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Jak wspiera¢ kolezanki i kolegow w kryzysie psychicznym.

Dla osoby

prowadzacej zajecia:

Broszura zawiera materiaty, ktére moga zostaé wykorzystane
do poprowadzenia zaje¢ dla mtodziezy dotyczacych wspierania
réwiesnikéw w kryzysie. Grupa docelowa to mtodziez w wieku
ok 15 r.z i wiecej.

Tresci teoretyczne pkt. 2 i 4 opracowano na podstawie:
t. Szostakiewicz “Postepowanie w przypadku zagrozenia
samobéjstwem” w: “Zaburzenia psychiczne dzieci i mtodziezy”

red. B Remberk, PZWL

,Peer support” —to model zapobiegania samobdjstwom mto-
dziezy, oparty na szkoleniu spotecznosci szkolnej - réwiesnikow
i nauczycieli, w rozpoznawaniu uczniow z grup ryzyka i ksztatce-
niu umiejetnosci reagowania na kryzysy psychiczne Ze wzgledu
na fakt, ze mtodziez spedza wigkszo$¢ czasu w szkole, programy
szkolne sg uwazane za jeden z najskuteczniejszych sposobow
rozwigzania problemu samobdjstw nastolatkéw oraz promowania
poszukiwania pomocy wéréd rowieénikéw. Wiele nastolatkow

z myslami samobdjczymi nie chce szukaé pomocy. Czesto nie
podejmujg leczenia i rzadziej szukajg pomocy instytucjonalne;.
Trudno jest dotrze¢ do mtodych oséb w kryzysie w celu zapew-
nienia wsparcia. Dlatego programy adresowane do réwiesnikéw
stanowig wazne uzupetnienie profilaktyki, poprzez podniesienie
Swiadomosci i wiedzy na tematy zwigzane ze zdrowiem psy-
chicznym oraz na temat pomagania. Przeglad badah na temat
skutecznosci tych programéw ukazat sie w 2018 roku’. Wyniki
sugeruja, ze szkolenie spotecznosci w szkole skutecznie poprawia
wiedze uczestnikéw, ich umiejetnosci, poczucie whasnej skutecz-
nosci i prawdopodobienstwo interwencji, w przypadku kontaktu
z osobg w ryzyku.

1 Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health volume 12, Article number: 29 (2018): “School-based

gatekeeper training programmes in enhancing gatekeepers’ cognitions and behaviours for adolescent suicide

prevention: a systematic review” https://capmh.biomedcentral.com/artic\es/‘lO.ﬂ86/s13034*018*0233*4
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Modele wsparcia prowadzone przez réwieénikéw zyskujg coraz
wigkszg popularno$é w zapobieganiu samobéjstwom. Wspar-
cie rowiesnicze to relacja specyficzna, oparta na wspolnymi
doswiadczaniu rzeczywistosci szkolnej, wspdlnych wartosci.

W takiej relacji, pozbawionej hierarchicznosci, osoby moga
,by¢” ze sobg i mogg skupié sie na zrozumieniu sytuacji innej
osoby. Wykazano, ze programy wsparcia rowiesniczego oferujg
alternatywne opcje wsparcia w sytuacjach kryzysowych i opieki,
do ktérych tradycyjne ustugi zdrowotne nie docierajg *.

Mtodziez czesto zwraca sie do swoich kolegdw ze swoimi proble-
mami, nie zawsze jednak uzyskuje pomoc — m.in. z powodu braku
umiejetnosci jej udzielenia, z powodu braku dostatecznej wiedzy.
Doswiadczenia innych krajow méwig o tym, ze warto rozwijaé
programy, ktore bedg wyposazaty mtodziez w wiedzg i umiejet-
no$ci niezbedne do wspierania oséb w kryzysie (np. amerykanski
program Hope Squad hitps:/ /v researchoate net/publica-
tion/324067950 Hope Squads Peer-to-Peer Suicide Pre-

vention_in_Schools )

Wydaje sie wazne aby plakat z infografikg zatgczony do niniejszej
broszury nt. wspierania osob w kryzysie samobojczym mogt byc
omowiony z osoba dorosty i stanowit element szerszego progra-
mu profilaktyki zachowah samobéjczych.

2 American Journal of Public Health (AJPH)July 2016: “Peer Support for the Hardly Reached: A Systematic
Review” https://ajph.aphapublications.org/doi/10.2105/AJ PH.2016.303180
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ny czas zajeé¢ to 90 minut:

Wzbudzenie motywacji do udziatu w zajeciach
Mity na temat zdrowia psychicznego (opcjonalnie)
Historia Krysi

Sygnaty wysytane przez osobe w kryzysie.

Co mozesz zrobi¢? Jak okazac wsparcie?

Pomoc dla pomagacza.

Gdzie zgtosié si¢ po pomoc?

Scenariusz zajeé zawiera zagadnienia, ktére mogg byé pomocne
w prowadzeniu zajeé dla miodziezy. W czasie zajeé omawiamy
plakat z infografikg. Przedstawiony scenariusz jest inspiracjg

i moze by¢é modyfikowany w zaleznosci od grupy. Rekomendowa-
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1. Wzbudzenie motywacji

do udziatu w zajeciach

Zeby zacheci¢ mtodziez do udziatu w zajeciach mozesz uzyé
ponizszych tekstéw lub sformutowac wtasne, tak aby dopasowaé

je do grupy.

Zapewne styszate$, a moze znate$/as osobe, dla ktérej zycie sta-
to sie zbyt trudne i popetnita samobdjstwo. Czy wiesz, ze w Pol-
sce co roku kilkaset oséb w wieku ponizej 18 r.z podejmuje prébe
samobdjcza, w wyniku ktdrej ok. 100 oséb umiera. Badania
pokazujg, ze osoba w kryzysie samobojczym wysyta sygnaty do
otoczenia i moze przejawia¢ pewne charakterystyczne zachowa-
nia, jednak nie zawsze potrafimy je rozpoznaé. Kazdy z nas moze
sprobowa¢ poméc i wesprze¢ drugg osobe w kryzysie. Kiedy
mamy wiedze i wsparcie oséb dorostych zyskujemy dodatkowe
narzedzia, ktére mogg uratowac czyjesc zycie.

Wsparcie 0séb z otoczenia (réwiesnikdw, rodziny) jest bardzo
waznym elementem zapobiegania zachowaniom samobéjczym
mtodziezy. Dlatego tak wazne jest, aby jak najwigcej oséb wie-
dziato:

@ jakie sg sygnaty, ze kto§ moze chcie¢ odebrac sobie zycie,
@ jak rozmawia¢ z osoba w kryzysie

@ gdzie zwrdcic sig¢ po pomoc

@ jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne



Mozna wydrukowaé ponizsze mity i dawaé mtodziezy
do losowania. Potraktowaé jako wstep do rozmawiania
o problemach zdrowia psychicznego. Prawda czy mit?
Wszystkie podane ponizej przyktady to mity.

Aby wyjs¢ z depresji wystarczy ,,wzigc sig w garsc”.

Normalni ludzie nigdy nie mysleli o samobdjstwie.

Wigkszosc samobojstw odbywa sig bez zadnego ostrzezenia.

Jesli ktos chce sig zabic , to i tak si¢ zabije - nikt nie jest w stanie
takiej osoby powstrzymaé.

Osoba méowi o planach samobéjczych zeby zwrécic na siebie uwage.

Jesli ktos w tajemnicy powiedziat mi o planach samobojczych
to lepiej zachowa¢ to w tajemnicy.

Pytanie o mysli samobojcze moze sprowokowaé osobg do tego,
ze zacznie mysle¢ o Smierci i odbierze sobie zycie.

Jesli ktos ma depresje to znaczy, ze ma mysli samobojcze.

Samobojstwa dotyczg najczesciej dzieci i mtodziezy.

Przemoc fizyczna, seksualna, mobbing, cybermobbing, trudne
warunki zycia lub bogactwo i stawa prowadzg do samobojstwa.
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Ombéwienie:

Ab '§é z depresji wystarczy
. o’ . son
~Wzigé sig w garse”.

Depresja jest chorobg, ktdra w wigkszosci przypadkéw musi byé¢
leczona poprzez terapig oraz farmakologicznie. Proces ten nie
jest tatwy i wymaga czasu. Komunikaty od spoteczenstwa takie
jak: ,wez sie w gars¢”, ,zajmij sie czyms”, ,nie uzalaj sie nad
sobg”, s niezwykle szkodliwe i w wielu przypadkach wywotujg
jedynie poczucie winy u osoby chorej. Osobie ze ztamang noga
nikt nie méwi, zeby “wzieta sie w gars¢”.

Normalni ludzie nigdy nie m§|e|i
o samobé'stwie.

Badania wskazujg, ze ok 30% osdb miewa mysli samobdjcze,
szczegblnie w okresie dorastania. Oczywiscie nie kazdy kto
myslat o tym, podjat probe samobdjczg. Mysli samobbdjcze u /s
nastolatkow przeradzajg si¢ w plany samobbdjcze, a u 1/5 skut-
kujg prébg samobdjczg. Dlatego jesli ktos miewa takie mysli
powinien oméwicé je ze specjalista.

Wikszo§6 samobé'stw odbywa sig
bez iadneo ostrzezenia.

Znaczna czg$¢ osbb wysyta sygnaty ale nie zawsze potrafimy

je odczytaé. W analizach wykonywanych po podejmowanych
probach samobdjczych okazato sie, ze 46 % osdb zgtosito
wezesdniej mysli lub wykazywato zachowania samobdjcza, a 57 %
miato objawy zaburzeh nastroju lub trudnosci w funkcjonowaniu
spotecznym.




Jednoczesnie w jednym z badan przeprowadzonych w populac;ji
izraelskich uczniéw wyodrebniono grupe (20%) dobrze funk-
cjonujgcych w przesztosci nastolatkow u ktorych oznaki pogor-
szenia stanu psychicznego byly trudne do zauwazenia. Zatem
czasem mozemy nie by¢ w stanie pombc.

Jesli ktos chce sie zabig¢, to i tak sie zabije -
nikt nie jest w stanie takiej osoby
powstrzymacé.

Charakterystyczne dla kryzysu samobéjczego jest wahanie sie
do ostatniej chwili (ambiwalencja). Niekiedy osoba wycofuje sie

w ostatniej chwili, czasem bywa juz za pézno. Dlatego wazne jest
w takim momencie podjecie dziatah w imieniu osoby.

Osoba mowi o planach samobojczych
zeby zwrocic na siebie uwage.

Gdy ktos mowi o myslach i planach nalezy zawsze traktowaé to
powaznie. Nie powinniémy lekcewazy¢ takich wypowiedzi tylko
zachecac tg osobe do skorzystania z pomocy.

Jesli ktos w tajemnicy powiedziat mi
o planach samobéjczych to lepiej zachowac
to w tajemnicy.

Tego rodzaju informacji gdy zagrozone jest czyjes zycie nie
mozemy utrzymywac w tajemnicy. Jestesmy do tego zobowig-
zaniu réwniez prawnie. Warto uprzedzi¢ osobe, ze zamierzamy
podjaé jakies dziatania i poinformowaé osobe dorostg. Nawet
jesli poczatkowo koleianka/kolega jest na nas zta, to z czasem
zrozumie, ze zrobiliSmy to z troski o nia.

Pytanie o mysli samoboéjcze moze

sprowokowac osobe do tego, ze zacznie
’ ’ v 3 o o . ° . .

myslec o Smierci i odbierze sobie zycie.

To tak nie dziata. Kto§, kto wydawat nam sie by¢ w kryzysie a nie
ma mysli samobdjczych bedzie miat szanse na otwartg rozmowe
i uzyskanie pomocy. A uzyskanie odpowiedzi na to pytanie po-
moze nam w podjeciu decyzji co do dalszych krokow.

Jesli ktos ma depresje to znaczy,
ze ma mysli samobojcze.

Nie wszystkie osoby w depresji maja mysli samobdjcze, ale bada-
nia wykazaty, ze 60-90% osdb, ktére odebraty sobie zycie miato
zaburzenie psychiczne, najczesciej depresje. Dlatego osoba,
ktéra ma depresje jest w wiekszym ryzyku zachowah samobéj-
czych. Wizyta u psychiatry czy psychologa i podjecie leczenia
mogto duzej czgsci osdb uratowac zycie.

Samobojstwa dotycza najczesciej dzieci
i mtodziezy.

Samobéjstwa sg jedng z dwéch gtéwnych (obok wypadkéw),
zewnetrznych przyczyn zgondw u wéréd mtodych ludzi (15-29
lat). Natomiast proby samobéjcze, wystepujg minimum 100 razy
czgiciej niz samobdjstwa (podczas gdy w starszych populacjach
liczba prob samobéjczych wraz z wiekiem zréwnuje sie stopniowo
z liczbg samobdjstw). Najczesciej jednak odbierajg sobie zycie
mezczyzni w $rednim wieku.
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Przemoc fizyczna, seksualna, mobbing,
cybermobbing, trudne warunki zycia
lub bogactwo i stawa prowadza

do samobéjstwa.

Samobéjstwo ma zawsze ztozone przyczyny (biologiczne, psy-
chologiczne, spoteczne i kulturowe). Wiekszo$¢ osdb, ktore
doswiadczyly przemocy czy innych trudnych sytuacji nie odbie-
ra sobie zycia. To nie problemy ale to jak sobie z nimi radzimy
decyduje o tym, czy ludzie podejmujg zachowania samobdjcze.
Whptywaja na to nasze cechy osobowe, to jak potrafimy rozwig-
zywac problemy, co myslimy o problemie, jakie emocje w nas
wywotuje, jakie mamy relacje z ludzmi, czy umiemy korzystac
ze wsparcia itd. Dlatego zachowania samobdjcze wymagajg
wieloczynnikowego wyjasniania. Natomiast osoba, ktéra nie ma
wystarczajgcych zasobow, zeby poradzi¢ sobie z trudng sytuacja
bedzie miata dodatkowy czynnik ryzyka.

~Zajmijcie si¢ swoim otoczeniem, zauwazcie

kazdg smutng osobg i otoczcie jg cieptym ramieniem,
proszeg. Nie zostawiajcie samych sobie przyjaciot i kolegow,
nie bojcie si¢ dawaé ciepto. (...) Nie poddawajcie sig, inni

potrzebuja cierpliwosci. Nie bojcie sig¢ kochaé...”*




Jeszcze rok, czy dwa lata temu, bytam w tym samym miejscu,

w ktorym by¢ moze znajdujesz sie Ty lub kto$ z twojego otocze-
nia. Miatam poczucie, ze juz nigdy nie bedzie lepiej. Na zmiane
odczuwatam smutek, wyrzuty sumienia, pustke. To niezwykle
silne wewnetrzne cierpienie doprowadzito mnie do momentu,

w ktérym czutam, ze zycie stato sie za trudne. Uwazatam, ze nie
ma wyjscia i nigdy nie poczuje sig lepiej. Dlaczego jednak wcigz
tu jestem i dziele sig swojg historig? Bo wiem, ze cho¢ w trud-
nych chwilach ciezko w to uwierzy¢, takie cierpienie nie musi
trwac wiecznie i jest mozliwe, ze mozna znéw poczu¢ sie dobrze.

Moje problemy ze zdrowiem psychicznym zaczely sig juz w okre-
sie szkoty podstawowej. Przez gnebienie ze strony réwieénikow
zamknetam sie w sobie i stracitam pewnos¢ siebie. Uwierzytam
w stowa, ktére ustyszatam od kolegéw i kolezanek. Czutam sie
przez to brzydka, gruba, gtupia i bezwartosciowa.

Gdy okres podstawéwki sig skonczyt, trafitam do gimnazjum.
Wydawato mi sig, ze bedzie to szansa na nowy start, lepsze zycie
bez ciggtego ponizania i gnebienia. Niestety wtedy na mojej
drodze pojawily si¢ nowe problemy. Bliskie osoby z mojego
otoczenia zaczety przezywac kryzysy psychiczne a ja nie miatam
pojecia, jak moge im poméc. Catg swoja site i uwage skupitam
na tym, zeby im pomagaé. Czutam, ze jest to méj obowigzek,

Ze to ja ponosze odpowiedzialnos¢ za ich nastrdj i samopoczu-
cie. Przez zbytnie skupienie sig¢ na zdrowiu psychicznym innych

zapominatam o sobie. Nie zauwazytam, ze ja tez potrzebuje
pomocy. Przyttoczenie, stres i napiecie, doprowadzity mnie do
momentu, w ktorym moja depresja zaczeta rozwijac sie na dobre.
Potrafitam spa¢ wigkszo$¢ doby, miatam codzienne béle migre-
nowe i trwatam tak przez kolejne dwa lata. Nie zdawatam sobie
sprawy, ze poprzez rozne dolegliwosci somatyczne, takie jak bole
gtowy i ciggte zmeczenie, moja psychika dawata znak, ze potrze-
buje pomocy. Bagatelizowatam swoje problemy, tak samo jak
robito cate moje otoczenie.

Pierwszy raz otrzymatam pomoc dopiero w liceum. Po rozmowie
z psycholog szkolna trafitam na terapig, a nastepnie do psychia-
try. Tak zaczeta sie moja droga ku zdrowieniu. Po pét roku od
rozpoczecia leczenia trafitam do szpitala psychiatrycznego. Ten
moment okazat sie dla mnie przetomowy. Najwiekszg pomoc
otrzymatam w momencie, gdy nie miatam juz sity o nig prosic.
W szpitalu spedzitam kilka miesiecy, petnych leku i tez. Byly
momenty, gdy czutam, ze to nie ma sensu. Dopiero po czasie
zrozumiatam, ze droga do zdrowienia nie zawsze jest tatwa i przy-
jemna, ale mimo to warto przez nig przejsc.

Czas spedzony w zamknigciu umozliwit mi petne skupienie sie
na sobie i swoim zdrowiu, a spokdj i mniejszy nattok obowigzkéw
utatwity przejécie przez caty proces leczenia. Poza statg dostep-
noscig specjalistow oraz licznych terapiach; zaréwno indywidual-
nych, jak i grupowych, bardzo pomogli mi inni pacjenci. Pozna-
tam tam wiele niesamowitych oséb i zauwazytam, Ze nie jestem
w tym wszystkim sama. Wychodzac ze szpitala, bytam $wiadoma,
ze nadal musze (i chee) sie leczy¢, ale tym razem bytam petna
nadziei i wiedziatam, ze dzigki terapii oraz odpowiednio dobra-
nym lekom jestem w stanie dalej nad sobg pracowaé. Przez to,
ze siggnetam po fachowa pomoc, nie boje sie trudniejszych
momentdw, bo wiem jak sobie z nimi radzi¢. Przestatam tez
wstydzic sie swojej historii oraz choroby i zrozumiatam jaka sita
tkwi w mowieniu o tym gtosno.



Badania pokazujg, ze zdecydowana wigkszos¢ préb samo-
bojczych jest poprzedzona wyraznymi sygnatami ostrze-
gawczymi wysytanymi do otoczenia. Mozemy przyjaé,

ze wielu zachowaniom samobdjczym mozna zapobiec,
jesli wiemy na co zwracac uwage.

Znaki ostrzegawcze zwigzane z ryzykiem samobojstwa moga byé
subtelne lub bardziej wyrazne. Powinienes si¢ zaniepokoié gdy
twoj kolega lub kolezanka:

zaczyna mowic wprost o tym, ze nie chce zy¢

rozmawia lub zastanawia sie nad sposobami

na pozbawienie sig¢ zycia

moze méwi¢ o poczuciu beznadziejnosci lub bezsensie
zycia albo o braku perspektywy na poprawe swojej sytuacji,
o braku nadziei

interesuje sie tematykg $mierci, stucha muzyki, oglada filmy
z motywem $mierci, rysuje symbole

okalecza sie, ma blizny

moze méwié, ze jest ciezarem dla innych

czesciej niz dotychczas pije alkohol lub sigga po inne
substancje psychoaktywne

moze mie¢ zmienne nastroje - by¢ smutna,

lub rozdrazniona, a nawet wsciektosé

moze wycofywac sie z kontaktu, spedzaé czas samotnie

moze po okresie wycofania, smutku zrobi¢ sie spokojna;
zaczyna rozdawac swoje rzeczy, wyjasniac sprawy,
zabezpiecza¢ rozne sprawy tak jakby chciata wyjechaé
kasowanie profili w mediach spotecznosciowych

Im wigcej tego rodzaju sytuacji zauwazysz tym wigksze jest ryzy-
ko, ze ta osoba jest w kryzysie samobéjczym.

Musisz wiedzieé, ze sg osoby, ktére sg bardziej podatne na sie-
ganie po ostateczne rozwigzania. Osoba, na ktdrg nalezy zwrécié
szczegblng uwage to osoba, o ktorej wiesz, ze:

podjeta juz kiedys probe samobdjcza

leczy sie psychiatrycznie (np ma depresjg); byta w szpitalu
lub wiesz, ze chodzi do psychiatry i/lub psychologa

ma problem z uzaleznieniem

jest osobg impulsywna tzn szybko si¢ denerwuje, wpada

w emocje

zmienito si¢ jej zachowanie w stosunku do tego jaka byta
wczesniej

wiesz, ze przechodzi jakis trudny czas - stracita bliskg osobe,
przezyta zawdd uczuciowy, ma problemy w domu.
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5. Co mozesz zrobic?

Jak okazac wsparcie?

Nic sig nie stato

Jesli kto§ w twoim otoczeniu zachowuje sie w opisany wyzej
6 b' d i { .: (d [ . . [ [

sposeb, azaa) Dzisiaj sig nic nie stato

@ Okaz swoja troskg méwiac np: ,Zauwazytam/em,

ze czesciej bywasz smutna/ wycofujesz sig z kontaktéw/zawalasz Nie zjad,fam stownika ani sernika

szkote/nie przychodzisz na imprezy (w realu lub online)/itp.

(wymien fakty, ktére zaobserwowatas/es). Czy masz jakie$

ktopoty? Martwie si¢ o Ciebie”. Nie stuchatam kazania

@ Okaz swojg empatie mdwigc np.: ,to naprawde trudna : :
sytuacja, rozumiem, jak Ci cigezko”, ,wspodtczuje Ci, to musi by¢ Nie zrobitam szPagat”
dla Ciebie bolesne”, ,ta sytuacja naprawde Cie zabolata”

©  Daj sygnat, ze jestes gotow do rozmowy, gdyby osoba Cie Jedy nie wstatam...

potrzebowata. Mozesz powiedzieé¢ np. , Gdybys chciata/chciat

pogadaé — zadzwon, napisz”, ,pamietaj, ze jestem jesli bedziesz Jedyne' a tak wielkie
potrzebowac towarzystwa”.

Jesli rozmowa Cie uspokoi to dobrze. Zrobite$/as to co Wstatam i spr6bowal’am
wspierajgce i zyczliwe, a to bardzo duzo.

k byto?
Natomiast 'e§|i nadal nieokoi Ci Jak byto

stan tej osoby i obawiasz sig o jej zycie Pamigtam, 3o oddychatam,
i zdrowie, to postepuj zgodniez ponizszymi

krokami: Ze serce mi bito




Pytaj wprost.

Badania sugerujg, ze przyznanie si¢ do samobdjstwa i mowie-
nie o nim moze raczej zmniejszy¢ niz nasili¢ mysli samobdjcze.
Mozesz zapytaé:

»Co to znaczy, ze masz dosé tego wszystkiego?”
.Czy twoja sytuacja wydaje Ci si¢ bez wyjscia

i nie widzisz szansy na poprawe?”

.Czy myélisz/myslate$ o tym, ze nie chcesz zyé?”
Masz czasem mysli samobéjcze?”

Zaufaj swojej intuicji, ocenie. Jesli osoba zaprzecza,
ze ma mysli samobdjcze ale widzisz inne sygnaty - ufaj swojej
intuicji. Podejmij dalsze kroki, aby zapewni jej bezpieczenstwo.

Zadbaj o bezpieczenstwo.

Jesli uzyskasz potwierdzenie, ze osoba jest w kryzysie samobdj-
czym to kolejnym krokiem powinno by¢ uczciwe powiedzenie
tej osobie, ze nie mozesz tej informacji zachowa¢ dla siebie.
Powiedz np. ,Zalezy mi na Tobie i wiem, ze jest jakie$ wyjscie

z tej sytuacji. Dlatego chodzmy razem do pani psycholog/
pedagog/rodzica”. Nie zostawiaj tej osoby samej i zaprowadz jg
do kogos dorostego.

Zadzwon lub idz po pomoc.

Jedli jest to mozliwe zaprowadz osobe do kogo$ dorostego.
Jedli nie zgadza sie p6js¢ z Tobg po pomoc lub oddalita sie -
nie gon jej i nie przytrzymuj. Zadzwon na telefon alarmowy 112.
Powiedz, ze twdj kolega/koleianka wypowiada mysli i plany
samobdjcze. Miej przygotowany numer telefonu tej osoby,

bo moze by¢ potrzebny do zlokalizowania osoby.

Badz.

Jesli wspdlnie czekacie na pomoc po prostu badz. Stuchaj
uwaznie i empatycznie co dana osoba méwi. Nie oceniaj,

nie zaprzeczaj jej uczuciom, nie doradzaj. To trudne doswiadcze-
nie, mozesz czu¢ bezradnos¢, ale osoby w kryzysie podkreslaja,
ze nawet milczaca obecnos¢ drugiej osoby byta duzym wspar-
ciem.

Zadbaj o siebie.

Interwencja w kryzysie to sytuacja bardzo obcigzajgca psychicz-
nie. Mozesz czué, ze to Ty niesiesz na sobie cigzar odpowiedzial-
nosci za czyjes zycie. Takie odczucia mogg by¢ bardzo obcig-
zajgce. Stres, lek i napigcie spowodowane taka sytuacjg bardzo
silnie oddziatujg na psychike, szczegolnie w mtodym wieku.

Nie ponosisz odpowiedzialnosci za czyje$ zycie i dziatania.
Oczywiscie, jesli czujesz sie na sitach, staraj sie da¢ wsparcie
drugiej osobie, ale pamietaj, ze ty jestes rownie wainy/a

i zastugujesz na to, zeby otrzymac wsparcie.

Proszenie o pomoc nie jest staboscia.
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Pytaj wprost Zadbaj Zadzwon Badz

o bezpieczehstwo lub idz po pomoc

Zadbaj o siebie.



Jako mtode osoby czesto zapewne spotykacie sig z sytuacjami,
w ktorych ktos z waszego otoczenia potrzebuje pomocy i nie
radzi sobie ze swoimi problemami. Zadajecie sobie wigc pytanie:
jak moge poméc przyjacielowi? Mimo szczerych checi, nieraz
czujecie sie zagubieni. Takie odczucia sg w porzadku i macie

do nich prawo. Czasem problemy oséb w naszym otoczeniu

nas przerastaja. Dlatego tak niezwykle wazne jest to, ze osoba
wspierajaca takze potrzebuje wsparcia. Nie zostawajcie sami

z tak ogromnym obcigzeniem, jak problemy psychiczne bliskich.
Dzielenie sig swoimi odczuciami i odpowiedzialnoscig, jakg czu-
jecie za przyjacidt, jest jak najbardziej w porzadku. Porozmawiaj-
cie z zaufanym dorostym; nauczycielem, pedagogiem szkolnym,
psychologiem, rodzicem. Wszyscy jeste$my tylko ludzmi.

Nieraz boimy sie, ze dzielac si¢ z dorostym problemami swoich
przyjaciét stracimy ich zaufanie. W takiej sytuacji jednak rdb to,
co najwazniejsze. Gdy zycie drugiej osoby jest zagrozone, nie
nalezy czeka¢ w lgku o utrate zaufania. Jesli wiesz lub domyslasz
sie, ze kto§ chce odebraé sobie zycie, skontaktuj sie z odpowied-
nimi stuzbami. Nawet jesli w pierwszej reakcji wywota to ztos¢ tej
osoby, to jest to najodpowiedniejsze zachowanie z twojej strony.
Czesto po czasie taka osoba bedzie ci wdzigczna za uratowanie
zycia, mimo, ze jej pierwsza emocjonalna reakcja moze na to nie
wskazywaé, a nawet wywotywaé w nas poczucie winy.

Dlatego wazne jest rozmawianie o tym z drugg osoba.

Zwrbcenie sie o pomoc moze nie by¢ tatwym krokiem. Zwtaszcza
jesli do tej pory spotykatas/es sie z niezrozumieniem, surowa
oceng czy wySmianiem przez kogo$ waznego, bliskiego. To natu-
ralne, ze mozesz wtedy nie wierzy¢, ze jest kto$, kto moze chcie¢
Ciebie wystuchaé- ze zrozumieniem i szacunkiem. Kazdy z nas
przechodzi przez trudne okresy w zyciu, gdy wydaje sig, ze nic
nie mozna zrobié, aby sytuacje poprawié. Czasem rzeczywiscie
- nie mozna. Trzeba jg przezy¢, doswiadczy¢ trudnych emociji,
ktére sie z nig wigzg. Zwlaszcza w takich momentach obecnoéé
drugiej zyczliwej osoby jest potrzebna. By nie czu¢ sie samotnym
W niesieniu nieraz zbyt duzego cigzaru.

Czesto jest jednak tak, ze sytuacja, z ktérej wydawatoby sie —

nie ma wyjscia — jest mozliwa do rozwigzania, gdy spojrzy sie

na nig z dystansu, z innej perspektywy, przedstawionej przez
dorostg zyczliwg osobe. Dlatego bardzo zachgcamy do skorzysta-
nia z mozliwosci profesjonalnego wsparcia psychologicznego

lub psychoterapeutycznego.






30 Jak wspiera¢ kolezanki i kolegow w kryzysie psychicznym.

Gdzie mozesz
szuka¢c pomocy?

Zaufany, zyczliwy dorosty w szkole lub w domu.

116111 (catodobowy)

800 12 12 12 (catodobowy)

800 080 222 (catodobowa)

Telefony te zmieniajg sig, nalezy je wiec aktualizowaé.

Autorki:

Ostry dyzur psychiatryczny w okolicy mozna sprawdzié¢
Agnieszka Czechowska — psycholozka, certyfikowana psychote- np tutaj: e sevsll/Sulemreirtemmacic
rapeutka Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, specjalistka ~publicznej-mazowieckiego-ow-nfz/harmonogramy-tzw-
psychoterapii dzieci i mtodziezy. Od wielu lat wspiera mtodziez -ostrych-i-tepych-dyzurow/

i rodzicow w pokonywaniu kryzyséw psychicznych.

Sprawdz inne lokalne telefony i adresy i przekaz mtodziezy:
Krystyna Pigtkowska - studentka psychologii, hipoterapeutka.
Od kilku lat prowadzi warsztaty psychoedukacyjne w szkotach
podstawowych i ponadpodstawowych.



https://www.nfz.gov.pl/biuletyn-informacji-publicznej-mazowieckiego-ow-nfz/harmonogramy-tzw-ostrych-
https://www.nfz.gov.pl/biuletyn-informacji-publicznej-mazowieckiego-ow-nfz/harmonogramy-tzw-ostrych-
https://www.nfz.gov.pl/biuletyn-informacji-publicznej-mazowieckiego-ow-nfz/harmonogramy-tzw-ostrych-
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