was dowiedzieli sie o tym juz wczesniej, inni
dopiero ode mnie. Mogliscie juz ustyszeé rézne informacje.

Nie wszystkie sq oparte na faktach.

Kiedy ktos odbiera sobie zycie, zadajemy mndstwo pytari.
Na wiele z nich nigdy w petni nie uzyskamy odpowiedzi.
Czesto zastanawiamy sie, dlaczego ktos odebrat sobie
zycie. Samobdjstwo to zdarzenie, na ktdre sktada sie wiele
przyczyn. Dochodzi do niego w obliczu réznych problemdw,
choroby, trudnosci z jasnym mysleniem i zdrowym

odczuwaniem emocji.

W przypadku samobdjstwa mogq pojawic sie
niesprawdzone informacje o tym, co sie stato i kto jest
wszystkiemu winny. Prosze o nierozpowszechnianie
fatszywych tresci, ktére mogq sie okazaé bardzo
krzywdzqce dla rodziny i przyjaciét (imie i nazwisko

zmartego).

Jesli teraz potrzebujecie zadac nurtujqce was pytania
lub podzieli¢ sie tym, co czujecie, co myslicie, zachecam,

abyscie to zrobili.



W komunikacie kierowanym do uczniéw mtodszych klas szko-
ty podstawowej i szkét specjalnych wskazane jest uzywanie
dostownych okreslen, takich jak: ,umart’, ,nie zyje”, ,smierc”,
»2atoba’, zamiast stéw niejednoznacznych, np. ,odszedt’, ,zgi-
nat’, ,zasngt’, ,strata” (Paczkowska, 2020). Dzieci mogq tez
potrzebowa¢ prostego wyjasnienia, czym jest $mier¢ i samo-
bdjstwo, np. Ludzie umierajq z réznych przyczyn: z powodu
nowotworu, ataku serca, wypadku samochodowego lub ze
starosci. Samobdjstwo oznacza, ze dana osoba sama dopro-
wadzita do swojej smierci. Jesli dzieci bedq chciaty wiedzieé
wiecej, nalezy dotozy¢ staran, aby udzieli¢ prostych i jasnych
odpowiedzi.

Reakcje ucznidw na informacje o $mierci samobdjczej
sq trudne do przewidzenia - mogqg pojawi¢ sig¢ milczenie,
tzy, nerwowy $miech, zto$é. Mogq zdarzy¢ sie zaskakujgce
lub nawet bulwersujgce wypowiedzi, np. A mi wcale nie jest
smutno; Dobrze, ze nie zyje, bo mnie wysmiewat; | co, teraz
pewnie przez niq odwotajq naszq dyskoteke? Wazne jednak,
aby dopuszczad i akceptowaé wszystkie zachowania ucznidw,
nie prébujgc wartosciowad, ktére z nich sq wtasciwe, a ktére
nie przystajg do naszego dorostego wyobrazenia o zato-
bie. Moze sie zdarzy¢, ze uczniowie bedq zadawad pytania,
w jaki sposdb doszto do samobdjstwa, jak doktadnie kto$
odebrat sobie zycie, lub zechcq dzieli¢ sie na forum zasty-
szanymi wczesniej informacjami na ten temat. Omawianie
szczegotdéw zdarzenia moze zacheca¢ mtode osoby do wy-
obrazania sobie tego, co sie stato. To z kolei pocigga za sobg
ryzyko traumatyzacji posredniej i nasladowania zachowan
samobdjczych (Ogiriska-Bulik, Juczyniski, 2020). Najwazniej-
sze, aby normalizowadé reakcje i potrzeby uczniéw ujawniane
w takich wypowiedziach, a nastepnie zachecaé do ponownej
koncentracji na doswiadczanych emocjach i sposobach ra-

dzenia sobie z nimi, a nie na omawianiu samego zdarzenia.



Niektérzy z was chcieliby poznac szczegéty zaistniatej
sytuacji. Dla innych wazne jest wyjasnienie, dlaczego

w ogdle doszto do zdarzenia. To zrozumiate, Zze chcemy
uporzqgdkowac fakty i zrozumied, co doktadnie sie
wydarzyto. Najwazniejsza jest jednak rozmowa o naszych

emocjach i sposobie przezywania trudnej sytuacji.

Powiedziatem wczesniej, ze samobdjstwo ma wiele
przyczyn. Kiedy nie rozumiemy, dlaczego do niego doszto,
szukamy odpowiedzialnosci w sobie lub w innych. Nasze
zachowania lub dziatania innych nie ttumaczq, dlaczego
ktos odebrat sobie zycie i nie sq przyczynq samobdjstwa.
Nie zawsze jestesmy w stanie zaobserwowaé niepokojqgce

objawy w pore lub przewidzie¢ czyjes zachowania.

Uczniowie, ktdrzy lepiej znali zmartego, mogq zaczqé przy-
pisywac sobie wing za jego $mieré. Mogq zarzucac sobie lub
innym, Zze czegos nie zauwazyli, co$ zbagatelizowali. Warto
powiedzie¢ wprost, ze nikt nie ponosi odpowiedzialnosci za
samobdjstwo, tak jak nikt nie ponosi winy za smier¢ spowo-

dowanqg udarem mézgu czy zawatem serca.

Druga czes¢ komunikatu ktadzie nacisk na réznorodne
sposoby przezywania tragicznych okolicznosci i informacje
o mozliwej pomocy na terenie szkoty lub poza nig. Warto
réwniez zapowiedzie¢ planowane dtuzsze zajecia na temat

radzenia sobie z zatobg.



Przyktad drugiej czeSci komunikatu
kierowanego do uczniow

Kazdy z nas zareaguje na smieré (imie i nazwisko zmartego) na
swdj sposdb. W obecnej sytuacji mozemy czué sie zszokowani

i zdezorientowani. Niektérzy z nas bedq przezywac silne emocje,
np. smutek, zal, strach, bezradnosé, ztosé czy poczucie winy. Innym
moze by¢ trudno koncentrowac sie na nauce, jeszcze inni nie
przejmaq sie za bardzo zaistniatq sytuacjq. Cokolwiek teraz czujecie,

Jjest to normalne. Prosze wiec o wzajemny szacunek i zrozumienie.

Jesli ktos w zwiqzku z zaistniatym zdarzeniem lub z innej przyczyny
zechce porozmawiad, zawsze moze sie zwrdci¢ do mnie lub innego
wybranego nauczyciela. Mozecie porozmawiac z pedagogiem
albo psychologiem szkolnym (podac imiona i nazwiska, miejsce

i godziny dostepnosci tych oséb w szkole) oraz psychologiem

i pedagogiem z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka
interwencji kryzysowej (podac imiona i nazwiska, miejsce i godziny
dostepnosci tych oséb w szkole). Mozecie porozmawiaé z osobami
dyzurujgcymi pod telefonami zaufania poza szkotq (podac
numery telefondw i godziny dyzurdéw). Zapiszcie sobie, prosze,

te informacje.

Ponadto dla waszej klasy zorganizujemy zajecia z pedagogiem/
psychologiem z poradni, dzieki ktérym tatwiej zrozumiecie, co sie
stato, uporacie sie z trudnymi emocjami. Bedziecie takze mieli
mozliwosé porozmawiania o tym, jak mozna zaradzi¢ myslom

samobdjczym. Zajecia odbedq sie (podac date i godziny).

Wazne, abyscie pamietali, ze poszukiwanie pomocy u innych
w chwilach gorszego samopoczucia jest oznakq sity, a nie stabosci.

Bezpieczeristwo wszystkich to nasza wspdlna sprawa.
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Pod koniec rozmowy nalezy poinformowaé ucznidéw
o zmianach w planie funkcjonowania szkoty w najblizszym
czasie.

Rozmowa z uczniami o samobdjstwie znajomego, ré-
wiesnika, nauczyciela to zetkniecie sie z realnosciqg $mierci.
Postawa troski, zyczliwosci i zainteresowania daje szanse
na zauwazenie silnych reakcji, a nastgpnie zainicjowanie
indywidualnej rozmowy i upewnienie sig, co sie doktadnie
dzieje z konkretnym dzieckiem lub nastolatkiem.

Rozmowa indywidualna (zatqcznik 5) pozwala okresli¢,
komu moze by¢ potrzebna bardziej profesjonalna pomoc.
Wazne jest zatem, aby podczas przekazywania informacji
o samobdjstwie oraz w kolejnych dniach, a nawet tygodniach
po zdarzeniu, zwracaé uwage na niepokojqgce, zaskakujgce

zmiany w zachowaniach ucznidw (zatqgcznik 4).



Wielu nauczycieli martwi sie o zdrowie lub
nawet zycie uczniow, z ktérymi sie spotyka.
Niekiedy odruchowo mozna bagatelizowac
swOj niepokoj, myslgc, ze tylko coS sie nam
wydaje, ze moze nic ztego sie nie dzieje, ze
nikt inny przeciez nic nie zauwazyt. Ztota
zasadg pomocy emocjonalnej jest zwrocenie
uwagi na ucznia, wobec ktorego odczuwamy
niepokoj, 1 otwarte zakomunikowanie mu

o tym. Mtoda osoba tatwiej poradzi sobie

ze swoim problemem, jeSli wie, ze zostata
dostrzezona 1 nie jest juz sama ze swoimi
trudnoSciami.



Rodzice/opiekunowie

O samobdjstwie ucznia lub pracownika szkoty muszq do-

wiedziec sig réwniez rodzice/opiekunowie wszystkich dzieci.

W dniu informowania uczniéw o zdarzeniu szkota powinna

przestad im krétki komunikat (zatgcznik 2) wraz z dotgczong

tresciq kierowanq do dzieci. Uwaga! Adres rodzicéw/opie-

kunéw zmartego ucznia powinien zostaé usuniety z listy

mailingowej, aby nie otrzymywali oni korespondenc;ji kie-

rowanej do pozostatych rodzicéw/opiekunéw.

Przyktad komunikatu kierowanego
do rodzicoéw/opiekunéw uczniéw

Szanowni Paristwo,

ze smutkiem informujemy o Smierci (imie i nazwisko zmartej osoby,
Jjej funkcja). Przyczyng smierci byto samobdjstwo. Jestesmy bardzo
poruszeni tq trudng sytuacjq i kierujemy nasze mysli do rodziny

i przyjaciét zmartego.

Nauczyciele poinformowali Paristwa dzieci o zaistniatym zdarzeniu.
Dowiedziaty sie one, ze przyczynq smierci byto samobdjstwo. Jest
to zabieg o charakterze ochronnym, ktéry zapobiega szerzeniu

sie krzywdzqcych i nieuzasadnionych opinii oraz zagrazajgcych
whioskéw. Jego celem jest réwniez budowanie poczucia
bezpieczeristwa i zaufania w naszej szkole dzieki gotowosci nas,
dorostych, do rozmdw z uczniami o najtrudniejszych sprawach.

Zatqczam kopie ogtoszenia, ktére zostato przeczytane dzieciom.



Kazda smier¢ w najblizszym otoczeniu moze wywotaé u dzieci
rézne trudne emocje i reakcje. Zwtaszcza teraz Paristwa
dzieci bedq potrzebowac duzo uwaznosci, troski i opieki.
Uczniowie dowiedzieli sie od nauczycieli, z kim na terenie
szkoty mogq porozmawiaé o swoich trudnosciach. Otrzymali
réwniez numery telefonéw zaufania przeznaczone dla dzieci

i nastolatkdéw.

Jesli chcieliby Paristwo uzyskaé wiecej informacji, w jaki sposéb
rozmawiac ze swoimi dzie¢mi o zaistniatej sytuacji, jakie
zachowania postrzega¢é jako oznaki nieradzenia sobie z zatobq,
Jjak wspiera¢ mtode osoby w trudnosciach, chetnie udostepnimy
materiaty przygotowane na ten temat.

Informujemy réwniez o mozliwosci rozmowy z pedagogiem

lub psychologiem szkolnym (podac imiona i nazwiska, miejsce

i godziny dostepnosci w szkole) oraz specjalistami z poradni
psychologiczno-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej
(podacé imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci tych
0s6b w szkole lub poza szkotq). Mogq Paristwo takze skorzystaé
z rozméw z konsultantami dyzurujgcymi pod telefonami

zaufania (podaé numery telefondéw i godziny dyzuréw).

Dodatkowo zorganizujemy dla Paristwa zajecia ze specjalistq
zdrowia psychicznego o zagrozeniu samobdjczym u dzieci
i mtodziezy. O doktadnym terminie poinformujemy Paristwa

w osobnej korespondencji.

Warto, abysmy dziatajgc wspdlnie, pomogli naszym dzieciom

przetrwac ten trudny dla nas wszystkich czas.

Z powazaniem

(imie i nazwisko oraz podpis dyrektora szkoty)
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W kolejnych dniach mozna zorganizowa¢ dodatkowo otwar-
te spotkanie, podczas ktérego rodzice/opiekunowie otrzy-
majqg szereg podpowiedzi, m.in. w jaki sposéb rozmawiaé
z dzieémi o zaistniatej sytuacji, jak wspiera¢ w przezywaniu
zatoby, jakie zachowania postrzega¢ jako oznaki zagrozenia
samobdjczego lub nieradzenia sobie, gdzie szuka¢ specjali-

stycznego wsparcia dla dziecka lub dla siebie.



Kontakt z mediami
1 dziennikarzami

Halszka Witkowska

Smier¢ samobdjcza wcigz budzi strach, ale i zaciekawienie.

Samobdjstwo cztonka spotecznosci szkolnej moze zatem

wywotaé zainteresowanie mediéw regionalnych i ogélnopol-

skich. Dziennikarze, donoszqc o takiej tragedii, czesto szukajq

jej przyczyn i prébujqg wstepnie zarysowad kontekst, a nawet

niekiedy wskazaé winnych. Niestety taki przekaz medialny

moze by¢ bardzo szkodliwy, dlatego w ramach dziatan post-

wencyjnych szkota powinna pamigtaé o:

Wyznaczeniu cztonka zespotu kryzysowego, ktéry bedzie
odpowiedzialny za kontakt z mediami. Warto, aby ta oso-
ba zapoznata sie z doktadnymi wskazéwkami dotyczqg-
cymi sposobu informowania o $mierci samobdjczej, ktdére
moze znalez¢é w Poradniku dla oséb wypowiadajgcych
sie w mediach.

Poinformowaniu spotecznosci szkolnej o tym, kto jest oso-
bg wyznaczong do kontaktu z mediami.
Skonstruowaniu jednolitego i stosownego komunikatu
medialnego.

Ograniczeniu mozliwosci wchodzenia dziennikarzy na
teren szkoty i nieujownianiu szczegétéw zdarzenia.
Nieudzielaniu informacji dotyczqcych rodziny zmartego

i mozliwosci nawigzania z nig kontaktu.


https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-osob-wypowiadajacych-sie-w-mediach
https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-osob-wypowiadajacych-sie-w-mediach

Przyktad komunikatu kierowanego do
przedstawicieli mediow

W dniu (data) zostalismy poinformowani o samobdjstwie ucznia/
nauczyciela (nazwa szkoty). Lub: Policja prowadzi dochodzenie, aby
ustali¢ przyczyne smierci. Lub najlepiej: Rodzina i bliscy nie wyrazajq
zgody na informowanie o przyczynie zgonu. Zwracamy sie do mediéw

i 0s6b z naszej szkolnej spotecznosci o uszanowanie ich woli.

To wydarzenie jest dla nas tragediq i cata spotecznos¢ szkolna
pogrqzona jest w smutku. Prosimy o uszanowanie zaréwno rodziny, jak

i otoczenia osoby zmartej, ktére mierzq sie teraz z zatobq.

W tym trudnym dla nas wszystkich czasie kierujemy nasze mysli i stowa
wsparcia do rodziny i przyjaciét zmartego.

Szkota zaprasza rodzicéw i inne osoby ze spotecznosci szkolnej na
spotkanie z psychologiem / lekarzem psychiatrq / suicydologiem,

ktére odbedzie sie w dniu (data, godzina, miejsce). Gtdwnym celem
spotkania jest przekazanie informacji o tym, jak dorosli mogq pomdc
dzieciom i mtodziezy przetrwaé trudny okres zatoby. Zaproszeni
specjalisci bedg odpowiadac na pytania uczestnikéw. Podczas
spotkania bedq réwniez obecni (wskazaé, kto doktadnie, np. cztonkowie
szkolnego zespotu kryzysowego, pracownicy poradni psychologiczno-

-pedagogicznej). Kazdy uczestnik moze liczy¢ na indywidualne wsparcie.

Zainteresowani rodzice mogq skontaktowac sie z organizatorami
spotkania (numer telefonu, adres e-mail) w celu uzyskania

szczegbtowych informacji.

Pomoc mozna uzyskac réwniez podczas rozmdéw z konsultantami

telefonéw zaufania (podaé¢ numery telefonéw i godziny dyzuréw).



Nieprawidtowy sposéb informowania o zachowaniach
samobdjczych moze spowodowad tzw. efekt Wertera (samo-
bdjcze nasladownictwo) lub wptyngé na powstanie suicide
clusters (ogniska samobdjstw - ttum. H.W.). Oba te zjawi-
ska majqg silny zwigzek z rozpowszechnieniem informacji
o $mierci samobdjczej. Dlatego niezwykle wazne jest, aby
uswiadomi¢ dziennikarzom oraz wszelkim przedstawicielom
mediéw zainteresowanych sprawg, jak wielka odpowiedzial-
nos$¢ na nich spoczywa. Nalezy przede wszystkim podkresli¢,
ze w obliczu takiej tfragedii nalezy skupi¢ sig na tych, ktérzy
pozostali i mierzq sie obecnie z trudnymi emocjami. Warto
takze zasygnalizowad, ze publikowanie artykutéw o $mierci
samobdjczej konkretnej osoby moze przyczyni¢ sie do ostra-
cyzmu spotecznego i utrudnié¢ przezywanie zatoby osobom

z bliskiego otoczenia zmartego.

Podstawowe btedy, przed jakimi nalezy przestrzec dzien-

nikarzy:

o Opisywanie szczegétéw zdarzenia, w tym sposobu, w jaki
dana osoba odebrata sobie zycie.

o Wskazywanie konkretnej przyczyny samobdjstwa.

« Romantyzowanie $mierci samobdjcze;j.

» Heroizowanie i gloryfikowanie ofiary samobdjstwa.

o Publikowanie listu pozegnalnego i zdjecia zmartej osoby.

e Robienie ze $mierci samobdjczej sensaciji.

» Uzywanie agresywnych nagtéwkoéw, ktére mogg wzbu-
dzi¢ lek otoczenia: Epidemia samobdjstw, Tajemnicze
samobdjstwa, Obojetnos¢ szkoty i réwiesnikéw dopro-
wadzita do tragedii.

+ Powielanie stereotypdw zwiqgzanych z ptcig, mniejszo-

$ciami narodowymi, religijnymi lub etnicznymi.
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Jesli dziennikarz lub inny przedstawiciel mediéw zechce poru-
szy¢ sprawe pomimo ograniczen, jakie sie z tym wigzq, nalezy
zwrdci¢ uwage na to, ze dzieki odpowiedniemu podjeciu te-
matu moze przyczynic sie do efektu Papageno, czyli zjawiska,
bedgcego wynikiem prawidtowej narracji wokét zachowan
samobdjczych w mediach i srodkach masowego przekazu.
Odpowiednio przygotowany przekaz medialny moze wptynqgé
na zmniejszenie liczby zachowarn samobéjczych. Prawidtowo
skonstruowany komunikat powinien zawieraé:

e Jak najmniej szczegétéw dotyczgcych samego wydarze-
nia.

+ Informacje, ze samobdjstwo ma zazwyczaj rézne przy-
czyny, poniewaz zachowanie samobdjcze to zjawisko,
ktére moze by¢ wypadkowq wielu czynnikéw ryzyka.

»  Wypowiedz eksperta zajmujgcego sie zdrowiem psychicz-
nym, np. suicydologa.

o Informacje, jak mozna pomaga¢ osobie z myslami sa-
mobdjczymi, po préobie samobdjczej lub w zatobie po
samobdjczej smierci bliskiego (zob. Samobéjstwo, préba
samobdjcza — pomoc w 10 krokach).

o Zachete do korzystania z pomocy specjalistéw i do tego,
aby nie zostawa¢ z kryzysem psychicznym samemu.

o Pozytywne przyktady radzenia sobie w trudnych sytu-
acjach, a takze sugestig, ze siegniecie po pomoc jest
oznakgq sity, a nie stabosci.

o Informacje dotyczgcqg miejsc i telefonéw, gdzie mozna uzy-

ska¢ bezptatng pomoc w przypadku kryzysu psychicznego.

Dodatkowo warto zacheci¢ dziennikarzy do korzystania
z Poradnika dla pracownikéw mediéw, opisujgcego, jak
bezpiecznie poruszaé¢ tematy zwigzane z zachowaniami

samobdjczymi w mediach.


https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-pracownikow-mediow

Czesc 111
Dziatania
krotkoterminowe
— W plerwszym
tygodniu
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Samobdjstwo w srodowisku szkolnym to nie tylko traumatycz-
ne do$wiadczenie, ale jednoczesnie bardzo silny, krétkotermi-
nowy czynnik ryzyka dla kolejnych zachowar samobdjczych,
szczegdlnie u mtodych oséb. Wigze sie z nim wysokie ryzyko
wywotania efektu Wertera (samobédjczego nasladownic-
twa), opierajgcego sie na mechanizmie modelowania (Ktos
podobny do mnie to zrobitlub Ktos, kto jest dla mnie wzorem
do nasladowania, to zrobif), odhamowania (Skoro zrobita to
osoba, ktérq znam, tez moge to zrobic), dgzenia do spdjnosci
grupy (Jesli to zrobie, bedzie to dowdd szczegdlnej wiezi mie-
dzy nami), rywalizacji (Mojg smier¢ bedq przezywad jeszcze
bardziej niz jego) (Miller, Rathus, Linehan, 2011). Oddziatywa-
nie samobdjstwa jest tym wieksze, im blizsze relacje tqczyty
ucznidw ze zmartym, im silniejsze z nim zaleznosci (nie tylko
pozytywne) oraz mocniejsze, subiektywne poczucie identy-
fikacji. Na dziatanie efektu Wertera mogq by¢ réwniez nara-
zone osoby (uczniowie i pracownicy szkoty), ktérzy w danym
czasie przezywajq kryzysy z innych powoddw, doswiadczyli
traum, strat, zaburzen psychicznych lub juz wczesniej mieli

mysli i préby samobdjcze.



Grupy osob, ktoére moga by¢ narazone
na silniejsze dziatanie efektu Wertera
lub na silniejsze przezywanie zatoby

- Swiadkowie samobdjstwa lub osoby, ktdre jako
ostatnie pozostawaty w kontakcie ze zmartym,
np. rozmawiaty z nim, odebraty wiadomos¢
szczegdlnie zapowiadajgcg samobdjstwo itp.

—> Rodzenstwo, przyjaciele i bliscy znajomi zmartego.

- Nauczyciele i uczniowie, ktérzy mieli ze zmartym
wspodlne lekcje lub zajecia pozalekcyjne.

—> Nauczyciele i uczniowie w procesie zatoby lub
z wczesniejszymi doswiadczeniami strat lub traum.

- Nauczyciele i uczniowie majgcy negatywne relacje
ze zmartym, np. konflikty, rywalizacje, przemoc itp.

- Nauczyciele i uczniowie z problemami
emocjonalnymi i psychicznymi.

- Nauczyciele i uczniowie z historiq wczesniejszych
préob samobdjczych lub z myslami samobdjczymi.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: AFSP, SPRC, EDC, 2018; Paczkowska, 2020.
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Indywidualne formy
wsparcia uczniow

Niezwykle waznym wyzwaniem, jakiego moze podjq¢ sie
szkota na rzecz bezpieczenstwa cztonkéw swojej spotecz-
nosci, jest zwiekszenie wysitkdw w celu identyfikowania
oséb potrzebujgcych wsparcia. Szczegdlnie istotna bedzie
wspétpraca miedzy nauczycielami a szkolnymi specjali-
stami. Zadaniem nauczycieli jest zwracanie uwagi na stan
emocjonalny ucznidéw oraz dzielenie sie niepokojgcymi ob-

serwacjami z pedagogiem lub psychologiem szkolnym.



Monitorowanie mediow
spotecznosciowych -
zadanie nie tylko dla dorostych

Uczniowie sq aktywnymi uzytkownikami mediéw spoteczno-
$ciowych. Po tak trudnym zdarzeniu, jakim jest samobéjstwo,
to wtasnie w internecie wiele mtodych oséb bedzie udostep-
nia¢ wiadomosci o $mierci, wyrazaé swoje mysli i uczucia,
poszukiwa¢ i udziela¢ wsparcia emocjonalnego, tworzyé
internetowe miejsca pamieci, publikowaé wiadomosci o sa-

mobdjstwie i zachowaniach samobdjczych.

W obliczu realnego zagrozenia dorosli powinni monitoro-
wacd i moderowad internetfowq aktywnos$¢ dzieci i mtodziezy.
Warto jednak pamigtaé, ze wszelkie préby kontroli — nakazy,
zakazy, wymuszanie — koriczq sie zazwyczaj silnym oporem

lub coraz lepszym ukrywaniem niebezpiecznych praktyk.

Dzigki zaangazowaniu pracownikéw szkoty oraz wspdtpracy

z wybranymi uczniomi media spotecznosciowe mogq stano-

wi¢ dla szkét wazne narzedzie:

» identyfikowania uczniéw, ktérzy mogq potrzebowac do-
datkowego wsparcia;

e wspierania uczniéw i dzielenia sie z nimi wskazéwkami
na temat radzenia sobie z zatobgq i kryzysem;

e rozpowszechniania informacji o miejscach i telefonach
pomocowych;

e promowania komunikatéw, ktére ktadg nacisk na zapo-

bieganie samobdjstwom;



« identyfikowania stron i autoréw gloryfikujgcych lub oczer-
niajgcych osobe, ktéra odebrata sobie zycie, czy podajg-
cych informacje na temat metod samobéjstwa;

e usuwania komunikatéw szkodliwych dla spotecznosci

szkolnej.

Nalezy jednak zapewni¢ zaangazowanych do pomocy
uczniow, ze celem dziatania jest promowanie zdrowych
reakcji na samobdjstwo i wspieranie oséb, ktére radzq so-
bie gorzej z zaistniatg sytuacjg. W pracy nad bezpiecznym

przekazem internetowym moze pomadc Poradnik dla mode-

ratoréw i administratoréw sieci internetowych.

Zadaniem specjalistéw szkolnych jest inicjowanie kontaktu
indywidualnego ze wskazanymi przez nauczycieli uczniami
oraz osobami, ktére udato sie zidentyfikowaé w inny sposdb,
np. dzieki pomocy rodziny zmartego, informacjom pozy-
skanym od uczniéw czy na podstawie wiedzy o wczesniej-
szych problemach. Rozmowa indywidualna, prowadzona
np. Sciezkq pierwszej pomocy emocjonalnej (zatqcznik 5),
pomaga zaréwno w roztadowaniu napigé, jak i w ocenie bez-
pieczenstwa i powagi doswiadczanych trudnosci oraz — w ra-
zie koniecznosci - umozliwia kierowanie po specjalistyczne

wsparcie poza szkotq.


https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-moderatorow-i-administratorow-serwiso
https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-moderatorow-i-administratorow-serwiso

Grupowe formy wsparcia
uczniow

Dla grup najmocniej powiqzanych ze zmartym (np. klasa
zmartego ucznig, klasy z tego samego rocznika, kota zainte-
resowan, druzyna sportowa, w ktérych zmarty brat udziat lub
prowadzit zajecia) warto zorganizowa¢ spotkanie na temat
radzenia sobie z zatobqg po $mierci samobdjczej. Wskazane
jest, aby takie spotkanie prowadzity dwie osoby spoza szko-
ty, np. z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka
interwencji kryzysowej, placéwki doskonalenia nauczycie-

li, oérodka pomocy spotecznej, organizacji pozarzqdowe;j.

Specjalisci z zewngtrz mogq dawaé poczucie anonimowosci,

ktére pozwala na swobode wypowiedzi. Najwazniejsze cele

spotkania to:

e Pomoc w uporzqgdkowaniu faktéw i poradzeniu sobie ze
Swiadomosciq, ze kto$ znajomy zmart $mierciq samo-
bdjczqg oraz zachecenie do symbolicznego pozegnania.

¢ Umocnienie przekonania, ze samobdjstwo nie ma jednej,
prostej przyczyny i nikt nie ponosi za nie winy.

o Doktadniejsze przyjrzenie sie réznym sposobom przezy-
wania trudnej sytuacji oraz radzenia sobie z emocjami.

« Stworzenie okolicznosci do otwartej rozmowy na temat
kwestii nurtujgcych uczniéw.

o Omodwienie mozliwych i konstruktywnych dziatan w ob-

liczu kryzyséw psychicznych i zagrozenia samobdjczego.



Przyktadowy plan spotkania

Zdarzenie Zache¢ uczniéw do rozmowy o tym, co sie stato - o emocjach,
i reakcja na nie myslach i odczuciach zwigzanych ze $mierciqg samobdjczq.
Pomédz dostrzec, ze kazdego dnia mogq czu¢ sie nieco ina-

czej, czasami troche lepiej lub gorzej.

Czynniki ryzyka Zapytaj uczniéw, jakie majq przypuszczenia na temat tego,
samobdjstwa dlaczego doszto do samobdjstwa. W prosty i rzetelny sposéb

przypomnij i ttumacz, ze samobdjstwo to wielka tragedia,
Ze nie ma pojedynczej przyczyny, ze rézne czynniki ryzy-
ka (zdrowotne, srodowiskowe, osobowosciowe, sytuacyjne)
mogq przyczynic sie do popetniania samobdjstw przez ludzi,
ze nawet najblizsze otoczenie nie bedzie wiedzie¢ o wszyst-
kich doswiadczanych przez zmartego trudnosciach. Pod-
kre$l, ze samobdjstwo moze by¢ efektem trudnosci z jasnym
mysleniem i zdrowym odczuwaniem z powodu problemadw,

z ktérymi kto$ nie potrafit sobie poradzic.

Pozegnanie Zachec¢ do podzielenia sie przez uczniéw, kim byt dla nich
i domkniecie zmarty, co chcieliby powiedzie¢ mu na pozegnanie, co chcie-
liby jeszcze z nim ustali¢ i uporzgdkowaé. Bgdz otwarty na
rézne symboliczne formy pozegnania, np. napisanie krétkiej

wiadomosci, zrobienie wspdlnego kolazu itp.




Plan kryzysowy Zachec¢ uczniéw do wspdlnej refleksji na temat zapobiegania
na przysztosé podobnym zdarzeniom w przysztosci: po czym zauwazyd,
ze kto$ przezywa trudnosci, z ktérymi coraz trudniej sobie
radzi; jak reagowad, kiedy podejrzewamy, ze ktos z naszego
otoczenia czuje sig Zle; co robi¢ z wiedzq o myslach, planach,
prébach samobdjczych kolegdw lub kolezanek; gdzie i u kogo

szukaé pomocy.

Pytania Zache¢ uczniéw do zadawania waznych dla nich pytan do-
i odpowiedzi tyczgcych zachowar samobdjczych i zdrowia psychicznego.

W odpowiedziach unikaj moralizowania — zamiast sugero-
wad, ze zmarty postgpit Zle, podkreslaj, ze nie szukat pomocy
lub jej nie znalazt i dokonat czynu, ktérego nie da sig juz
odwrdci¢ i ktéry wywotuje szereg trudnych emocji u oséb
z najblizszego ofoczenia. Powiedz, ze na samobdjstwo nie
warto patrze¢ w kategoriach tchérzostwa albo odwagi - to
raczej dziatanie zwigzane z duzym cierpieniem, poczuciem

braku wyjscia i ogromnej bezradnosci.

Zakonczenie Przypomnij o mozliwosci indywidualnych rozmdéw z réznymi
osobami na terenie szkoty i poza nig. Upewnij sig, czy ucznio-
wie wiedzq, gdzie mogq znalez¢ pedagoga lub psychologa
szkolnego oraz czy majq zapisane w swoich telefonach nu-

mery pomocowe.
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Spotkanie nalezy zorganizowa¢ w jak najkrétszym czasie, nie
pdzniej niz tydzien od pierwszej informacji o samobdjstwie,
najlepiej jeszcze przed pogrzebem. Warto, aby odbywato sie
ono w niewielkim, maksymalnie kilkunastoosobowym gronie.
Niekiedy wystepuje koniecznos$é¢ podziatu liczniejszych klas
na dwie podgrupy. Uczniowie mogq wypowiadad sig w rézny
sposdb - na forum grupy, na pismie, z uzyciem smartfonéw
i narzedzi multimedialnych, np. Mentimeter. Anonimowe
formy dajq szanse, ze wigksza liczba oséb bedzie gotowa

ujawni¢ swoje emocje i przemyslenia.


www.mentimeter.com

Upamietnianie 1 udziat
w pogrzebie

Wazne, aby szkota miata jednolity model upamigtniania

i uczestniczenia w uroczystosciach pogrzebowych, niezalez-

nie od tego, czy byt to wypadek, $mieré z powodu choroby, czy

samobdjstwo. Niweluje to ryzyko poréwnan i niezrecznosci,

a takze wartosciowania zmartych oséb oraz przyczyn smierci.
Zaangazowanie w upamigtnianie zmartej osoby, a takze

udziat dzieci i nastolatkéw w ceremonii pogrzebowej majqg

pozytywny wptyw na ich radzenie sobie z zatobq w przyszto-

$ci (Paczkowska, 2019). Pozwaldajg na:

e wyrazenie i odreagowanie uczu¢ i mysli fowarzyszqgcych
$mierci;

» uwolnienie wspomnieri o zmartym i zaspokojenie natu-
ralnej potrzeby pozegnania sie z nim;

e zrozumienie tego, co naprawde sig stato i zaakceptowa-
nie realnosci oraz nieodwracalnosci §mierci;

e opanowanie leku i konstruktywne przejscie przez proces

zatoby.



Wskazowki zawarte w poradniku mozna
wykorzystac¢ przy tworzeniu jednorodnych
procedur, dotyczgcych upamietniania
zmartego ucznia lub pracownika szkoty
oraz udziatu w pogrzebie.



Udziat w pogrzebie oraz dziatania upamigtniajgce powinny
by¢ zgodne z potrzebami danej klasy lub poszczegdlnych
mtodych oséb. Opiekunowie powinni monitorowac¢ takie ini-
cjatywy i pozwala¢ na nie, jednak przez jak najkrétszy okres,
np. do pogrzebu. Ze wzgledu na ryzyko gloryfikacji zmartego
(i tym samym wzmacniania wizji samobdjstwa jako sposobu
radzenia sobie) nalezy wyjasniaé w rozmowach indywidu-
alnych szkodliwos$é uczniowskich propozycji i zachecaé do

poszukiwania bezpieczniejszych pomystéw i dziatan.

Twoja potrzeba upamietnienia (imie i nazwisko
zmartego) jest naturalna i sSwiadczy o tym,

Jjak waznq osobq byt(a) dla ciebie.

Nie wszystkie sposoby upamigtniania sq wtasciwe.
Niektére mogq by¢ szkodliwe. Szkodliwe upamietnianie
moze sprawié, ze niektére osoby zacznq traktowacd
samobdjstwo jako sposdb na otrzymanie duzej ilosci
uwagi, pozytywnej atencji. | wtedy mogq zrobié

to, co zrobit(a) (imie i nazwisko zmartego) - podjqc
prébe samobdjczq lub popetni¢ samobdjstwo.

Jak twoim zdaniem mozna zachowaé
w pamieci (imie i nazwisko zmartego) w sposéb

bezpieczny, przyjazny zyciu i zdrowiu?
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Bezpieczniejsze formy upamigtniania to na ogét dziatania
symboliczne, na mniejszq skalg, mniej formalne, np. lekcja
wychowawcza poprzedzona minutq ciszy, napisanie listu
lub wykonanie rysunku dotyczqgcego pamieci o zmartym,
wspdlne zasadzenie drzewa albo innej rosliny, napisanie
wierszy czy znalezienie cytatu, ktdéry kojarzy sie ze zmartym,

i odczytanie podczas zajed itp.

Wskazania dotyczgce uczestniczenia
w pogrzebach

o Udziat oséb ze spotecznosci szkolnej w pogrzebie powi-
nien by¢ uzgodniony z rodzing zmartego i uwzgledniaé

w jak najwiekszym stopniu jej prosby.

o W przypadku, kiedy rodzina nie zgodzi sie na uczestni-
czenie w pogrzebie delegacji szkolnej, nalezy te wole
uszanowad, przekazujqgc rodzinie kondolencje w formie

listu wystanego kurierem lub pocztq tradycyjng.

o Jesli rodzina liczy na duzqg frekwencje i obecnos¢ jak
najwiekszej liczby ucznidw i pracownikéw szkoty, nalezy
zaznaczy¢, ze udziat w pogrzebie jest dla cztonkéw spo-
tecznosci dobrowolny, a uczestnictwo dzieci i nastolatkéw
mozliwe jedynie po wyrazeniu zgody przez nich samych

i ich rodzicéw/opiekundw.



Nalezy dgzy¢, aby w uroczystosci pogrzebowej uczest-
niczyta jedynie delegacja ztozona z kilku pracownikéw
szkoty (w tym reprezentant dyrekcji i wychowawca).
Obecnos¢ ucznidw powinna byé¢ ograniczona do kilku-
osobowej reprezentacji klasy oraz do bliskich przyjaciét

i znajomych zmartego.

Jesli pogrzeb odbywa sie w czasie trwania zajeé w szkole,
niepetnoletni uczniowie mogq uczestniczy¢ w nim za zgo-
dq swoich rodzicéw/opiekundéw. Szkota powinna zache-
ca¢ rodzicoéw/opiekundéw ucznidw, ktérzy zechcq wzigé
udziat w pogrzebie, aby towarzyszyli swoim dzieciom
podczas tej uroczystosci. Dzigki temu rodzice/opiekuno-
wie moggq nie tylko dzieli¢ ze swoimi dzie¢mi trudne do-
$wiadczenie, ale réwniez na biezgco obserwowaéswoich

podopiecznych i reagowa¢ na ich potrzeby.

Jesli pogrzeb odbywa sie w dziert wolny od zajeé, szkota
powinna wiedzie¢, ktére dzieci uczestniczyty w uroczysto-
$ci, by méc monitorowa¢ ich samopoczucie po powrocie

do szkoty.



Czesc IV
Dziatania
dtugoterminowe
—w kolejnych
tygodniach

I miesigcach



Zatoba to dtugotrwaty proces, a samobdjstwo sprawia, ze
moze sie jeszcze wydtuzyé. Do najwazniejszych jej celéw

mozna zaliczyé:

e Przyjecie do wiadomosci, ze smieré rzeczywiscie nastqpi-
ta i zmarty juz nigdy nie wréci — potrzebne jest stuchanie

i zachecanie do méwienia o stracie.

e Porzucenie iluzji, ze mozna byto co$ zrobi¢, aby nie do-
pusci¢ do samobdjstwa - konieczna jest akceptacja dla

powracajqcych wypowiedzi typu: ,Co by byto, gdyby..”.

e Przepracowanie cierpienia - nalezy stwarzaé warunki do

wyrazania i analizowania emocji.

e Zrozumienie reakcji na strate — warto pomagaé w nazy-
waniu réznych odczué, zachowan, standéw jako przyna-
leznych do normalnego procesu zatoby i przyzwala¢ na

jej przezywanie po swojemu.

e Zrozumienie dynamiki procesu Zzatoby - potrzebna jest
cierpliwos¢ i zgoda na wielokrotne wracanie do tematu

$mierci i samobdjstwa.

e Przeanalizowanie indywidualnych styléw obrony - warto
zachecaé do identyfikacji niezdrowych reakcji na trud-
nosci i poszukiwania mozliwych i zdrowych sposobdéw

radzenia sobie z problemami i odczuwanymi emocjami.

o Przystosowanie do zycia bez zmartego — nalezy asysto-
waé w powrocie do normalnego zycia i szukaniu sposo-

béw dbania o rézne potrzeby.
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o Nadanie znaczenia i sensu stracie — potrzebne jest zaak-
ceptowanie powracajgcego wielokrotnie pytania ,dlacze-

go?” i pokazanie réznych mozliwych odpowiedzi.

e Emocjonalne przemieszczenie osoby zmartej - potrzebne
jest wspieranie w znalezieniu dla zmartego nowego miej-
sca, ktére umozliwi dalsze zycie i nawigzywanie nowych

relacji.

Szkota moze uczestniczy¢ w realizacji powyzszych celdw po-
przez udostepnianie konkretnych wskazdéwek, kierowanych
do nauczycieli, rodzicéw, opiekundw i ucznidw, jak wspieraé

siebie i innych w zatobie.



Wskazowki dotyczace wsparcia
roznych grup w zatobie

Matgorzata Luba

Wskazdwki dla nauczyciela, jak wspierac¢
ucznia w zatobie

Kazde dziecko jest inne i w odmienny sposéb moze reago-
waé na samobédjczqg $mieré osoby, ktérq znato. Cho¢ trudno
podaé gotowq recepte na dtugofalowe wspieranie uczniéw
przezywajqcych zatobe, to jako nauczyciel mozesz kierowa¢

sie kilkoma sugestiami.

1. Zdobgdz wiedze o procesie zatoby i daj uczniom czas
na jej przezywanie.
Zatoba to naturalna odpowied? na $mieré bliskiej, waznej
osoby. Jest procesem, ktéremu towarzyszg emocjonal-
ne, poznawcze, somatyczne oraz behawioralne reakcje.
Przezywanie zatoby jest bardzo indywidualne i nie ma
okreslonego limitu czasowego. Zatoba nie jest procesem
liniowym, w ktérym przechodzi sie od jednego etapu do
drugiego, bardziej przypomina fale - przyptywy i odpty-
wy z réznq intensywnosciq i czestotliwosciq. Okresowe
stany silnych reakcji emocjonalnych, np. smutku, ztosci,
leku, poczucia winy, przeplatajq sie z wyciszeniem, apa-
tiq, zniecheceniem, trudnosciqg w mobilizacji do réznych
aktywnosci.
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Rozmawiaj z uczniami o zdarzeniu i miej zgode na ich
rézne emocje.

Pozwdl uczniom wracaé¢ w rozmowach do tematu $mierci,
samobdjstwa. Daj szanse na wypowiedzenie swojego zdania
i wyrazenie emocji. Stwdrz atmosfere uwaznosci, otwarto-
$ci i braku oceniania. Mtodzi ludzie muszg mie¢ okazje do
rozmowy o tym, co sie stato oraz do dzielenia sie swoimi

przezyciami i przemysleniami.

Dostosuj swoje wymagania edukacyjne.

Przezywanie zatoby moze mie¢ wptyw na zapamietywanie
i edukacyjne postepy. Miej na wzgledzie, ze u ucznidw, kté-
rych zaistniate zdarzenie dotyka najbardziej, mogq pojawié
sie trudnosci z koncentracjg uwagi i problemy z opanowa-
niem nowego materiatu. Pamigtaj, ze nie dzieje sie fo z ich
wyboru. Urealnij swoje wymagania i oczekiwania do mozli-

wosci ucznidow.

Zamiast zaktada¢, ze uczen symuluje trudnosci, mozesz

powiedzied:

Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumieé.
Moze byé ci ciezko. Poméz mi zrozumied, jak to zdarzenie na

ciebie wptywa.

Pewnie trudno jest ci sie zmobilizowaé. Co utrudnia ci nauke,
chodzenie do szkoty?

Nie ma nic ztego w sieganiu po pomoc innych. Jak myslisz, ile
czasu potrzebujesz, aby nadrobié¢ zalegtosci? Kiedy dasz rade
zaliczy¢ zalegty materiat? Jak moge ci pomdc w nadrobieniu

materiatu? Co mogtoby ci pomdc w obecnej sytuacji?



4. Nie rezygnuj z rutyny.
Rutyna pozwala skupic¢ sie na sprawach biezqgcych i robié
postepy w zadaniach edukacyjnych pomimo odczuwanej
zatoby. Stargj sig, aby twdj kontakt z uczniami wrécit do
waszych wspdlnych przyzwyczajeri, schematéw i spraw-
dzonych planéw. Choé niektérym uczniom moze by¢ trud-
no sprosta¢ wszystkim szkolnym obowigzkom, zachecaj
ich do aktywnego uczestniczenia w réznych zadaniach

na miare ich realnych mozliwosci.

5. Przypominaj uczniom o mozliwych formach pomocy.
Mimo ze tuz po samobdjstwie uczniowie otrzymali infor-
macje o mozliwej pomocy na terenie szkoty lub poza nig,
warto regularnie o niej przypominaé, zgodnie z zasadq,
ze najlepiej zapamigtujemy to, co wielokrotnie zostanie
powtdrzone. Podkresl, ze korzystanie ze wsparcia innych
o0sd6b $wiadczy o sile, a nie stabosci, i ze to jeden ze spo-

sobdw radzenia sobie z trudnosciami.

6. Zwracaj uwage na stan psychiczny uczniéw.
Jezeli zauwazysz, ze zachowanie ucznia zmienito sig
w niepokojgcy dla ciebie sposéb, popros o rozmowe po
zajeciach. Zapytaj ucznia o samopoczucie. W razie po-
trzeby utatw kontakt z pedagogiem lub psychologiem

szkolnym i przekaz swoje uwagi rodzicom/opiekunom.

7. Badz w kontakcie z rodzicami/opiekunami ucznidéw.
Organizuj w klasie zebranie z rodzicami/opiekunami
ucznidw lub kontaktuj sie z nimi indywidualnie. Zachecaj
do uwaznosci na potrzeby i zachowania dzieci. Zapraszaj
do dzielenia sie z tobq obserwacjami. Podkreslaj, ze do-
bro ich dzieci, a twoich ucznidw, jest waszym wspdlnym

celem.
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8. Zadbadj o siebie.
Naucz sie wyznaczaé granice swojego zaangazowania
w udzielaniu wsparcia uczniom i ich rodzinom. Jesli po-
czujesz takqg potrzebe, sam udaj sie do specjalisty, ko-
rzystaj z profesjonalnych porad i wsparcia. Pamietaj, ze
jestes potrzebny réwniez swoim najblizszym - w dobrym

zdrowiu i samopoczuciu.

9. Podnos swoje kompetencje zawodowe.
Wzbogaé swdj warsztat pracy o narzedzia do rozpo-
znawania uczniéw w kryzysie psychicznym. Ucz sig, jak
prowadzié¢ pierwszg pomoc emocjonalng. Zainteresuj sie
metodami budowania odpornosci psychicznej u dzieci
i mtodziezy, rozwijania ich kompetencji komunikacyjnych

i dbania o dobre relacji w szkole.

Wskazéwki dla rodzica/opiekuna, jak wspieraé
dziecko w zatobie

Samobdjstwo ucznia lub nauczyciela, ktérych twoje dziecko
znato ze swojej szkoty, jest niezwykle trudnym doswiadcze-
niem. Jako rodzic/opiekun potrzebujesz informacji, jok w takiej

sytuacji zareagowad i w jaki sposéb wspiera¢ swoje dziecko.

1. Skontaktuj sie ze szkotq, aby uzyskac¢ wiecej informacji.
Pytaj, pros$ o dodatkowe informacje i wyjasnienia, dziel
sie swoimi emocjami, obserwacjami. Wez udziat w spo-
tkaniu dla rodzicéw zorganizowanym przez szkote, na
ktérym dowiesz sig, jok wesprzeé swoje dziecko w nad-
chodzqcym, trudnym okresie. Jedli sytuacja cie przerasta,
otwarcie o tym powiedz i popro$ o wsparcie dla siebie

i swojego dziecka.



Rozmawiaj o zdarzeniu.

Powiedz swojemu dziecku, ze wiesz o $mierci samobdjczej
w jego szkole - musi wiedzie¢, ze jeste$ z nim i przy nim
w tej sytuacji, ze moze na ciebie liczyé, ze o wszystkim
mozecie porozmawiaé. Otwarta rozmowa jest waznym

momentem towarzyszenia w zatobie.

Rozmawiaj o emocjach.

Reakcje twojego dziecka na samobéjstwo mogq by¢ réz-
ne - moze ptaka¢, zaprzeczaé, by¢ smutne, wycofane,
rozzalone, mie¢ poczucie winy itd. Podqzaj za jego emo-
cjami i potrzebami. Okazuj zrozumienie dla wszystkiego,
co wyraza. Nie prébuj tego zmieniaé ani na site popra-
wiac. Lepiej, jesli sprébujesz jak najdoktadniej nazwad,
co czuje twoje dziecko i co czujesz ty sam. Podkre$l, ze
nie ma w tym nic ztego, kiedy czujemy lek, smutek, ztos¢,
poczucie winy. Zache¢ dziecko do wspdlnego obserwo-

wania, jak wasze emocje bedq sie zmienia¢ w czasie.

Pomdz roztadowa¢ emocjonalne pobudzenie.

Kiedy twoje dziecko przezywa bardzo silne emocje, roz-
mowa o nich moze by¢ zdecydowanie niewystarczajgca.
Nalezy znalez¢ sposéb, aby uwolni¢ z jego ciata energig
z nimi zwiqzanqg. Mozesz zaproponowa¢ dziecku kon-
kretng aktywnosé fizyczngq, krétki spacer, krzyk, $piew,
zabawe, ktére pozwolg mu roztadowaé¢ emocjonalne

pobudzenie i sig uspokoié.

Wzmacniaj wigzi emocjonalne.

W tym trudnym czasie bgdz jak najblizej ze swoim dziec-
kiem. Okazuj mu zainteresowanie i troske. Spedzajcie jak
najwiecej czasu nie tylko na rozmowach, ale réwniez na

innych aktywnosciach. Zachegcaj dziecko do przytulania
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sie — podczas przytulania z bliskqg i wazng osobq nasze ciato
uwalniania oksytocyne, hormon, ktéry zmniejsza odczuwany

lek i stres oraz zaciesnia wiezi emocjonalne.

Ucz dziecko umiejetnosci zyciowych.

Trudna sytuacja, w jakiej sie znalezliscie, moze postuzy¢ wam
jako inspiracja, nauka, z ktérych bedziecie czerpad site i po-
mysty do radzenia sobie z przeciwnosciami w przysztosci.
Staraj sie bardziej niz dotychczas zwracaé uwage na nowe
umiejetnosci dziecka - doceniaj jego wysitek, chwal za po-
stepy, skupiaj réwniez jego uwage na tym, czego sie nauczyto
i co potrafi. W tym trudnym czasie mogq sie niezwykle roz-
wing¢ jego umiejetnosci w obszarze komunikacji z innymi
i radzenia sobie z emocjami. Zadbaj o to, abyscie ty i twoje

dziecko nie przeoczyli tych postepdw.

Bgdzcie w statym kontakcie ze szkotq.

Systematycznie kontaktuj sie z wychowawcq i $ledz postwen-
cyjne dziatania szkoty. Dotéz réwniez wszelkich staran, aby

twoje dziecko uczestniczyto w zyciu szkoty na miare swoich

mozliwosci i potrzeb. Zaangazowanie w kontakty z réwie-
$nikami i nauczycielami ma w tym trudnym czasie ogromne

znaczenie - poczucie przynaleznosci do grupy i obecnos¢

innych mogq poprawié nastréj i dodaé energii.

Daj czas i w razie potrzeby zapewnij dziecku i sobie

pomoc specjalistyczng.

Nie wymagaj od dziecka szybkiego powrotu do normalnosci -
ma prawo we wiasnym tempie i we wiasny sposdb odczu-
wad cierpienie, ktére spowodowata $mier¢. Jesli niepokojqgce
emocje czy zachowania nasilajg sie lub utrzymujg u twojego
dziecka dtuzszy czas, pamietaj, ze nie jestes sam. Popros

o wsparcie wychowawceg, pedagoga, psychologa w szkole



albo specjaliste spoza szkoty. Ty i twoje dziecko mozecie
korzysta¢ z pomocy psychologdéw, pedagogéw i tera-
peutéw w poradni psychologiczno-pedagogicznej oraz
w jednostkach ochrony zdrowia, np. o$rodkach srodo-
wiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy. Proszenie o pomoc jest oznakqg
twojej troski, odpowiedzialnosci i prawidtowej postawy

rodzicielskiej.

Wskazdwki dla ucznia, jak przetrwa¢ zatobe

Kiedy umiera osoba, ktéra byta ci bliska, w jaki$ sposéb

wazna lub ktérg po prostu znates, mozesz odczuwacd zatobe.

Zatoba jest drogqg do pogodzenia sie z tym, ze kto$ juz nie

zyje, i dostosowania sie do zycia bez tej osoby. Nie oznacza

to, ze zapomnisz o kims, kto byt dla ciebie wazny. Zachowasz

zmartego na zawsze w swojej pamigci, ale wspomnienia nie

bedq dla ciebie tak bolesne, jak byty bezposrednio po smierci.

Dowiedz sig, jak moze przebiega¢ zatoba.

Wiele osdb, ktére przezywaty zatobe, twierdzi, ze to czas
silnych i frudnych emocji. Kazdego dnia emocje mogq by¢
troche inne — mogq pojawiac sie i znika¢, mogq by¢ raz
silniejsze, a raz stabsze. Przewaznie najsilniejsze sq tuz po
$mierci bliskiego. Moze sig tez zdarzy¢, ze pojawiq sie do-
piero po jakims czasie i wtedy trudniej sie zorientowad, ze
to zatoba. W czasie zatoby mozesz troche inaczej mysleé,
czud i sie zachowywadé. Mozesz mieé wrazenie, jakbys byt

chory lub nie byt do korica sobg.



Mysli - mozesz

czesto wracaé myslami do wspomnien zwigzanych ze
zmartym;

martwic sig o przyszto$é oraz o zdrowie i zycie bliskich;
rozmyslaé o $mierci i sensie zycia;

poszukiwac osdb, ktére sq wedtug ciebie winne
zdarzeniu;

zastanawia¢ sie, co zrobié, aby podobna tragedia nie
dotkneta twoich bliskich;

doswiadcza¢ pustki w gtowie, frudnosci w mysleniu

i skupieniu sie na czymkolwiek, np. na nauce, czytaniu

ksigzek, oglgdaniu filmdw, seriali.

Emocje — mozesz

odczuwaé catq game trudnych dla ciebie i niekiedy
bardzo intensywnych emocji, np. smutku, niepokoju,
ztosci, wstydu, zalu, poczucia winy;

by¢ bardziej nerwowy, ptaczliwy lub drazliwy;

czu¢ odretwienie.

Zachowania -

mozesz

szuka¢ informacji na temat samobdjstwa oraz
mozliwosci jego zapobiegania;

oskarzac siebie i inne osoby, ze cos zrobity lub czego$
nie zrobity;

izolowa¢ sie od otoczenia;

nie mie¢ apetytu albo zaczqé jes¢ za duzo;

nie méc zasng¢, budzi¢ sie w nocy lub spaé za dtugo;
odczuwad rézne bdle i nieprzyjemne stany w ciele,
np. bdl brzucha, ciezar w klatce piersiowej, sztywnosé
miesni;

doswiadczaé trudnosci ze zmobilizowaniem sie do

réznych dziatan, obowiqzkéw, pasji, zainteresowan.




Trudno przewidzieé, jak doktadnie zatoba wptynie na
ciebie i jak dtugo bedzie odczuwana. Zalezy to od réznych
czynnikéw, np. od tego, kim dla ciebie byt zmarty, jok sie
miedzy wami uktadato, jak duzo czasu spedzilicie razem,
w jaki sposéb umart, jak do tej pory radzites sobie z réz-

nymi trudnosciami.

Pamietaj, ze mozesz przezywac zatobe po swojemu.

Niektérzy réowiesnicy, dorosli w domu i szkole mogq ci ttu-
maczy¢, jok powinno sie przezywaé zatobe. Obserwujqc
ludzi dookota, mozesz réwniez zauwazy¢, ze zachowujg
sie inaczej niz ty, np. kiedy masz ochote sig tylko ztoscig,
twdj znajomy jest smutny i bardziej sktonny do ptaczu.
Albo odwrotnie. To wszystko moze sprawié, ze zaczniesz
sie zastanawia¢, czy wtasciwie przezywasz zatobe. Mu-
sisz wiedzie¢, ze nie ma jedynego, stusznego sposobu jej
przezywania. W podobnej sytuacji kazdy ma prawo czué

i zachowywad sig inaczej.

Akceptuj swoje emocje.

Czasami bedziesz smutny, rozztoszczony. Innym razem
bedziesz sie bardzo martwit i bat, obwiniat lub wstydzit.
A niekiedy przyjdqg dni, kiedy poczujesz zadowolenie,
rados¢ albo spokdj. Pamiegtaj, ze cokolwiek poczujesz,
masz prawo to czué. Niektdrzy z nas uznajg emocje za
przeszkadzajgce i niepotrzebne. Odczuwanie emocji po-
strzegajq jako dowdd stabosci. Uczucia nie sq ani dobre,
ani zte. Wszystkie odgrywajg waznq role w naszym zyciu,
np. lek pomaga przygotowac sig i lepiej zareagowaé na
mozliwe zagrozenia; wstret informuje, ze stykamy sie
z kims$ lub czyms, co moze by¢ dla nas szkodliwe; smutek
$wiadczy o tym, ze straciliSmy kogos lub cos, co byto dla

nas szczegdlnie cenne; poczucie winy i wstyd pomagajqg
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zrozumie¢, ze co$ mozemy poprawié¢ w swoim zachowaniu;

zto$¢ doddje sity i motywuje, aby zadbaé o swoje potrzeby.

Znajdz osobe, ktéra cie wystucha.

Dla wielu z nas lekarstwem na rézne trudne sytuacje jest
rozmowa z drugim cztowiekiem. Rozmowa pozwala wyrazié
cierpienie, nazwa¢ problemy, znalezé wspdlnie dobre rozwig-
zania. Poszukaj osoby lub oséb, ktérym mozesz zaufaé i ktére
bez krytyki i oceniania, bez prawienia kazan i pouczania po
prostu cie wystuchajg. To moze by¢ ktos z twojej rodziny albo
z grona znajomych i przyjaciét, nauczyciel, z ktérym dobrze
sie rozumiesz, lub szkolny pedagog czy psycholog. O swoich
trudnosciach mozesz réwniez porozmawia¢ z osobg dyzuru-
jacq pod numerem telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy,
np. 116 111. Pamietaj, ze wokét ciebie jest mnéstwo dobrych,
madrych i zyczliwych oséb, ktére bedq gotowe cie wspierad.

Musisz im tylko da¢ znaé.

Nie rezygnuj z codziennych zajec i przyjemnosci.

Czasami podczas przezywania zatoby z trudnoscig wykonu-
jemy codzienne obowiqzki, realizujemy swoje pasje i zainte-
resowania. Wazne sq rutynowe czynnosci, np. nakarmienie
domowego zwierzaka, wyjscie z psem na spacer, podlanie
kwiatkéw na balkonie, umycie naczyn, wyniesienie $mieci,
posprzgtanie w szufladzie biurka. Zajmujgc sie prostymi za-
daniami, odkryjesz, ze czujesz sie juz troche lepiej, ze masz
wigcej energii. Nie wymagaj jednak od siebie zbyt wiele.
Jedno mate zadanie na raz. Angazuj sie réwniez w ulubio-
ne zajecia, dziatania, ktére sprawiajq ci przyjemnos¢, lub
w swoje hobby. Cho¢ czasami w zatobie mozesz mieé po-
czucie winy z powodu dobrej zabawy czy myslenia o czyms
przyjemnym, masz do nich prawo, bo masz prawo czu¢ sie

dobrze, masz prawo dbacd i troszczy¢ sig o siebie. Na gorsze



chwile przygotuj sobie liste dziatan, zajeé, ktére pomogqg
ci poczu¢ sig lepiej. Przypomnij sobie to, co juz wczesniej
robites i co byto skuteczne w réznych trudnych dla ciebie

sytuacjach.

Unikaj ryzykownych zachowan.

Kiedy cierpienie staje sie bardzo silne, a nieprzyjemne
emocje zaczynajq przyttaczac, szukamy sposobu, by nie
odczuwacd bdlu i rozpaczy. | wtedy moze pojawic sie po-
kusa, zeby siegnqé po dziatania i $rodki, ktére sq dla nas
niezdrowe lub wrecz szkodliwe, np. alkohol, papierosy,
narkotyki, dtugi czas spedzany na grach itp. By¢ moze
w ten sposdb uda ci sie uzyska¢ szybkq poprawe nastroju,
jednak tylko na chwile. Kolejne problemy i duzo gorsze
samopoczucie powrdcg. Nie mnéz problemdéw. Powiedz
stanowcze ,NIE” wszelkim zachowaniom szkodliwym dla
twojego zdrowia. Jezeli sobie nie radzisz z emocjami,
duzo lepszym wyborem jest spotkanie ze specjalistq. Nie
zwlekaj zbyt dtugo. Z mniejszym problemem tatwiej sobie

poradzi¢ niz z wiekszym.

Przypominaj sobie, ze zatoba kiedys minie.

Wraz z uptywem czasu zatoba sie zmienia - okresy gor-
szego samopoczucia stajq sig coraz krétsze, a dobrego -
coraz dtuzsze. To nie czas leczy rany. Rany leczy rozmowa
i wsparcie, ktére mozesz otrzymadé od innych. Rany leczqg
dziatania, ktére podejmujesz, zeby przezyé i wyrazié swo-
je uczucia po stracie. Swiadomym dziataniem moze by¢
np. wybaczenie sobie i innym, czy tez zrozumienie, ze
zrobites to, co mogtes zrobi¢, i ze ani ty, ani nikt inny nie
byt w stanie przewidzie¢ tej $mierci. Wazne, aby staraé

sie ograniczac jej negatywne skutki. Zakoriczenie zatoby
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nie oznacza, ze wszystko bedzie jak dawniej — to niemozliwe.
Zakonczenie zatoby oznacza, ze w twoim zyciu zapanuje
wieksza réwnowaga. To moze oznaczaé takze otwarcie na
nowe, pozytywne aspekty zycia. Jednak wspomnienie o zmar-
tym bedzie miato state miejsce w twojej pamieci. Postaraj sig,
aby ten obraz wptynagt korzystnie na twoje zycie, poniewaz:
« wskazuje to, czego powiniene$ unikad;

o ukazuje sens szukania pomocy;

o przekonuje, aby nie poddawaé sie trudnosciom.

Reaguj na sygnaty wskazujgce na potrzebe wsparcia
specjalistycznego.

Czujesz, ze twoja zatoba trwa juz za dtugo i masz wrazenie,
Ze nic sie nie zmieniaq, ze nie czujesz sig lepiej? Przezywasz
tak silne emocje, ze nie jeste$ w stanie sprosta¢ codziennym
zadaniom w domu lub szkole? Od dtuzszego czasu nie mo-
uzywki i podejmowa¢ ryzykowne dziatania? Okaleczasz sie
albo myslisz o skrzywdzeniu siebie, o swojej $mierci lub sa-
mobdjstwie? A moze jeszcze co$ innego bardzo utrudnia ci
codzienne zycie? Powiedz o swoich problemach zaufanej
dorostej osobie, np. rodzicowi, wychowawcy, pedagogowi
albo psychologowi szkolnemu. Nie mozesz pozostaé¢ sam.
Odwaz sie i koniecznie z kim$ porozmawiaj o zaistniatym

problemie.



Wskazéwki, jak wspierac rodzine w zatobie

Samobdjstwo najbardziej dotyka rodzing zmartego. Najbliz-
si mogq czu¢ sie samotni, odrzuceni, pogrgzeni w rozpa-
czy. Mogq niepokoi¢ sige o siebie nawzajem. Mogq mysle¢
o $mierci i pragnq spotka¢ sie ze zmartym. Pojawia sie sil-
na potrzeba zrozumienia, dlaczego tak sie stato, szukanie
odpowiedzialnosci w sobie lub w innych. Dochodzi do tego
poczucie winy, wstyd oraz $wiadomos¢ stygmatyzacji, ktéra
pozostaje na reszte zycia, obcigzajgc pojedyncze osoby lub
catqg rodzine. Czasami pojawia sie silne zaprzeczenie i brak
wiary w to, ze kto$ bliski odebrat sobie zycie. Wszystko to
sprawia, ze zatoba po $mierci samobdjczej moze trwac la-
tami, ale przede wszystkim zaczyna izolowa¢ od otoczenia
i mozliwej pomocy. Najwazniejsze to przerwaé mechanizm
osamotnienia, proponujgc wsparcie rodzicom, rodzerstwu

i najblizszym zmartej osoby.

1. Inicjuj kontakty.
Zatoba jest niezwykle trudnym doswiadczeniem dla ro-
dzin, ktérych bezposrednio dotyczy, ale réwniez dla tych,
ktdrzy je otaczajqg. Czesto nie wiemy, co powiedzied, jak
sie zachowad i — zeby nie popetni¢ btedu - nie robimy
nic. Czasami zaktadamy, ze rodzina w zatobie potrze-
buje spokoju i sama poprosi o pomoc, kiedy bedzie tego
chciata lub kiedy bedzie na to gotowa. Niestety, nie za-
wsze tak sie dzieje. Ludzie pogrgzeni w gtebokiej zatobie
najczesciej pozostajg sami w momencie, w ktérym naj-
bardziej potrzebujq obecnosci innych oséb. Jednoczesnie
odsuwajq sie od nich, czujgc ogromnq obawe i wstyd
przed reakcjami otoczenia. Sq przekonani, ze nie powinni
swojq obecnosciq psu¢ innym dobrego nastroju. Przejmij

inicjatywe w kontakcie. Zamiast méwic¢ jedynie: Prosze
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dac znaé, jak bedzie pani czegos potrzebowad, regularnie
dzwon, pisz, pytaj o to, co jest potrzebne, proponuj spotkania.
Przy kolejnych odmowach bqdz wytrwaty w nawigzywaniu

i podtrzymywaniu kontaktu.

Rozmawiaj o zdarzeniu.
W zatobie samobdjczej wiele oséb potrzebuje przeanalizo-
wacd tragiczne zdarzenie. Porozmawiaj o tym juz podczas

pierwszego kontaktu.

Wazne jest, aby osoba, ktérg wspierasz, mogta opowiedzieé
swojq historie i kontynuowaé opowiadanie tak dtugo, jak
bedzie to potrzebne (Badura-Madej, 1999). Proces natural-
nego zdrowienia jest efektem codziennego emocjonalnego
przetwarzania traumatycznego zdarzenia. Polega on na
wielokrotnej aktywacji wspomniert o samobdjstwie, anga-
zowaniu sie w mysli i odczucia z nim zwigzane i dzieleniu sie
nimi z innymi ludZmi, a takze konfrontowaniu sie z sytuacjami,
ktére przypominajq o urazie. Zatem na drodze do akcep-
tacji zdarzenia konieczne sq rozmowy o faktach, poniewaz
pomagajq urealni¢ strate. Pamigtaj, ze mozesz wielokrotnie
ustyszec identyczng opowiesé. Okaz cierpliwosé i pozwdl

wraca¢ do tematu.

Wiem, ze twdj brat popetnit samobdjstwo. Opowiedz, co
doktadnie sie stato.

Pani syn odebrat sobie zycie. Prosze opowiedzied, co sie

wydarzyto tamtego dnia.



Ludzie, ktdrzy tracq kogos bliskiego, odczuwajq wiele
réznych trudnych emocji. Czasami jest to ogromny
smutek, przygnebienie, strach. Czasami pojawia sie

ztosé. Sqg momenty, kiedy nic sie nie czuje.

A jak jest u ciebie? Co czujesz? Jak jest teraz?

Jak byto wczoraj? Jak byto w dniu smierci?

Rozmawiaj o emocjach.

Waznym elementem kazdej rozmowy wspierajqgcej jest
zwrécenie uwagi na doswiadczane emocje. Zacheé do
mowienia o nich, pomdz nazywad to, co przezywa osoba,
ktérq wspierasz. Rozpoznanie i nazywanie wtasnego sta-

nu emocjonalnego pozwala bardziej nad nim zapanowad.

Podczas rozmowy o emocjach - nawet jesli wydajq sie
bardzo silne - nie prébuj odwracaé od nich uwagi, nie
walcz o poprawianie nastroju za wszelkg cene. Staraj
sie unika¢ komunikatéw typu: Prosze nie ptakad. Akceptuj
przezywane emocje. To pomoze je wyrazi¢ i odreagowad,
a takze unikngé poczucia braku zrozumienia, ktére moze

sprawié, ze dana osoba bedzie sig izolowad.

Podziel sie informacjami o zatobie.

Warto, abys przekazat kilka podstawowych informacji
o tym, czym jest proces zatoby. Dzieki temu osoba, ktérg
starasz sie wesprzedé, dowie sie od ciebie, ze wszystko, co

aktualnie przezywa, jest normalne i naturalne.



Wybrane informacje o zatobie do przekazania

— Zatoba to naturalna reakcja emocjonalna, cielesna na
strate i zwigzane z nig konsekwencje.

—> Podczas zatoby cztowiek moze czu¢ sie tak, jakby byt
chory - zatoba moze by¢ niekiedy odczuwana jak
choroba, ale nig nie jest.

- Zatoba to proces, ktéry trwa kilka lub kilkanascie
miesiecy. Jesli trwa dtuzej albo jej infensywnosé
przekracza mozliwoéci radzenia sobie z nig, warto
szuka¢ profesjonalnego wsparcia.

- Zatoba zmienia sie w czasie. Cho¢ u kazdego przebiega
troche inaczej, to mozna wyrdzni¢ podstawowe
jej fazy: szok i protest (odretwienie, oszotomienie,
zaprzeczanie $mierci, dezorientacja), dezorganizacja
(frudno$¢ w radzeniu sobie z codziennymi obowigzkami
i zadaniami, problemy ze snem, apetytem, koncentracja
na $mierci, poczucie bezsensu, che¢ izolowania
sie, objawy depresyjne), reorganizacja (powrdt
do wiekszej aktywnosci, podejmowanie na nowo
obowigzkow i zadan).

- Zatobe moze przedtuzy¢ brak wsparcia lub jego
odrzucanie, brak przyzwolenia na wyrazanie emocji,
trudne relacje ze zmartym itp.



5. Pomoéz zrozumieé poczucie winy.
Najblizsi zmartego czesto przypisujq sobie wing za $mier¢.
Zarzucajq sobie, ze czego$ nie zauwazyli, Zle zareago-
wali, co$ zbagatelizowali. Natretnie rozwazajq wiele al-
ternatywnych mozliwosci i zastanawiajq sie, ,co by byto,
gdyby..”. Empatycznie podkreslaj, ze przywotane mysli
sq naturalne i ze to sposdb, w ktéry staramy sie poradzié¢
sobie z emocjami, bedgcymi naturalng reakcjq na to

zdarzenie.

Kiedy ktos nam bliski odbiera sobie zycie, pojawia sie
poczucie winy. Czujemy, ze cos zrobilismy, co mogto
przyczynic sie do samobdjstwa, lub nie zrobilismy
czegos, co mogto mu zapobiec. Poczuciu winy moze
towarzyszy¢ wstyd - jestesmy przekonani o swojej winie

i wstydzimy sie o tym mdwic.

To, co zrobit pani syn, nie jest pani wing, choé moze
pani sie obwiniaé, ze w pore nie zareagowata, nie

pomogta.

Samobdjstwo nie ma nigdy jednej przyczyny. Nie jest
nig nieprzyjemna rozmowa, a nawet ktétnia z kims
najblizszym. Czasami szukamy odpowiedzialnosci

w sobie. | wtedy tatwo znaleZé cos, co zrobilismy

i wiemy, Ze nie byto to ani dobre, ani mqgdre. Nasze
zachowanie nie tumaczy jednak, dlaczego ktos

odebrat sobie zycie.
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Silna potrzeba zrozumienia przyczyn $mierci samobdjczej
to najczesciej pojawiajqcy sie motyw. Bliscy zmartego wie-
lokrotnie zadajq sobie pytanie ,dlaczego?”. Wazne, aby
stopniowo zaczgli akceptowac fakt, ze mozna nie znalezé
petnej odpowiedzi na to pytanie. W lepszym zrozumieniu
mogg pomdc elementy psychoedukacji o syndromie presu-
icydalnym (stanie przedsamobdjczym) i towarzyszgcym mu
emocjonalnym cierpieniu, bdlu psychicznym, przecigzeniu,
ktére sprawiajq, ze smier¢ jowi sie jako mozliwos$¢ ucieczki
od tego, co jest nie do wytrzymania. Znaczqce jest réwniez
powigzanie zachowan samobdjczych z czynnikami ryzyka,

np. zaburzeniami psychicznymi.



SposoOb postrzegania rzeczywistosci przez
osobe, ktora mySli o odebraniu sobie

zycia lub ktora odebrata sobie zycie, jest
bardzo zawezony. Mowimy o tzw. mySleniu
tunelowym. NajczeSciej dzieje sie tak

z powodu braku umiejetnosci poradzenia
sobie z problemami emocjonalnymi,
wystepujgcymi w obliczu trudnoSci.

Osoba w kryzysie samobojczym bardzo
silnie koncentruje sie na uczuciu bycia

w potrzasku, sytuacji bez wyjScia, braku
pomocy z zewnatrz. Obwinia siebie, czuje sie
ciezarem dla innych, odczuwa bardzo silne
pragnienie zakonczenia swojego cierpienia.
Moze pojawic sie mySl, ze samobojstwo to
jedyne wyjScie.

Kryzys samobojczy powinien zawsze bycC
sygnatem do szukania pomocy!
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6. Bqdz uwazny na sygnaty ostrzegawcze.
Nie zawsze mamy swiadomosé, ze smier¢ samobdjcza sta-
nowi czynnik ryzyka dla kolejnych zachowar samobdjczych
w rodzinie zmartej osoby (Miller, Rathus, Linehan, 2011). Nie
mozna bagatelizowaé komunikatéw ostrzegawczych w ro-
dzaju: Jestem tak zatamany, ze juz nic nie ma sensu; Nie
dam rady tak dtuzej; Nie warto dtuzej zyé. Nalezy zapytaé
wprost o obecnosé mysli, plandw i tendencji samobdjczych.
Cho¢ mozesz mie¢ spore obawy przed zadaniem takich
pytan, pamietaj, ze mogqg uratowa¢é zycie. Ocena ryzyka
moze pomodc zapobiec kolejnej tragedii. Zache¢ do kon-
taktu ze specjalistq, np. psychologiem, psychiatrg. Przekaz
numery telefonéw i adresy miejsc pomocowych. Popros
o wykonanie telefonu w twojej obecnosci i umdwienie wi-
zyty u specjalisty lub — w przypadku nagtego zagrozenia -
zadzwon pod numer alarmowy 112. Niezaleznie od trybu
postepowania, zachowaj spokdj. Mozesz poprosi¢ osobe
o wykonanie razem z tobq kilku gtebokich oddechéw. Taki
prosty zabieg pomoze obnizyé lek i niepokdj zwigzany
z trudng sytuacjg. Pomocne moze byé réwniez opowiedzenie

o prawdopodobnym przebiegu konsultacji psychiatryczne;.

Spotkanie z psychiatrq to konsultacja lekarska jak kazda
inna. Psychiatra najprawdopodobniej zapyta o powody
wizyty, o trudnosci i problemy, ktére ostatnio sie pojawity

i ktére sq niepokojgce. Warto powiedzie¢ o samobdjstwie
syna i o tym, jak to zdarzenie wptywa na paniq na co dzien.

Wazne réwniez, aby powiedzieé lekarzowi to samo, co
mi przed chwilg — o tym, ze mysli pani o swojej smierci
i odebraniu sobie zycia. To bardzo wazne. Dzieki szczerosci

lekarz bedzie mégt lepiej paniq zrozumiec¢ i pomdc.



Poméz radzi¢ sobie w rocznice i swieta.

Brak najblizszych szczegdlnie mocno powraca w rocznice
$mierci, dni urodzin, imienin, podczas $wiqt, rodzinnych
uroczystosci czy wakacji. Poméz zaplanowad, jak prze-
trwad trudny czas lub w szczegdlny sposéb uczci¢ pamiec
o zmartym, np. obejrze¢ ulubiony film, stworzy¢ specjalne
miejsce wspomnien ze zdjeciami, pamigtkami, odmadwié
modlitwe, zapali¢ $wieczke, odwiedzi¢ gréb albo miejsca,

ktére przywotujg dobre wspomnienia o zmartym.

Poméz zadbaé o dzieci.

Rodzina w samobdjczej zatobie moze potrzebowad

wsparcia we wtasciwym zaopiekowaniu sie dzie¢mi. To

oznacza, ze mozesz przygotowad opiekundéw do:

e Rozmowy z dzie¢mi o samobdjstwie, wyjasniajgc
w prosty sposdb (szczegdlnie mtodszym dzieciom),
co znaczy samobdjstwo.

o Odpowiedzi na rézne pytania, ktére dzieci mogq
zada¢, koniecznosci wielokrotnego powtarzania in-
formacji, gdy bedq tego potrzebowac lub o to prosié.

o Otwartosci w méwieniu i okazywaniu wtasnych uczué
w taki sposdb, aby pokazaé dzieciom, ze jest fo nor-
malne, naturalne i ze ekspresja emocji sprawia, iz ich
nasilenie sig¢ zmniejsza.

e« Maqdrego reagowania na emocje okazywane przez
dzieci, zachecania do ich wyrazania, a nie ukrywania
i ttumienia.

e Radzenia sobie z emocjami poprzez spedzanie z dzieé-
mi wspdlnego czasu, np. zabawe, oglgdanie filmu lub
czytanie ksiqzki, wyjasniajgcej w przystgpny sposéb
emocje i radzenie sobie po utracie cztonka rodziny.

e« Uwaznej obserwacji dzieci i podpowiadania im, co

moggq zrobi¢ w danej chwili, aby poczu¢ sie lepiej.
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9. Wskaz dodatkowe miejsca pomocy.
Pomoc, jokg mozesz zaoferowaé, zwykle bywa jednorazo-
wa lub krétkotrwata i w zwigzku z tym niewystarczajqgca.
Wazne, abys wskazat, gdzie mozna znalez¢ specjalistyczne
miejsca wsparcia. Wiele rodzin nie bedzie tak dobrze jak
ty zorientowanych w rynku miejsc pomocowych, bezptat-
nych, ogdlnopolskich telefonéw zaufania, poradni psycho-
logiczno-pedagogicznych, osrodkéw interwencji kryzysowej,
$rodowiskowych osrodkéw pomocy psychologicznej i psy-
choterapeutycznej, poradni zdrowia psychicznego, $ro-
dowiskowych centréw zdrowia psychicznego, organizacji
pozarzqdowych itp. Twoje zadanie to wczesniejsze wyszu-
kanie wspomnianych placéwek, sprawdzenie ich dostepnosci
i podanie numerdw telefonu i adreséw. Aby mieé pewnosé,
ze dane kontaktowe zostaty zapisane, najlepiej przygotuj je

przed rozmowq i przekaz w formie drukowane;j.



Wsparcie dla nauczycieli

Jolanta Palma

W sytuacji $mierci samobdjczej ucznia lub pracownika szkoty
grono pedagogiczne koncentruje sie na optymalnej reakgji
na zdarzenie, na dobrostanie dzieci i nastolatkéw i zapew-
nieniu im dostatecznego wsparcia. Czesto zapomina o tym,
by zatroszczy¢ sie réwniez o siebie, ignoruje doswiadczane
emocje. Taka postawa moze powodowac¢ réznorodne konse-
kwencje, np. zmeczenie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne;
poczucie winy, ze nie potrafig poradzi¢ sobie w tej sytuacji;
obawy przed tym, co bedzie dalej; zmiany w mysleniu i za-
chowaniu; nagte wybuchy emocji albo brak ich ekspres;ji;
trudnosci z koncentracjq; objawy somatyczne czy stale to-
warzyszqce lek i napiecie. Skutkami doswiadczania trudnych
emocji, ktére nie sq uzewnetrznione, mogqg byé m.in. izolacja
od grupy, nieustanne poczucie zagrozenia czy niemoznosc
siegniecia po pomoc. Dlatego w pierwszej kolejnosci bardzo
wazne jest wsparcie kolezeriskie, ktére w sposéb naturalny
nauczyciele dajq sobie na co dzieri. Stwarza ono przestrzen
do wzajemnej obserwacji oraz pytarn o samopoczucie. Zycz-
liwosé¢ i empatia wobec siebie oraz uwaznos¢ na wszelkie
symptomy wycofania u kolezanek i kolegéw lub zachowan
odmiennych od dotychczasowych sq wyrazem troski o dru-
giego cztowieka. Budujq réwniez atmosfere zaufania i poczu-

cia wspdlnoty. Swiadomosé, ze jest sie czesciq spotecznosci,
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ktéra wzajemnie sie wspiera w trudnej sytuacji, jest jednym
z kluczowych elementéw w pokonywaniu kryzysu.

Moze sie jednak okaza¢, ze wewnetrzne zasoby grona
pedagogicznego sq niewystarczajqce i nalezy skorzystaé
z konsultacji specjalistycznej - grupowej albo indywidualnej.
Warto, aby dyrekcja szkoty monitorowata kondycje swoich
pracownikéw oraz zachecata nauczycieli do zgtaszania po-
trzeb w tym zakresie. Takq konsultacje moze przeprowadzié
kompetentny psycholog, np. z poradni psychologiczno-peda-
gogicznej, poradni zdrowia psychicznego, osrodka pomocy
spotecznej, powiatowego centrum pomocy rodzinie, osrodka
interwencji kryzysowej czy organizacji pozarzqgdowej. Zazwy-
czaj takie spotkania majq charakter dorazny, pozwalajg nato-
miast nauczycielom podzieli¢ sie przezywanymi trudnosciami
i otrzymaé wskazdwki odnosnie do dalszego postepowania.

Jesliistnieje taka mozliwos¢, warto zadba¢ w szkole o kon-
sultacje superwizyjne dla nauczycieli. Tego typu praktyka
powinna mie¢ charakter regularny i dtugofalowy, a jej celem
jest udzielenie nauczycielom wsparcia w wykonywanej przez
nich pracy i pogtebienie refleksji nad nig. Cel ten osiqga sie
dzieki dyskusji, wymianie doswiadczen i spojrzeniu na wtasne

dziatania z szerszej — w tym specjalistycznej - perspektywy.



Pokryzysowy wzrost

Jolanta Palma

Z jednej strony kryzys niesie ze sobq duzo ryzyko i ma destruk-
cyjny charakter, z drugiej - stwarza szanse na pozytywne
przejscie i w konsekwencji korzystne zmiany w przysztosci, tzw.
pokryzysowy wzrost (Kubacka-Jasiecka, 2016). Nalezy zwrdcié¢
uwage, ze to nie sam kryzys czy przezyta trauma powodujg
rozwdj, ale podejmowane w ich wyniku strategie zaradcze,
np. pozytywne przewartosciowanie, poszukiwanie obszardéw,
nad ktérymi ma sie kontrole (Ogiriska-Bulik, Juczyniski, 2010),
czy wyznaczanie sobie nowych celéw. Réwniez aktywne
zaangazowanie w pokonanie kryzysu oraz poszukiwanie
wsparcia, zaréwno emocjonalnego, jak i instrumentalnego,
odgrywajq ogromnq role w zaistnieniu pokryzysowego wzro-
stu (Linley, Joseph, 2004, za: Oginska-Bulik, Juczyrski, 2010).
Dotyczy to nie tylko jednostek, ale réwniez spotecznosci, np.
szkolnej, ktérq dotknat kryzys suicydalny. Jak zauwaza Halina
Sek, ,sytuacja kryzysu wymaga dokonania zmian w uktadzie
funkcjonalnym cztowieka - otoczenia - grupy - srodowiska”
(Sek, 1997, za: Kubacka-Jasiecka, 2016). W przypadku szkoty
to postawa dyrekcji, podejmowanie przez nig adekwatnych
do zaistniatej sytuacji decyzji i dziatart we wspdtpracy z gro-
nem pedagogicznym, rodzicami/opiekunami oraz osobami
i instytucjami z zewnqtrz sq niezbedne do zminimalizowania
szkodliwych skutkéw, jakie niesie za sobg samobdjcza $mieré

ucznia lub pracownika szkoty.
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Obszar pokryzysowego wzrostu w spotecznosci szkolnej

moze obejmowad:

Podejmowanie przez dorostych wysitkéw, ktére prowa-

dzityby u dzieci i mtodziezy do zwigkszenia odpornosci

na stres i rozwijania kompetencji do radzenia sobie w sy-

tuacjach kryzysowych.

Utworzenie szkolnych programéw radzenia sobie z sy-

tuacjami trudnymi oraz wzmacniania zasobdw jednostki

(Oginiska, 2010).

Wprowadzenie zmian w procedurach, ktére podczas

podejmowania interwencji okazaty sie niewystarczajqce.

Podejmowanie dziatan, zmierzajgcych do zdobywania

wiedzy i kompetencji z zakresu wzmacniania zdrowia

psychicznego (cykliczne szkolenia i warsztaty dla nauczy-

cieli oraz zajecia edukacyjne dla ucznidw i ich rodzicéw/

opiekundw).

Innymi elementami $wiadczgcymi o przezyciu zatoby

i przepracowaniu trudnego doswiadczenia, ktére pro-

wadzg do pokryzysowego wzrostu, mogq by¢:

e Wazrost poczucia wspdlnotowosci, wrazliwosci i wspot-
czucia dla innych.

e« Uwazno$¢ na drugiego cztowieka i szczera troska
o innych.

» Umiejetne reagowanie na niepokojqgce sygnaty.

»  Wspdtpraca nad poprawq relacji miedzyludzkich.

e Mozliwos¢ bycia wystuchanym w atmosferze zaufania,
wzajemnego zrozumienia i szacunku.

o Detabuizacja tematu samobdjstw.

Pamietaé jednak nalezy, ze aby pokryzysowy wzrost miat

szanse zaistnieé, potrzebne sq czas i cierpliwos¢ ze strony

dorostych, ktérzy swojqg postawq uczgq, jak mierzy¢ sie z kry-

zysem, réwniez tym najtrudniejszym.



KoniecznoS¢ dziatan
profilaktycznych

Matgorzata Luba

Po realizacji dziatan postwencyjnych warto, aby szkota
wdrozyta program zapobiegania samobdjstwom (AFSP, SPRC,
EDC, 2018).

Profilaktyka samobdjstw to duze wyzwanie dla szkoty —
powinna opierac¢ sie na dziataniach, ktére bedq prowadzone
w sposéb ciggty, systematyczny i wielostronny, wzmacniajgc

dziatanie czynnikéw protekcyjnych u dzieci i dorostych.



Naturalng kontynuacjg postwencji powinny
by¢ dtugoterminowe 1 systematyczne
dziatania profilaktyczne. Wazne jednak, aby
programy profilaktyczne nie byty traktowane
Jako substytut dziatan postwencyjnych.



Czynniki ochronne dla zachowan samobojczych

W dziecku

wysoki poziom odpornosci psychicznej

adekwatna i stabilna samoocena, wiara we wtasne mozliwo$ci,
zaufanie do siebie, dobre mniemanie o swojej sytuacji i osiggnigciach
dobrze rozwiniete umiejgtnosci psychospoteczne

(komunikacji, radzenia sobie ze stresem, rozwigzywania

probleméw i konfliktéw, kontrolowania impulséw itp.)

gotowos¢ do poszukiwania pomocy, kiedy pojawiajqg

sie trudnosci; zaufanie do innych

otwarto$¢ na czerpanie z doswiadczer innych

ludzi i na zdobycie nowej wiedzy

poczucie sensu zycia, posiadanie celdw zyciowych i planédw na przysztos¢

W rodzinie

spéjnos¢ rodziny (bliscy wymagajq od siebie nawzajem,

okazujq zainteresowanie i udzielajg wsparcia)

wigZ i wsparcie ze strony co najmniej jednego z rodzicéw/opiekundw
dobre relacje z innymi cztonkami rodziny

modelowanie konstruktywnego radzenia sobie z trudnosciami

W szkole

dobre relacje z réwiesnikami

dobre relacje z nauczycielami i innymi dorostymi

poczucie wigzi ze szkotq, zaangazowanie w zycie szkoty

i ofoczenie spoteczne, np. udziat w zajeciach sportowych, kotach
zainteresowan, klubach, uczestnictwo w zyciu religijnym

dostep do pomocy psychologiczno-pedagogicznej

zapewnienie dobrostanu i réwnowagi psychicznej

nauczycielom i innym cztonkom personelu szkolnego

rozwijanie wiedzy i umiejetnosci personelu szkolnego na temat
rozwoju dzieci i mtodziezy oraz sposobdéw pracy z nimi

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Szymariska, 2016.
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Chcgc zapobiegaé zachowaniom samobdjczym, warto skupic¢

sie na:

o Szkoleniu rodzicéw i nauczycieli w zakresie potrzeb roz-
wojowych, probleméw emocjonalnych i psychicznych
dzieci oraz umiejetnosci wychowawczych. Taka wiedza
i umiejetnosci dajg szanse na budowanie konstruktyw-

nych relacji pomiedzy dorostymi i dzie¢mi w domu i szkole.

e Stworzeniu procedur szkolnych i wdrazaniu ich w zycie
w reakcji na sytuacje kryzysowe lub destruktywne zjawi-

ska, np. przemoc, dyskryminacjg, odrzucenie.

o Uczeniu dzieci, jak mogqg w konstruktywny sposéb radzi¢
sobie z przezywanymi trudnosciami i wskazywaniu im,

kiedy, jok i gdzie mogq otrzyma¢ pomoc.

o Poswigcaniu czasu i uwagi mtodym osobom. Zaintere-
sowanie ze strony dorostych moze im pomdc budowaé
poczucie wtasnej wartosci i mysle¢ pozytywnie o swoich
kompetencjach oraz pokonywadé trudnosci bez uciekania

sie do dziatan autodestruktywnych.

e Umacnianiu postaw dystansujgcych sie od wszelkich
dziatan zwigzanych z autodestrukcjqg, koncentrujgcych
sie na afirmowaniu zycia, niezaleznie od tego, co nas

w nim spotyka.
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Przyktadowy komunikat na temat samobojcze]
Smierci kierowany do uczniow

Matgorzata Luba

Z ogromnym smutkiem przekazuje wam wszystkim
informacje o smierci (imie i nazwisko zmartej osoby, jej
funkcja). Przyczynq smierci byto samobdjstwo (jezeli nie
jestesmy pewni przyczyny zgonu, mozemy powiedziec:
Na te chwile nie znamy przyczyny smierci; lub: Trwajq

dziatania majqce na celu ustalanie przyczyny smierci).

Niektérzy z was dowiedzieli sie o tym juz wczesniej,
inni dopiero ode mnie. Mogliscie juz ustyszec rézne

informacje. Nie wszystkie sq oparte na faktach.

Kiedy ktos odbiera sobie zycie, zadajemy wiele
pytan. Na wiele z nich nigdy w petni nie uzyskamy
odpowiedzi. Czesto zastanawiamy sie, dlaczego ktos
odebrat sobie zycie. Samobdjstwo to zdarzenie, na
ktdre sktada sie wiele przyczyn. Dochodzi do niego
w obliczu réznych problemdw, choroby, trudnosci

z jasnym mysleniem i zdrowym odczuwaniem emocji.

W przypadku samobdjstwa mogq pojawié
sie niesprawdzone informacje o tym, co sie
stafo i kto jest wszystkiemu winny. Prosze

o nierozpowszechnianie fatszywych tresci, ktére
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mogaq sie okazac bardzo krzywdzqce dla rodziny

i przyjaciét (imie i nazwisko zmartego).

Jesli teraz potrzebujecie zadaé nurtujqgce was
pytania lub podzieli¢ sie tym, co czujecie, co

myslicie, zachecam, abyscie to zrobili.

Kazdy z nas zareaguje na smier¢ (imie i nazwisko zmartego)
na swdj sposéb. W obecnej sytuacji mozemy czuc sie
zszokowani i zdezorientowani. Niektérzy z nas bedq
przezywacd silne emocje, np. smutek, zal, strach, bezradnos¢,
ztos¢ czy poczucie winy. Innym moze by¢é trudno
koncentrowa¢ sie na nauce, jeszcze inni nie przejmq sie za
bardzo zaistniatq sytuacjq. Cokolwiek teraz czujecie, jest to

normalne. Prosze wiec o wzajemny szacunek i zrozumienie.

Jesli ktos w zwiqzku z zaistniatym zdarzeniem lub z innej
przyczyny zechce porozmawiaé, zawsze moze sig¢ zwrdécic¢
do mnie lub innego wybranego nauczyciela. Mozecie
porozmawiaé z pedagogiem albo psychologiem szkolnym
(podaé imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci
tych oséb w szkole) oraz psychologiem i pedagogiem

z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka
interwencji kryzysowej (podac imiona i nazwiska, miejsce
i godziny dostepnosci tych oséb w szkole). Mozecie
porozmawiaé z osobami dyzurujgcymi pod telefonami
zaufania poza szkotq (podacé numery telefonéw i godziny

dyzuréw). Zapiszcie sobie, prosze, te informacje.

Ponadto dla waszej klasy zorganizujemy zajecia
z pedagogiem/psychologiem z poradni, dzieki
ktérym tatwiej zrozumiecie, co sie stato, uporacie sie

z trudnymi emocjami. Bedziecie takze mieli mozliwosé



porozmawiania o tym, jak mozna zaradzi¢ myslom

samobdjczym. Zajecia odbedq sie (podac date i godziny).

Wazne, abyscie pamietali, ze poszukiwanie pomocy
u innych w chwilach gorszego samopoczucia

jest oznakgq sity, a nie stabosci. Bezpieczeristwo
wszystkich to nasza wspdlna sprawa.
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Przyktadowy komunikat na temat samobojcze]
Smierci kierowany do rodzicow

Matgorzata Luba

Szanowni Paristwo,

ze smutkiem informujemy o $mierci (imie i nazwisko
zmartej osoby, jej funkcja). Przyczyng smierci byto
samobdjstwo. Jestesmy bardzo poruszeni tq trudnq
sytuacjq i kierujemy nasze mysli do rodziny i przyjaciét

zmartego.

Nauczyciele poinformowali Paristwa dzieci o zaistniatym
zdarzeniu. Dowiedziaty sie one, ze przyczynq smierci
byto samobdjstwo. Jest to zabieg o charakterze
ochronnym, ktéry zapobiega szerzeniu sie krzywdzqcych
i nieuzasadnionych opinii oraz zagrazajqcych

wnioskéw. Jego celem jest réwniez budowanie poczucia
bezpieczeristwa i zaufania w naszej szkole dzieki
gotowosci nas, dorostych, do rozmdéw z uczniami

o najtrudniejszych sprawach. Zatqczam kopie ogtoszenia,

ktére zostato przeczytane dzieciom.

Kazda smier¢ w najblizszym otoczeniu moze wywotaé
u dzieci rézne trudne emocje i reakcje. Zwtaszcza teraz
Paristwa dzieci bedq potrzebowaé duzo uwaznosci, troski

i opieki. Uczniowie dowiedzieli sie od nauczycieli, z kim na



terenie szkoty mogq porozmawia¢ o swoich trudnosciach.
Otrzymali réwniez numery telefonéw zaufania

przeznaczone dla dzieci i nastolatkéw.

Jesli chcieliby Paristwo uzyskaé wiecej informacji, w jaki
sposéb rozmawiac ze swoimi dzieémi o zaistniatej sytuacji,
Jjakie zachowania postrzega¢d jako oznaki nieradzenia
sobie z zatobq, jak wspiera¢ mtode osoby w trudnosciach,

chetnie udostepnimy materiaty przygotowane na ten temat.

Informujemy réwniez o mozliwosci rozmowy z pedagogiem
lub psychologiem szkolnym (podac imiona i nazwiska,
miejsce i godziny dostepnosci w szkole) oraz specjalistami
z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka
interwencji kryzysowej (podac imiona i nazwiska, miejsce

i godziny dostepnosci tych oséb w szkole lub poza szkotq).
Mogq Paristwo takze skorzystac z rozmdw z konsultantami
dyzurujgcymi pod telefonami zaufania (podac¢ numery

telefonéw i godziny dyzuréw).

Dodatkowo zorganizujemy dla Paristwa zajecia
ze specjalistq zdrowia psychicznego o zagrozeniu
samobdjczym u dzieci i mtodziezy. O doktadnym terminie

poinformujemy Paristwa w osobnej korespondencji.

Warto, abysmy dziatajgc wspdinie, pomogli naszym

dzieciom przetrwac ten trudny dla nas wszystkich czas.

Z powazaniem

(imie i nazwisko oraz podpis dyrektora szkoty)
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Btedne przekonania na temat samobojstw —
jak je korygowac?

Jolanta Palma

Podczas realizacji dziatarn postwencyjnych, w wypowie-
dziach uczniéw lub rodzicéw/opiekunéw mogqg pojawic sie
nieprawdziwe przekonania na temat samobéjstw i zachowan
samobdjczych, na ktére nalezy reagowad i odpowiednio ko-

rygowad w rozmowie.



Btedne przekonanie

Propozycja korygowania

Przyczynq samobdjstwa byt
czynnik x, y, osoba g, b itp.

Samobdjstwo nigdy nie ma jednej przyczyny. Po
$mierci samobdjczej szukamy odpowiedzi na
nurtujgce nas pytanie ,dlaczego?”. Czesto do-
chodzimy do konkluzji, ktéra wydaje sig logiczna
i ttumaczqca zdarzenie. Jestesmy jednak w stanie
co najwyzej zidentyfikowa¢ tylko niektére czynniki
ryzyka, ktérych doswiadczata zmarta osoba, lub
zdarzenie spustowe, ktére doprowadzito do tra-
gicznego korica. Unikajmy poszukiwania winnych
i wzajemnego oskarzania sig. Szukajmy rozwigzar
i zabezpieczen, aby unikngé¢ podobnych tragedii
w przysztosci.

Samobdjstwo to tchérzostwo
lub odwaga.

Samobdjstwo to skutek kryzysu lub zaburzen
psychicznych, ktérych nie nalezy rozpatrywaé
w kategoriach odwagi i tchérzostwa.

W podobnych kategoriach nie rozpatrujemy
udaru mézgu czy zawatu serca.

Uczen odbiera sobie zycie
tylko w obliczu powaznych
trudnosci zyciowych.

Samobdjstwa mtodych oséb bywajq poprzedzo-
ne przykrq sytuacjq, ktéra wydaje sie obiektywnie
niewielkim problemem lub przejsciowq trudno-
$ciq, np. niespetnione oczekiwania wobec rodzi-
cdw, przyjaciét, bliskich, niepowodzenie szkolne,
nieszczesliwa mito$é, brak akceptacji spotecznej
i poczucie osamotnienia. Niestety kazda taka
okoliczno$¢ moze by¢ czynnikiem spustowym. Nie
powinnismy oceniaé rozmiaru czyichs$ trudnosci
jedynie z wtasnej perspektywy. Sprawy, ktére dla
nas sq mato istotne, dla drugiej osoby mogq mie¢
fundamentalne znaczenie.

Nie nalezy méwi¢ o problemach
psychicznych osoby zmartej
smiercig samobdjczq.

Przezywajqc zatobe po samobdjczej $mierci oso-
by, ktéra doswiadczyta probleméw psychicznych,
warto podkresla¢ znaczenie leczenia zaburzen
psychicznych, koniecznosci poszukiwania pomocy
wsréd bliskich, a takze u specjalistéw. Ocena za-
grozenia samobdjczego, dokonana przez psycho-
loga lub psychiatre, pozwala wybra¢ adekwatny
sposéb wsparcia.
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Propozycja korygowania

Jesli ktos chce odebrac
sobie zycie, to i tak to zrobi.

Zaprezentowany sposéb myslenia moze okazaé
sie bardzo szkodliwy, poniewaz zwalnia otoczenie
z odpowiedzialnosci oraz udzielenia wsparcia i po-
mocy osobie w kryzysie samobdjczym, ktéra czesto
doswiadcza ambiwalencji - do samego korica sie
waha. Istnieje zatem szansa na ratunek.

Zapytanie ucznia o mysli samobdjcze
moze przyczynic si¢ do samobéjstwa.

Badania i praktyka pokazujq, ze pytanie o mysli
samobdjcze nie zwigksza ryzyka samobdjczego.
Osoby z myslami samobdjczymi czesto potrze-
bujg o tym otwarcie porozmawiaé. W ten sposéb
doswiadczajq ulgi, poniewaz zmniejsza sig cigzar
skrywania przykrej tajemnicy i zwigksza szansa
udzielenia pomocy i uratowania zycia.

Uczen informuje otoczenie
o myslach samobdjczych tylko po
to, aby zwrdcié na siebie uwage.

Mysli samobdjcze sq zawsze sygnatem ostrze-
gawczym, informujgcym otoczenie o zwigkszonym
ryzyku samobdjczym. Zadaniem spotecznosci
szkolnej jest bardzo powazne traktowanie kazdej
wypowiedzi znamionujgcej zamiar popetnienia sa-
mobdjstwa. Nie mozna jej bagatelizowaé i ukrywac
przed innymi. Powinniémy poinformowaé o tym
rodzicéw/opiekunéw ucznia i pomdc w znalezieniu
profesjonalnej opieki.

Proby samobdjcze ucznia sq jedynie
prowokacjqg lub manipulacjqg.

Nie ma podziatu na prawdziwe i fatszywe préby
samobdjcze. Préba samobdjcza, zlekcewazona
i uznana za manipulacyjng, moze doprowadzi¢
do nastepnej. Zachowanie samobdjcze jest wy-
razem bezradnosci ucznia wobec silnych emocji,
z ktérymi nie moze sobie poradzi¢.

Jezeli uczen moéwi w tajemnicy
o tym, ze mysli o samobdjstwie,
to trzeba tej tajemnicy dochowaé.

Zdarza sig, ze najblizsze otoczenie wie o myslach
samobdjczych ucznia, ale nie szuka wsparcia
i nie informuje o tym osoby odpowiedzialnej za
udzielenie specjalistycznej pomocy. W kazdym
przypadku powinnismy zadba¢, aby informacja
o myslach, zamiarach, prébach samobdjczych czy
samouszkodzeniach ucznia zostata przekazana
psychologowi i lekarzowi. Niestety, praktyka po-
kazuje, ze nie zawsze tak sig dzieje.
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Na jakie sygnaty ostrzegawcze powinien

zwrOciC uwage nauczyciel?

Matgorzata Luba

Czy jako nauczyciel jestes w stanie zorienfowad sig, ze twdj

uczen doswiadcza powaznych probleméw, z ktérymi moze

sobie nie radzi¢? To nietatwe zadanie, przynajmniej z kilku

powoddw:

Co

Mozesz nie mie¢ za duzo czasu, aby zwrdci¢ uwage na
kazdg mtodg osobe, z ktérq spotykasz sie w swojej pracy —
na ogdt zajmujesz sig catq klasq, rzadziej zdarza ci sie
pracowa¢ indywidualnie z konkretnym dzieckiem.
Mozesz niewiele wiedzie¢ o niektérych uczniach - to
zrozumiate, poniewaz czasami dopiero zaczynasz prace
z dang grupq lub masz z nig niewiele zajed.

Niektére dzieci ukrywajq swoje zte samopoczucie i trud-
nosci - mozesz nie by¢ w stanie domysli¢ sie, ze dzieje
sie co$ niedobrego.

Zmiany w zachowaniu ucznidw moggq by¢ na tyle niespe-
cyficzne, ze tatwo znalez¢ dla nich inne, niegrozne wyttu-

maczenie — mozesz niedoszacowaé niebezpieczenstwa.

powinno motywowac¢ cie do dziatania?
Wiedza o przezytym przez ucznia urazie lub bardzo ob-
cigzajqcej sytuacji, np. smier¢ bliskiej osoby, bezposredni

udziat w traumatycznym zdarzeniu itp.
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e Wiedza o trudnej sytuacji zyciowej ucznia, np. problemy
w rodzinie, doswiadczane choroby psychiczne lub soma-
tyczne, bycie ofiarq przemocy réwiesniczej itd.

« Narastajgce, niepokojqce i niepozgdane zmiany w za-

chowaniu konkretnego ucznia.

Przyktadowe niepokojgce zmiany
w zachowaniu

o dtugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznosci, wiek-
sza ptaczliwosé;

o deprecjonowanie i oskarzanie siebie, poczucie winy i by-
cia ztym cztowiekiem lub ciezarem dla innych;

e pojawienie sig negatywnych wypowiedzi o $wiecie, innych
ludziach, przysztosci;

o wycofanie z kontaktéw z innymi, mniejsza cheé do roz-
modw, zabaw, spotkan, rezygnowanie z zajeé do tej pory
lubianych;

e nieobecnosci w szkole (czasami jedynie na wybranych
lekcjach);

e rozdraznienie, wieksza sktonnos$¢ do konfliktéw, wybu-
chdéw, zachowan agresywnych i autoagresywnych;

» wzrost impulsywnosci, nagte dziatania, zachowania bun-
townicze, prowokacyjne, niszczycielskie;

e trudnosci w radzeniu sobie z krytykq i porazkami;

» trudnosci z koncentracjg uwagi, rozkojarzenie przypomi-
najqce nieobecnosé;

* wyrazne, do$¢ nagte zaniedbanie sie w nauce;

o uskarzanie sie na rézne bdle;

» stan $wiadczqgcy o zmeczeniu i niemocy, unikanie wysitku,
trudnos¢ z mobilizacjq;

o problemy ze snem i jedzeniem;



brak dbatosci o siebie, wyglagd i higiene;

niepokojgce, niejednoznaczne wypowiedzi lub komunikaty na
forum klasy, na portalach spotecznosciowych czy kierowane
bezposrednio do wybranych osdb;

nadmierne korzystanie ze smartfona, komputera, internetu;
blizny, zadrapania, skaleczenia, siniaki, $lady krwi na ubraniu,
liczne i czeste opatrunki o niewiadomym pochodzeniu;
noszenie nieadekwatnych do pogody ubran z dtugimi reka-
wami, nogawkami, ktére mogq ukry¢ rany, powtarzajqce sie
unikanie aktywnosci;

noszenie przy sobie ostrych narzedzi, spedzanie dtugiego
czasu w toalecie, w odosobnionych miejscach;

pierwsze sieganie po $rodki psychoaktywne lub nasilenie
ich uzywania;

odrzucanie pomocy, poczucie osamotnienia, opuszczenia
przez innych;

nieche¢ do rozmowy, zdawkowe odpowiedzi na pytania,
opryskliwos¢;

brak wiary w mozliwo$¢é rozwiqzania problemdéw, poradzenia
sobie z trudnosciami;

wypowiadanie komunikatéw - wprost lub nie wprost — o my-
$lach i planach samobdjczych, o beznadziejnosci albo bez-
sensie zycia;

zainteresowanie $mierciq, bdélem, krwiq, prace o tej tematyce;
zdjecia, filmiki, opisy dotyczqce autodestrukcji przesytane
w wiadomosciach, zamieszczane w mediach spotecznoscio-
wych itp.;

poszukiwanie informacji, w jaki sposéb odebraé sobie zycie,
gromadzenie lekéw, potrzebnych przedmiotéw, narzedzi;
pozegnania, przygotowywanie listdw, sporzgdzanie testa-

mentu, porzgdkowanie i domykanie réznych spraw.
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Pierwsza pomoc emocjonalna w kryzysie
psychicznym ucznia

Matgorzata Luba

Pierwsza pomoce emocjonalna to interwencje, ktére moz-
na podjg¢ w odpowiedzi na obserwowane u mtodych oséb
zmiany w zachowaniu, postrzegane jako sygnaty ostrzegaw-
cze obecnych probleméw emocjonalnych lub psychicznych.
Jest odpowiednikiem pierwszej pomocy medycznej w sytu-
acji urazéw emocjonalnych. Wsparcia emocjonalnego moze
udzielaé¢ kazdy (np. nauczyciel, wychowawca, pedagog), kto
jako pierwszy zauwazy niepokojgce zachowania u dziecka
albo nastolatka. Podobnie jak w pierwszej pomocy medycz-
nej, najwazniejsze zadania w przypadku pierwszej pomocy
emocjonalnej to:
e pomoc w tagodzeniu odczuwanych nieprzyjemnych sta-
néw emocjonalnych;
o lepsze zrozumienie przezywanych trudnosci i potrzeb
mtodej osoby oraz zorientowanie sie w powadze sytuacji;
» pomoc w identyfikowaniu zasobdw i Zrédet wsparcia oraz
wybér najbardziej adekwatnych form pomocy i — w razie

potrzeby - angazowanie do niej innych oséb lub stuzb.

Pierwsza pomoc emocjonalna obejmuje trzy wazne etapy:
dostrzezenie problemu, zbieranie dodatkowych informacji

i podjecie dalszych interwenc;ji.



Dostrzegaj Nie wystarczy, ze zobaczysz lub ustyszysz co$ niepokojgcego. Dla zauwazo-

problemy nych przez ciebie zmian w zachowaniu ucznia czasami bardzo tatwo znalez¢
inne, niegrozne wyttumaczenie - dojrzewanie, lenistwo, nieche¢ do wspét-
pracy, zwracanie na siebie uwagi itp. Kiedy tak sie zadzieje, pierwsza pomoc
emocjonalna staje sig niemozliwa - chociaz co$ zauwazytes, nie dostrzegtes
w tym problemu.

Prawdziwe dostrzezenie problemu to potraktowanie zmian w zachowaniu
ucznia jako komunikatu, ze w jego zyciu dzieje sig co$ waznego, by¢ moze
réwniez trudnego. Masz prawo jeszcze nie wiedzie¢, jaka jest powaga proble-
mu W dalszej kolejnosci ze spokojem, zainteresowaniem i troskg podejmiesz
kolejne kroki, ktérych celem jest zebranie dodatkowych informacji.

Zbierz dodatkowe  Najwazniejszym zrédtem informacii jest dla ciebie uczer, ktéry doswiadcza

informacje trudnosci. To z nim w pierwszej kolejnosci musisz porozmawia¢, aby lepiej
pozna¢ i zrozumieé jego perspektywe. Pomocne okazujq sie: uwazne i cier-
pliwe stuchanie, krétkie podsumowania wypowiedzi ucznia, pytania uszcze-
gdtawiajgce.

Zainicjuj rozmowe.
Powotujqc sie na fakty (twoje obserwacje), zapytaj o trudnosci. W tym celu
mozna wykorzystaé¢ model informacji zwrotnej FUKO z modyfikacjqg (fakt —

uczucie - kontekst zamiast konsekwencji - oczekiwanie).

Fakt - zachowanie ucznig, ktére cie zaniepokoito:

Ostatnio kilkakrotnie powiedziates, ze sie zabijesz.

Uczucie - twoja reakcja emocjonalna na zaobserwowane zachowanie:

Zasmucito mnie to,

Kontekst — znaczenie, ktére nadajesz zachowaniu ucznia, czyli to,

co wywotato w tobie konkretne uczucia:
bo mysle sobie, ze za tymi stowami moze sta¢ cos bardzo powaznego,
ze moze przezywasz trudne chwile.

Oczekiwanie - prosba, jakg masz do ucznia:

Prosze, pomdz mi zrozumied, co sie u ciebie dzieje. Porozmawiajmy.
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Dowiedz sie, jakich emocji doswiadcza uczer. Zacheé do méwienia o nich.
Zaakceptuj nawet te najbardziej frudne uczucia, poméz je nazwad i lepiej
zrozumieé. W subiektywnie trudnej dla siebie sytuacji uczeri ma prawo po-
strzegad $wiat po swojemu - w czarnych barwach, przezywa¢ dramat i nie
widzie¢ dla siebie rozwigzan.
« Stysze twdj podniesiony gtos, szybciej wypowiadasz stowa. Cos cig
bardzo ztosci. Powiedz, prosze, co cie ztosci najbardziej.
» Nic dziwnego, ze sie ztoscisz, kiedy nie mozesz poradzié sobie z zadaniem.
e Mozesz by¢ bardzo zmeczony w tej sytuacji. Co cie najbardziej teraz
meczy?
» W tej sytuacji mozesz sie czu¢ samotny. Czyjego zainteresowania,
obecnosci najbardziej teraz ci brakuje?

Wystrzegaj sig szybkiego pocieszania, radzenia, odwracania uwagi, dyskusji.
Poprawianie nastroju na site, petne optymizmu komentarze czy gotowe plany
zaradcze - choé wypowiedziane w najlepszej wierze - mogq zostaé odebrane
jako dowdd kompletnego braku zrozumienia lub lekcewazenia. Twoim zada-
niem nie jest przekonanie ucznia do innych emocji, innego sposobu myslenia
o wiasnych problemach albo do wdrozenia zaproponowanych rozwiqzan.
Dowiedz sie jak najwigcej o tym, co uczen przezywa. Unikaj ponizszych i po-
dobnych im komunikatéw:

» No juz, nie ptacz.

« Nie mozesz sie teraz ztoscic.

» Chyba nie jestes tak niemqdry, zeby sie tego bac.

o Musisz teraz wziq¢ sie w garsé.

» Wszystko bedzie dobrze.

» Nie ma tego ztego...

e Uszy do géry!

o Chyba troche przesadzasz.

o Przeciez to zaden problem.

« Jest wiele oséb na swiecie, ktére przezywajq gorsze rzeczy.

W zamian mozesz powiedzie¢:

« Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumieé.
* Masz prawo czuc to, co czujesz.

» Moze byc¢ ci cigzko.

Jesli nie wiesz, co powiedzieé, otwarcie sig do tego przyznaj, podkreslajqc, jak
wazne jest to, ze uczers méwi o swoich trudnosciach.

Dziekuje, ze podzielites sie ze mng swoimi problemami. Nie wiem, co moge
teraz powiedzied, ale dobrze, ze mi o nich opowiedziates.




Ocen bezpieczeristwo.

Jedli uczen reaguje na swoje problemy silnymi emocjami, a w jego wypowie-
dziach pojawia si¢ poczucie bezsilnosci, niemocy, rezygnacji, braku nadziei
lub méwi wprost, ze jest bardzo zatamany, ze dtuzej nie da rady itp., ocen,
w jakim stopniu jest bezpieczny dla samego siebie. Rozmawiaj wprost o tym,
jak prébuje sobie radzi¢ z przezywanymi problemami. Nie oceniaj jego mo-
ralnosci, nie przekonuj, ze postepuje niewtasciwie, po prostu dowiedz sig, co
robi w trudnych dla siebie chwilach.

Kiedy przezywamy trudnosci, pojawiajq sie w nas przyttaczajgce emocje.
A kiedy emocje zaczynajq nas przyttaczaé, prébujemy poradzié sobie z nimi
za wszelkq ceng, nie zawsze w najzdrowszy sposdb.

Mozemy siegac po rézne sposoby radzenia sobie z trudnosciami. Mogq one
by¢ zdrowe lub niezdrowe, skuteczne lub nieskuteczne. A jak jest u ciebie? Co
robisz w ostatnim czasie, kiedy czujesz sie Zle, kiedy chcesz o czyms zapomnied,
przestaé mysleé, czué¢?

Zapytaj réwniez o mysli i zachowania samobdjcze. W ten sposdb nie zachecasz
ucznia do niczego niebezpiecznego. Uczer rozwazajgcy samobdjstwo czgsto
potrzebuje o tym otwarcie porozmawiaé, podzieli¢ sig swojqg tajemnicq. Pytajgc
wprost, stwarzasz mozliwo$¢é ustyszenia szczerych odpowiedzi od ucznia lub
mozesz zorientowa¢ sig, gdy sprébuje udzieli¢ nieprawdziwych informacji.

Czasami ludzie, ktérzy czujq sie Zle, sq przygnebieni, martwiq sig,
zaczynajq myslec o smierci, o tym, ze chcieliby umrzeé.
Czy ty tez tak masz? Co doktadnie wtedy myslisz? Co sobie wyobrazasz?

Myslisz o smierci, bo...; Chciatbys nie zy¢, bo...

Czy zastanawiates sig, w jaki sposéb i kiedy odebrac sobie zycie?

Czy planowates, jak mozna to zrobic¢? Czy posiadasz srodki potrzebne do
przeprowadzenia tego planu?

Czy kiedykolwiek podjqtes dziatanie, ktére mogto doprowadzi¢ do twojej
Smierci? Kiedy to byto? Opisz, prosze, co wtedy zrobites.
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Poméz szukaé rozwiqzan.

Ocen, czy uczerh ma w sobie sity, ktére mogq by¢ dla niego oparciem w po-
konywaniu trudnosci, dowiedz sig, co do tej pory mu pomagato, na czyje
wsparcie moze liczyé.

» Co ci do tej pory pomagato w trudnosciach?

« Kto cie do tej pory najbardziej wspierat?

» Jakiej rady udzielitbys przyjacielowi, jakq zaproponowatbys mu pomoc
lub jakie rozwiqzanie?

Poméz odkrywa¢ alternatywne rozwigzania.
o Mam kilka pomystéw, co mozna zrobic. Czy chcesz je poznac?
o Niektérym osobom bardzo pomaga..., a innym...; Mozna zrobi¢ jeszcze...

» Ktdéra z wymienionych przeze mnie mozliwosci jest wedtug ciebie
najlepsza?

Przypomnij o dostepnych specjalistach w szkole lub poza niqg. Przekaz infor-
macje o miejscach pomocowych.

W naszej szkole jest pedagog (imie i nazwisko). Mozna

go znaleZé (doktadna informacja gdzie). To osoba, ktéra
pomaga w réznych trudnosciach, np. problemach w nauce,
w kontaktach z réwiesnikami, rodzicami czy nauczycielami.

Porozmawiaj z nim, prosze, jeszcze dzis. Moze po lekcjach?
Wczesniej dam mu znad, ze sie do niego zgtosisz, aby
na pewno miat dla ciebie czas na rozmowe.

Jesli wolisz, mozemy juz teraz péjsé do niego razem.

Wiem, ze sq psychologowie dostepni poza szkotq, ktérzy

udzielajq bezptatnych porad. Uméwmy sie na nastepnej

przerwie. Przekaze ci wtedy adresy do tych placéwek oraz
numery telefonéw zaufania. Do nich mozesz prébowac dzwonié

w kazdym momencie, gdy tego potrzebujesz. Czasami wymaga to
cierpliwosci, bo wiele oséb chce sie z nimi skontaktowad, ale warto
prébowad. Gdy sie jutro spotkamy, opowiesz mi, czy sprébowates
zadzwonié i czy udato ci sie skontaktowac z psychologiem.




Podejmij dalsze
interwencje

Dobrq praktykq jest, kiedy szczerze powiesz uczniowi, jakie dziatania podej-
miesz w jego sprawie w najblizszym czasie. W sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia ucznia jestes zobowigzany podzieli¢ sie zdobytq informacjq z innymi —
rodzicami/opiekunami prawnymi, wychowawcami, nauczycielami specjali-
stami (pedagogiem, psychologiem), dyrektorem. Uczen zastuguje na to, abys
wyjasnit, dlaczego to zrobisz, zapraszajqc jednoczesnie do wspdlnych ustalen.
Tworzqgc mozliwo$¢ wspétdecydowania, dajesz uczniowi poczucie wptywu na
sytuacje w duzej mierze od niego niezalezng. W ten sposéb mozesz zadbaé
o utrzymanie z nim dobrej relacji oraz o wigkszq motywacje do pdzniejszego
realizowania zaplanowanych dziatan.

To niezwykle wazne, aby o twoich trudnosciach dowiedzieli sie
(wskaz, kto doktadnie). Jest to potrzebne, abysmy mogli razem

Jjak najszybciej ci pomdc, abys jak najszybciej poczut sie lepiej.

Powiedz mi, z kim moge o tym porozmawiac w pierwszej kolejnosci -
z mamq czy tatq? Z ktérym z rodzicéw lepiej sie dogadujesz?

Czy chcesz uczestniczyé w rozmowie? Czy chcesz powiedzieé
o trudnosciach sam, a moze wolisz, abym zrobit to w twoim imieniu?

Zastanéwmy sie wspdinie, co doktadnie im powiemy.

W obliczu zachowar zagrazajgcych zdrowiu lub zyciu ucznia do wspétpracy
nalezy zaprosi¢ rodzicéw/opiekunéw. Informacja o zachowaniach autode-
strukcyjnych dziecka jest na ogét bardzo szokujqgca i zagrazajqgca dla nich.
Mogq zareagowad obronnie, atakujqc ciebie lub szkotg. Wazne, abys nie tylko
rzeczowo przedstawit problem, opisujgc niepokojgce zachowania, pokazujqc,
Ze sq one sygnatami nieradzenia sobie z tfrudnosciami, lecz takze zaakcepto-
wat emocje wyrazane podczas spotkania.

Domyslam sieg, ze nie jest paristwu tatwo, kiedy méwie, ze wasze
dziecko ma mysli samobdjcze. To moze paristwa zasmucié lub zeztoscié.
Czasami trudno to zrozumied i przyjqé. A jak to wptywa na paristwa?

Bardzo mi zalezy, zebysmy wspdlinie zaczeli dziataé, aby wasze
dziecko jak najszybciej poczuto sie lepiej i aby byto bezpieczne.

Zazwyczaj mysli o Smierci pojawiajq sie wtedy, kiedy cztowiekowi
wydaje sig, ze ma problemy, z ktérymi nie mozna sobie poradzic.
Nasze wspdlne dziatania mogq pokazac paristwa dziecku, ze

nie jest samo oraz ze te problemy sq do pokonania.

Wasze dziecko zrobito pierwszy krok, zeby sobie pomdc - podzielito
sie swoimi trudnosciami ze mnq. Teraz naszym zadaniem jest
wsparcie i znalezienie skutecznego i najlepszego rozwigzania.
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Celem spotkania z rodzicami/opiekunami jest wspdlne znalezienie i zapla-
nowanie realnych sposobdw wsparcia ucznia. Zadania, za ktére sq oni odpo-
wiedzialni, to przede wszystkim obserwacja dziecka w domu i informowanie
szkoty o niepokojgcych zachowaniach, a takze zapewnienie wsparcia psy-
chologicznego, psychoterapeutycznego lub psychiatrycznego poza szkotq.
Wszystkie ustalenia warto spisa¢ i dotqczyé do dokumentacji.

Warto zachecaé rodzicéw/opiekunéw do siegania po rézne formy wspar-
cia dla nich samych oraz systematycznie monitorowa¢ realizacje przez nich
wspdlnych ustalen.

Rodzicom, ktérzy bagatelizujq trudnosci dziecka, wskaz mozliwe konsekwencje.

Wsparcie psychologiczne i konsultacja psychiatryczna sq w tym
momencie niezbednymi elementami pomocy paristwa dziecku.
Najlepiej dla niego bedzie, jesli ziednoczymy nasze sity i wspdlnie
mu pomozemy. Nie mozemy ryzykowad jego zycia i zdrowia.

Brak dziatari na rzecz bezpieczeristwa zdrowia i zycia dziecka jest
wedtug polskiego prawa zaniedbaniem, czyli jednq z form przemocy
w rodzinie. Podejrzenie przemocy w rodzinie naktada na szkote
obowiqzek uruchomienia procedury ,Niebieskiej Karty” lub wystgpienia
do sqdu rodzinnego z wnioskiem o wglgd w sytuacje rodzinnqg.

Moim obowiqzkiem jest zgtoszenie tego faktu dyrektorowi szkoty.
Jesli nie zgodzq sie paristwo na zapewnienie swojemu dziecku
kontaktu ze specjalistami, bede zmuszony rozpoczq¢ te procedure.

Nie chce paristwa pouczac ani straszyd, a jedynie pokazaé, ze
problemy paristwa dziecka sq bardzo powazne. Ufam, ze mozemy
dziataé wspdinie dla dobra paristwa dziecka w celu zapewnienia
mu bezpieczeristwa i jak najlepszych warunkéw rozwoju.

W przypadku zachowar autodestrukecyjnych ucznia potrzebne sq zdecydo-
wane dziatania, nigdy bowiem nie wiadomo, ile pozostato czasu na ochrone
jego zdrowia lub zycia.




Pamietaj!

Kazdy MOZE sta¢ sig ratownikiem pierwszej pomocy
emocjonalnej.

Jako ratownik masz prawo czué sie niepewnie, czasami mozesz nie do korica
wiedzieé, co zrobi¢, co powiedzieé. To zrozumiate - zazwyczaj na co dzien
realizujesz inne dziatania albo podejmujesz tego typu intferwencje pierwszy
raz w zyciu.

Dzieki temu, ze zdecydujesz sig realizowa¢ pierwszg pomoc emocjonalng,
mtoda osoba, ktérej pomagasz, ma szanse poczu¢ sie lepiej.

Podobnie jak w przypadku pierwszej pomocy medycznej, twoje dziatania
mogq uratowaé komus zdrowie lub nawet zycie.
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Platforma pomocowo-edukacyjna
,Zycie warte jest rozmowy”

Halszka Witkowska

W naszym spoteczeristwie wokdt zjawiska ludzkiej autode-
strukgji istnieje wciqz wiele mitéw i stereotypoéw. Fatszywe
oraz czesto krzywdzgce opinie czy komentarze utrudniajqg
dziatania na rzecz profilaktyki samobdjstw. Autorki poradni-
ka na co dzier zaangazowane sq w inicjatywe ,Zycie warte
jest rozmowy” — prowadzq warsztaty, szkolenia i wyktady
online dotyczqce zapobiegania samobdjstwom. W 2021 roku
powstat Interdyscyplinarny Zespét Profilaktyki Zachowarn Sa-
mobdjczych, ktéry dziata w ramach projektu ,Zycie warte
jest rozmowy”. Eksperci wtgczeni w prace zespotu przyczy-
nili sie do stworzenia pierwszej w Polsce i Europie platfor-
my pomocowo-edukacyjnej www.zwijr.pl, skierowanej do
o0séb w kryzysie samobdjczym, po prébie samobdjczej lub
przezywajqcych zatobe po stracie kogos bliskiego w wyniku
samobdjstwa. Oprdcz praktycznych informacji i bazy miejsc
z bezptatng pomocq na stronie mozna znalezé nagrania
rozméw z ekspertami, vlogi pomocowe, mity i fakty doty-
czqgce samobdjstw czy historie oséb, ktére poradzity sobie
z kryzysem, a teraz dzielq sie swoim doswiadczeniem. Strona
zostata zaprojektowana w taki sposdb, aby mogli z niej ko-
rzystaé réwniez ci, ktérzy chcg pomédc innym. W tym celu na

platformie www.zwjr.pl zamieszczono wiele porad - zaréwno


http://www.zwjr.pl
http://www.zwjr.pl

w formie materiatéw wideo, jak i publikacji naukowych czy
poradnikéw - dotyczgcych pomagania osobom w kryzysie
psychicznym. Twércy platformy zadbali o jej przejrzystosé
i tatwos¢ w korzystaniu, dlatego juz na stronie gtéwnej moz-
na wybraé jedng z trzech $ciezek: ,Potrzebuje pomocy”, ,Chce
komu$ poméc” oraz ,Strefa wiedzy”, ktére zawierajq tresci

dostosowane do konkretnego odbiorcy.
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Ogolnopolskie telefony i strony pomocowe

Matgorzata tuba

Konsultacje z ekspertami suicydologii w sprawie
zagrozenia samobédjczego

»Zycie warte jest rozmowy” www.zwjr.pl

Tumbo Linia
tel. 800 111123 www.tumbopomaga.pl
Bezptatny telefon przeznaczony dla dzieci, mtodziezy i oséb

dorostych, ktérzy przezywajq $mieré kogos bliskiego.

Linia Wsparcia dla oséb w zatobie
tel. 800 108 108 www.naglesami.org.pl
Bezptatny telefon przeznaczony dla dorostych, ktérzy prze-

zywajq $mieré kogos bliskiego.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

tel. 116 111 www.116111.pl

Bezptatny, catodobowy i dziatajgcy codziennie telefon
przeznaczony dla dzieci i nastolatkéw doswiadczajgcych

trudnosci.



Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie
bezpieczenstwa dzieci

tel. 800 100 100 www.800100100.pl

Bezptatny telefon dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrze-
bujg wsparcia i informacji w zakresie pomocy dzieciom i na-

stolatkom przezywajgcym ktopoty i trudnosci.

Kryzysowy Telefon Zaufania
tel. 116 123
Bezptatny i dziatajgcy codziennie telefon dla oséb dorostych

w kryzysie emocjonalnym.

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
tel. 800 121 212
Bezptatny telefon pomocy psychologicznej i prawnej dla

dzieci i w sprawach dzieci.

Niebieska Linia
tel. 800 120 002 www.niebieskalinia.org
Bezptatny i anonimowy telefon wsparcia dla ofiar i swiadkéw

przemocy w rodzinie.

Policyjny Telefon Zaufania

ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie

tel. 800 120 226

Bezptatny telefon pomocy psychologicznej i prawnej dla

dzieci i w sprawach dzieci.

Pomaranczowa Linia
tel. 801140 068 www.pomaranczowalinia.pl
Telefon przeznaczony dla oséb, ktére majg problem z alko-

holem lub narkotykami oraz ich bliskich.



131

Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania

tel. 801199 990

Telefon przeznaczony dla oséb, ktére majq problem z nar-
kotykami oraz ich bliskich.

Infolinia Stowarzyszenia KARAN dla oséb uzaleznionych

i ich rodzin

tel. 800 120 289

Bezptatny telefon przeznaczony dla oséb, ktére majqg pro-

blem z uzaleznieniami od substancji oraz ich bliskich.

Telefon Zaufania — Uzaleznienia Behawioralne
tel. 801889 880 www.uzaleznieniabehawioralne.pl
Telefon przeznaczony dla oséb, ktére majg problem z uza-

leznieniami od zachowarn oraz ich bliskich.

Informacja o innych telefonach zaufania w Polsce

www.telefonzaufania.org.pl

Osrodki srodowiskowej opieki psychologicznej i psychote-
rapeutycznej dla dzieci i mtodziezy, powstajgce w kazdym
powiecie, $wiadczqce bezptatne wsparcie, réwniez wizyty
domowe i srodowiskowe: www.gov.pl/web/zdrowie/rozpo-

czecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-referencyjnego.

Centra i osrodki interwencji kryzysowej

www.oik.org.pl oraz www.pokonackryzys.pl


https://www.gov.pl/web/zdrowie/rozpoczecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-referencyjnego
https://www.gov.pl/web/zdrowie/rozpoczecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-referencyjnego

Linki do innych publikacji

Matgorzata tuba

Postwencja

Interwencja kryzysowa w szkole w sytuacji $mierci —

informacje podstawowe — bit.ly/3zEIBGB

Mity na temat samobéjstw — bit.ly/3NYEnR9

Postwencja - wsparcie dla oséb po samobéjczym zgonie
kogos bliskiego — bit.ly/3xttpZk

Rola pracownikéw oswiaty w promocji zdrowia
psychicznego i w zapobieganiu zachowaniom
autodestruktywnym u mtodziezy. Poradnik dla nauczycieli
- bit.ly/3zC5ZUf

Rola rodziny i oséb bliskich w promocji zdrowia
psychicznego i w zapobieganiu zachowaniom
autodestruktywnym u mtodziezy. Poradnik dla rodzicéw
- bit.ly/3tZTVbV

Samobdjstwo ucznia: szkota musi poméc uczniom
i nauczycielom - bit.ly/39ukKtwU

Wsparcie w zatobie uczniéw i cztonkéw spotecznosci
szkolnej - bit.ly/3tDua0z



http://bit.ly/3zElBGB
http://bit.ly/3zElBGB
https://zwjr.pl/mity-na-temat-samobojstw
http://bit.ly/3xttpZk
http://bit.ly/3xttpZk
http://bit.ly/3zC5ZUf
http://bit.ly/3zC5ZUf
http://bit.ly/3zC5ZUf
http://bit.ly/3zC5ZUf
http://bit.ly/3tZTVbV
http://bit.ly/3tZTVbV
http://bit.ly/3tZTVbV
http://bit.ly/3tZTVbV
http://bit.ly/39uKtWU
http://bit.ly/39uKtWU
http://bit.ly/3tDua0z
http://bit.ly/3tDua0z
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Wsparcie dzieci
i dorostych

w zalobie

Blisko siebie w zyciu i $mierci... Jak rozmawiaé z dzieckiem
o przemijaniu? - bit.ly/3tA8DGk

Dlaczego swinka morska juz sie nie obudzi? Gdzie jest to
»hiebo” i kiedy wréci ukochany dziadek? = bit.ly/3mW1kVm

Poradnik dla oséb w zatobie - bit.ly/3N8Uua5

Rodzina w sytuacji straty bliskiej osoby — bit.ly/3HpuioL
Rozmowy o stracie — poradnik w wersji elektronicznej
mozna bezptatnie zaméwi¢ poprzez formularz na stronie

internetowej = bit.ly/3mQPcVR

Scenariusze lekcji dotyczgce $mierci i zatoby
— bit.ly/3MVKK2P

Suicydalne pogorzelisko — bit.ly/3zBRyzz

Wszystko o zatobie — poradnik dla dzieci i mtodziezy
- bit.ly/39rfIHD

Zapobieganie samobéjstwom. Jak zatozyé grupe wsparcia

po samobdjstwie kogos bliskiego — bit.ly/3b0W7sO

Zatoba - poradnik dla rodzicéw i opiekunéw
- bit.ly/3xPB31n

Zatoba dzieci i mtodziezy - poradnik dla nauczycieli
- bit.ly/3MYsKVg

Zatoba suicydalna - kiedy bliski odchodzi na skutek
samobdjstwa = bit.ly/3xyHCnT



http://imd.org.pl/wp-content/uploads/2020/07/Blisko_siebie_w_zyciu_i_smierci_Poradnik.pdf
http://imd.org.pl/wp-content/uploads/2020/07/Blisko_siebie_w_zyciu_i_smierci_Poradnik.pdf
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/dlaczego-swinka-morska-juz-sie-nie-obudzi-gdzie-jest-to-niebo-i-kiedy-wroci-ukochany-dziadek/?fbclid=IwAR3ylVoxL1sDJvekPQ_-bWg9VSBIxtwHl0U73HyUf8S9gjT5705sBRwCCQY
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/dlaczego-swinka-morska-juz-sie-nie-obudzi-gdzie-jest-to-niebo-i-kiedy-wroci-ukochany-dziadek/?fbclid=IwAR3ylVoxL1sDJvekPQ_-bWg9VSBIxtwHl0U73HyUf8S9gjT5705sBRwCCQY
https://naglesami.org.pl/o-zalobie/#poradnik
https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/14974/Rodzina%20w%20sytuacji%20straty%20bliskiej%20osoby.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://dorastajznami.org/jak-pomagamy/warsztaty-i-poradniki/#form-checkbox
https://dorastajznami.org/jak-pomagamy/warsztaty-i-poradniki/#form-checkbox
https://dorastajznami.org/jak-pomagamy/warsztaty-i-poradniki/#form-checkbox
https://tumbopomaga.pl/kategoria-dla-nauczycieli/633-scenariusze-lekcji#faqnoanchor
https://tumbopomaga.pl/kategoria-dla-nauczycieli/633-scenariusze-lekcji#faqnoanchor
https://www.ppoz.pl/czytelnia/psychologia/Suicydalne-pogorzelisko/idn:1191
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/dlamlodziezy.pdf
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/dlamlodziezy.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/67606/WHO_MNH_MBD_00.6_pol.pdf;jsessionid=B9521F4C2B261F0D679E8CC26315FB5D?sequence=8
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/67606/WHO_MNH_MBD_00.6_pol.pdf;jsessionid=B9521F4C2B261F0D679E8CC26315FB5D?sequence=8
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/PDF_Poradnik-dla-rodzicow-i-opiekunow_zaloba.pdf
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/PDF_Poradnik-dla-rodzicow-i-opiekunow_zaloba.pdf
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/Nauczyciele_zalobadzieci_a.pdf
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/Nauczyciele_zalobadzieci_a.pdf
https://naglesami.org.pl/artykuly/zaloba-suicydalna-kiedy-bliski-odchodzi-na-skutek-samobojstwa/
https://naglesami.org.pl/artykuly/zaloba-suicydalna-kiedy-bliski-odchodzi-na-skutek-samobojstwa/

Zapobieganie Profilaktyka zachowan suicydalnych wsréd mtodziezy

samobdjstwom - bit.ly/3HoQzoh

Rekomendacje dotyczqce postepowania w zakresie
zapobiegania, wykrywania i leczenia depresji u dzieci
i mtodziezy — bit.ly/3b4E6tN

Rola mediéw w promocji zdrowia psychicznego
i w zapobieganiu samobdjstwom. Poradnik dla oséb
wypowiadajgcych sie dla mediéw — bit.ly/3aXbQJn

Rola mediéw w promocji zdrowia psychicznego
i w zapobieganiu samobdjstwom. Poradnik dla

pracownikéw mediéw —> bit.ly/3aS0h6a

Samobdjstwa dzieci i mtodziezy. Informacja dla rodzicéow

i opiekunéw — bit.ly/3xu4jtk

Zapobieganie samobdjstwom dzieci i mtodziezy. Poradnik
dla pracownikéw placéwek oswiaty oraz rodzicéw
- bitly/3QmzP54



https://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/view/473/339
https://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/view/473/339
https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/04/2.-Rekomendacje-m%C5%82odzie%C5%BC.pdf
https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/04/2.-Rekomendacje-m%C5%82odzie%C5%BC.pdf
https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/04/2.-Rekomendacje-m%C5%82odzie%C5%BC.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-People-talking-to-media-about-suicide-PL-1.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-People-talking-to-media-about-suicide-PL-1.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-People-talking-to-media-about-suicide-PL-1.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-for-media-professionals-on-suicide-PL-2.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-for-media-professionals-on-suicide-PL-2.pdf
https://suicydologia.org/wp-content/uploads/2016/09/Guidelines-for-media-professionals-on-suicide-PL-2.pdf
http://zobaczznikam.pl/wp-content/uploads/2016/09/pdf-zobaczznikam-RODZICE.pdf
http://zobaczznikam.pl/wp-content/uploads/2016/09/pdf-zobaczznikam-RODZICE.pdf
https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_dzieci_i_mlodziezy.pdf
https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_dzieci_i_mlodziezy.pdf
https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/phocadownload/pracownie/seria_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_dzieci_i_mlodziezy.pdf
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Matgorzata tuba, psycholozka, psychoterapeutka, trenerka,
certyfikowana suicydolozka. W ramach wtasnej dziatalnosci
»10 Be” (www.2be.edu.pl) oraz we wspdtpracy m.in. z ORE,
Centrum CBT, Fundacjq ETOH oraz placéwkami doskonalenia
nauczycieli i oSrodkami metodycznymi z catej Polski prowa-
dzi szkolenia i konsultacje dla szkét, placéwek oswiatowych
i réznych instytucji pomocowych, jak wspieraé mtode osoby
z problemami emocjonalnymi i psychicznymi. Jest cztonki-
niqg Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego i aktywnie
wspiera kampanie spotecznqg ,Zycie warte jest rozmowy”
(www.zwjr.pl), ktérej celem jest pomaganie osobom w kry-
zysie psychicznym i zapobieganie samobdjstwom. Jest zaan-
gazowana w realizacje programu kompleksowego wsparcia
dzieci i mtodziezy, rodzicéw i nauczycieli w profilaktyce
zdrowia psychicznego ,Mysle Pozytywnie”, prowadzonego
przez Instytut Edukacji Pozytywnej na zlecenie Ministerstwa
Edukacji i Nauki. Bierze udziat w pracach Zespotu roboczego
ds. prewencji samobdjstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia
Publicznego w Ministerstwie Zdrowia oraz zespotu tworzqg-
cego standardy postepowania dla kadry pedagogicznej
w przypadku ryzyka zachowar samobdjczych w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025. Prowa-

dzi zajecia dydaktyczne w Akademii Pedagogiki Specjalnej



im. M. Grzegorzewskiej w Warszawie na temat interwencji
w kryzysie samobdjczym oraz w Wyzszej Szkole Menadzer-
skiej w Warszawie na temat psychologicznych podstaw
zachowan samobdjczych, postwencji i samouszkodzen. Jest
wspdtautorkg monografii Interwencja kryzysowa. Wybra-
ne zagadnienia oraz Mtodzi w kryzysie. Publikuje artykuty

"

w ,Remedium”, ,Swiecie Probleméw”, ,Gtosie Pedagogicz-

”

nym”.

Jolanta Palma, nauczycielka, certyfikowana suicydolozka,
absolwentka studiéw podyplomowych Poradnictwo Psycho-
logiczne i Interwencja Kryzysowa w Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej w Warszawie, cztonkini
Zarzgdu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Suicydologiczne-
go, cztonkini Zespotu roboczego ds. prewencji samobdjstw
i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego w Minister-
stwie Zdrowia, wolontariuszka w Fundacji Pogotowie Kryzy-
sowe, wspdtorganizatorka kampanii spotecznej ,Zycie warte
jest rozmowy”, cztonkini grupy pracujgcej w miedzynarodo-
wym projekcie E-Life Long Learning in Prevention of Suicide
in Europe (ELLIPSE, www.e-llipse.com). Jest wspdtautorkg
poradnikéw z zakresu prewencji samobdjstw dla pracow-
nikéw mediéw oraz moderatordéw i administratoréw sieci

intfernetowych.

Halszka Witkowska, doktor, suicydolozka, kierowniczka
projektu. Pomystodawczyni i koordynatorka platformy edu-
kacyjno-pomocowej ,Zycie warte jest rozmowy”. Prace na
rzecz tamania spotecznego tabu wokét problemu samo-
bdjstwa oraz podniesienia swiadomosci spotecznej w tym
obszarze rozpoczeta przy okazji pierwszej w Polsce kam-
panii spotecznej dotyczqgcej zachowar samobdjczych we

wszystkich grupach wiekowych, ktérej byta pomystodawcq
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i koordynatorem. To wtasnie od tytutu kampanii pochodzi
nazwa strony ,Zycie warte jest rozmowy”. Jest réwniez kierow-
nikiczkg Interdyscyplinarnego Zespotu Profilaktyki Zachowarn
Samobdjczych powstatego przy platformie, ktéry czuwa nad
jakoscig merytoryczng materiatéw zamieszczonych na na-
szej stronie. Dysertacje obronita z wyréznieniem w 2019 roku
na wydziale ,Artes Liberales” Uniwersytetu Warszawskiego.
Jest autorkg ksigzki Samobdjstwo w kulturze dzisiejszej. Listy
samobdjcéw jako gatunek wypowiedzi i fakt kulturowy, a tak-
ze wspdtredaktorkg monografii zbiorowych Autodestrukcja.
Sytuacje graniczne we wspdtczesnej kulturze oraz Nikt nie
chce umieraé. Autodestrukcja w perspektywie kulturowej
i wspétautorkg Poradnika dla moderatoréw i administra-
toréw serwisdéw internetowych. Od 2016 roku na Wydziale
»Artes Liberales” prowadzi zajecia dotyczqce suicydologii.
W 2018 roku uzyskata certyfikat suicydologa. Jest cztonkiem
Zespotu roboczego ds. prewencji samobdjstw i depresji przy
Radzie ds. Zdrowia Publicznego w Ministerstwie Zdrowia.
Nalezy do grupy pracujgcej nad miedzynarodowym gran-
tem E-Life Long Learning in Prevention of Suicide in Europe
w programie ERASMUS+. W Polskim Towarzystwie Suicydolo-
gicznym petni role sekretarza Zarzqdu Gtéwnego, jest takze
cztonkinig Prezydium. Ma na swoim koncie szereg publikacji
naukowych z zakresu suicydologii, a takze liczne wystgpienia

na konferencjach oraz w mediach.
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