Wotanie o pomoc

Jak rozpoznaé, ze nastolatek ma powazne problemy? W jaki sposéb mu pomdc? Jak chroni¢ przed
kryzysem samobdjczym? Na temat problematyki samobdjstw wsrdd dzieci i mtodziezy, z Pawtem
tukaszewskim — Dyrektorem Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Trzebnicy, rozmawia Bartosz
Skulimowski.

NOWa - Samobdjstwo jest bardzo trudnym tematem, niosgcym w sobie wiele cierpienia . Nawet
samo uktadanie pytan sprawia spore trudnosci, szczegdlnie w kontekscie ostatnich tragicznych
wydarzer w Zmigrodzie.

Pawet tukaszewski: Na wstepie chce podkresli¢, ze moja wypowiedz nie powinna by¢ wigzana z
zadnym konkretnym zdarzeniem, stanowi natomiast prébe odpowiedzi na pytania dotyczace
problematyki samobdjstw dzieci i mtodziezy.

NOWa: Rozumiem. Chciatbym wobec tego, na poczatek zadac pytanie, czy to prawda, ze proba
samobdjcza jest wotaniem o pomoc?

Pt: Tak bywa. Uwaza sie, ze podjecie préby samobdjczej stanowi swoiste wotanie o pomoc, o uwage
najblizszych oséb. Gtéwng przyczyng mysli samobdjczych, préb samobdjczych, czy samobdjstwa jest
najczesciej, gteboki kryzys doswiadczany przez konkretng osobe. Czesto jest to sposdb na ucieczke od
sytuacji traumatycznych, wotanie o pomoc po niepowodzeniu prdb porozumienia sie z najblizszymi,
reakcja ucieczki w sytuacji nie do zniesienia. Wérdd czynnikéw ryzyka samobdjstwa wskazuje sie tez
pte¢, wiek, wczesniejsze proby samobdjcze, ciezkg chorobe somatyczng np. nowotwédr, zawdd
mitosny, poczucie straty np. po sSmierci bliskiej osoby, po rozstaniu z partnerem, poczucie
osamotnienia, bezradnosé¢ wobec swojej sytuacji zyciowej, wykorzystanie seksualne, a takze choroby
psychiczne w tym depresje, schizofrenie, zaburzenia psychotyczne. Badania z ostatnich lat jasno
wskazuja, ze drastycznie rosnie liczba mtodych oséb przezywajgcych problemy psychiczne, w tym
wymagajgcych specjalistycznej pomocy psychiatrycznej.

NOWa: Czy i jak mozemy pomac, szczegélnie wiasnie mtodym osobom, ktore planuja cos takiego?

Pt: Mysle, ze w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw, mozemy pomdc miodym osobom
przezywajgcym tzw. kryzys suicydalny, poniewaz dokonanie samobdjstwa poprzedzajg zazwyczaj trzy
etapy. Etap pierwszy, to mysli samobdjcze, rozwazania, ze dobrze bytoby nie zy¢, fantazjowanie o
wiasnej $mierci, wyobrazanie sobie pogrzebu, reakcji otoczenia, fantazje na temat wptywu wiasnej
$mierci na dalsze losy innych osdb. Kolejny etap, to tendencje samobdjcze, czyli podjecie decyzji i
poszukiwanie informacji o skutecznych sposobach odebrania sobie zycia, testowanie ich, czasami
dochodzi do kilku préb samobdjczych, o ktdrych nikt nie wie. Ostatnim etapem jest dokonanie
samobdjstwa. Mozemy zatem poméc jesli bedziemy sie bacznie wstuchiwa¢ w to, co méwi do nas
nastolatek i nie zlekcewazymy sygnatéw wysytanych przez niego w dwéch pierwszych etapach
poprzedzajgcych dokonanie préby samobdjcze;j.

NOWa: Czy sg jakies objawy, ktére mozemy zauwazy¢? Jakis swoisty ,szablon”, ktéry mozemy
zastosowac dla oséb w naszym otoczeniu, dla swoich uczniéw, dla swoich dzieci, kolegéw, czy
kolezanki?

Pt: Tak. Podjecie proby samobdjczej najczesciej poprzedzajg sygnaty mniej lub bardziej swiadomie
wysytane przez nastolatka do otoczenia, stanowigce swoiste wotanie o pomoc. Wrazliwy i uwazny
dorosty moze je wychwyci¢. Potrafig je réwniez zauwazy¢ réwiesnicy, rodzenstwo, czesto nawet
wczesniej niz dorosli. Zdecydowana wiekszos¢ oséb podejmujgcych probe samobdjczg nie chce
umrzed i wcigz zywi jeszcze nadzieje, ze ich problemy zostang zauwazone i zrozumiane, ze uzyskaja
wsparcie i pomoc. Mozna wymienic szereg sygnatow zagrozenia, ktére swiadczg o determinacji, a
takze o przygotowaniach mtodego cztowieka do samobdjstwa. Badacze problemu wyrdzniajg wsrdd



nich wczesne sygnaty ostrzegawcze, do ktérych zaliczaja wycofywanie sie z kontaktéw z rodzing i
przyjaciétmi, odwracanie sie od nich; zainteresowanie lub wrecz zaabsorbowanie smiercig; wyrazne
zmiany osobowosci i nastroju; trudnosci z koncentracjg; trudnosci w szkole; obnizenie jakosci pracy i
ocen; zmiane dotychczasowych zwyczajoéw dotyczacych jedzenia i snu, utrate apetytu lub objadanie
sie, bezsennos¢ lub nadmierng senno$¢; utrate zainteresowania rozrywkami; czeste uskarzanie sie na
fizyczne dolegliwosci, przewaznie powigzane z emocjami, jak bdle gtowy, bdle zotgdka lub uczucie
zmeczenia; nieustanne znudzenie; utrate zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktére dotychczas
mtody cztowiek sie troszczyt np. zaniedbanie swojego wygladu. Sygnatami wysokiego zagrozenia sg
natomiast rozmowy o samobdjstwie lub jego planowaniu; wzrost impulsywnosci: nagte impulsywne
dziatania, jak akty agresji i przemocy, zachowania buntownicze lub ucieczkowe, wynikajgce z
ogromnego napiecia emocjonalnego; nagte ekscesy alkoholowe lub narkotykowe, bedace prdoba
,Znieczulenia sie w cierpieniu” lub formg wotania o pomoc; odrzucanie pomocy; poczucie, ze
udzielenie pomocy jest juz niemozliwe; oskarzanie sie: ,Jestem ztym cztowiekiem”; wypowiadanie
komunikatéw na temat beznadziejnosci zycia, braku wyjscia, wiasnej bezwartosciowosci; odrzucanie
otrzymywanych pochwat lub nagréd; wypowiadanie co jaki$ czas komunikatéw typu: ,Niedtugo
przestane by¢ dla ciebie problemem”, , To nie ma znaczenia”, ,To juz na nic sie nie zda” lub ,Juz sie
nie zobaczymy”; nagte przejscie z depresji do stanu pogody i zadowolenia - zazwyczaj oznacza to, ze
cztowiek, po okresie walki wewnetrznej, podjat juz decyzje o ucieczce od probleméw i zakoriczeniu
swego zycia; rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotéw; oddawanie domowych
zwierzakéw w dobre rece; sporzadzanie testamentu; wypowiadanie komunikatéw typu: ,Jestem
niczym”, , Nie warto sie mng zajmowac”, ,Chciatbym umrzec”, Zamierzam sie zabi¢”, ,Nie powinnam
sie urodzi¢”. Niekiedy te objawy mogg by¢ wynikiem réznych zaburzen psychicznych, o ktérych
powiedziatem wczesniej i nie zawsze sg rozpoznawane jako zapowiedz samobdjstwa. Problemem w
rozpoznaniu jest miedzy innymi fakt odizolowania sie przysztego samobdjcy od innych osdb. Brak
kontaktu z takg osobg utrudnia dostrzezenie niepokojgcych zachowan i nie pozwala w pore
zareagowac osobom z bliskiego otoczenia.

NOWa: A co jesli juz zauwazymy? Co$ z moim dzieckiem sie dzieje, moim uczniem, moim kolega. Co
mozemy zrobic?

Pt: Jesli symptomy Swiadczagce o kryzysie zauwazy réwiesnik - rodzenstwo, przyjaciel, kolega,
powinien natychmiast poinformowac osobe dorostg rodzica, nauczyciela, szkolnego specjaliste. W
sytuacji gdy osoba dorosta zauwaza jakiekolwiek z niepokojgcych sygnatow, przede wszystkim,
powinna zachowac¢ spokdj i podjgé probe rozmowy majgcej na celu zapewnienie nastolatkowi
bezpieczenstwa, nawigzanie kontaktu, umozliwienie odreagowania nagromadzonych silnych emoc;ji,
zmniejszenie poczucia osamotnienia i podarowanie odrobiny nadziei. Nie z kazdg osobg mozemy
rozmawia¢ w taki sam sposdb, poniewaz nie istniejg dwa identyczne przypadki. Kazda rozmowa
bedzie przebiegata inaczej. Mozna jednak wymieni¢ podstawowe zasady reagowania: Po pierwsze,
zachowaj spokdj. Nie panikuj. Nastolatkowi w kryzysie bardzo potrzebny jest kto$ opanowany, dajgcy
oparcie. Traktuj nastolatka i jego komunikat o zamiarach samobdjczych powaznie, nie lekcewaz go.
Nie prowokuj nastolatka, podajgc w watpliwosé jego zamiary. Nie bagatelizuj problemu. Nie odsytaj
nastolatka, proponujac inny termin rozmowy lub kierujgc go do innej osoby, bo moze juz nikomu
wiecej nie powiedzie¢ o swoich zamiarach. Nie zostawiaj go ani na chwile samego. Jesli obawiasz sie,
ze sobie nie poradzisz, albo sytuacja tego wymaga, bo np. osoba jest w stanie duzego pobudzenia,
popros o pomoc drugg osobe. Nie obiecuj absolutnej dyskrecji. Nastolatek moze chcie¢ rozmawiac o
swoich problemach, zadajac przyrzeczenia, ze nikomu o nich nie powiesz, nie jest to mozliwe, o
sytuacji jak najszybciej nalezy poinformowac rodzicéw, a rodzice powinni niezwtocznie skonsultowac
dziecko z psychiatrag (moze sie okazac, ze konieczna bedzie hospitalizacja). Respektuj uczucia
nastolatka. Masz do czynienia z cztowiekiem gteboko cierpigcym, mtodym, ktory nie potrafi sobie
poradzi¢ z wtasnymi emocjami. Nie prébuj poprawiaé nastroju nastolatka. On w tej chwili postrzega
Swiat w czarnych barwach, przezywa dramat i nie widzi dla siebie przysztosci. Petne optymizmu
zdania wypowiedziane w najlepszej intencji — ,Na pewno nie jest tak Zle, jak myslisz”; , Nie przejmuj



sie”; ,Zobaczysz, wszystko bedzie dobrze” — zostang odebrane jako dowdd lekcewazenia,
kompletnego braku zrozumienia i braku rozsadku. Nie oceniaj. Unikaj oceniania zachowania
nastolatka i wypowiadania opinii, co jest dobre, a co zte, etyczne lub nieetyczne. To nie jest wiasciwy
moment na takie rozwazania i nie s3 one skuteczne. Nie prébuj prowadzi¢ dyskusji. Nie czuj sie
zobowigzany do natychmiastowego przekonania nastolatka, by zrezygnowat z samobdjczych
zamiaréw. Wypowiadaj sie w sposdb bezposredni i otwarty. Nie obawiaj sie uzywac stéw ,Smierc” i
,samobdjstwo”. Nie bdj sie, ze podsuniesz nastolatkowi w ten sposdb niebezpieczny pomyst. On i tak
od dawna o tym mysli. Przedstaw swoje najblizsze zamiary. Mozesz jeszcze nie wiedzie¢, jak rozwinie
sie akcja pomocy. Opowiedz jednak nastolatkowi, co zamierzasz zrobié¢ w jego sprawie w najblizszym
czasie, by nie czut sie zaskoczony i zdradzony przez ciebie. Zapytaj, czego obawia sie w zwigzku z
planowanymi przez ciebie dziataniami. Wystuchaj jego obaw i wez je powaznie pod uwage. Sprébuj
go uspokoic, staraj sie go chronic.

NOWa: A co jesli ja jestem w ktopocie — mam 12, 14, 18 lat, nikt mnie nie rozumie, wszystko mi sie
wali na glowe, swiat jest okrutny, obojetny, znikagd pomocy? Stoje nad przepascia i wydaje sie juz,
Ze nie ma zadnego rozwigzania?

Pt: W takiej sytuacji nastolatek powinien jak najszybciej poszukaé¢ w swoim otoczeniu zaufanej osoby
dorostej. Takg osobg moze by¢ np. rodzic, ktos$ dorosty z rodziny, nauczyciel, psycholog lub pedagog
szkolny, katecheta, a jesli takiej nie znajduje, to powinien zwrdci¢ sie bezposrednio do specjalistéw
poradni psychologiczno — pedagogicznej. W naszym powiecie istniejg dwie poradnie tj. Poradnia
Psychologiczno — Pedagogiczna w Trzebnicy oraz Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w
Zmigrodzie. Kazde dziecko i nastolatek oraz ich opiekunowie moga tez szuka¢ pomocy
specjalistycznej udzielanej bezptatnie i anonimowo przez instytucje i fundacje zajmujace sie
wspomaganiem w sytuacjach trudnych. (wykaz kontaktéw zamieszczamy w ramce obok — przyp.
redakcji)

NOWa: Co mozina jeszcze zrobic?

Pt: Uwazam, ze duza role w profilaktyce moga odegraé¢ media. Jaki$ czas temu Swiatowa Organizacja
Zdrowia, sformutowata zalecenia dla dziennikarzy jak powinno sie informowac¢ o samobdjstwach.
Zwraca sie w nich uwage miedzy innymi na to, ze informacja o samobdjstwie powinna stanowic
okazje, do edukowania ludzi o problemie, przy jednoczesnym unikaniu jezyka opisujacego
samobojstwo jako sensacje albo jako zdarzenie normalne i czesto wystepujace. Powinno sie tez
unika¢ nadmiernego eksponowania i powtarzania historii o samobdjstwach. Bardzo istotne jest zeby
ostroznie i z wyczuciem dobiera¢ stowa w nagtéwkach wiadomosci oraz zachowa¢ duzg ostroznosc
wybierajac zdjecia do publikacji. Niezwykle wazne jest tez okazanie szacunku ludziom bedgcym w
zatobie po stracie bliskiej osoby z powodu samobdéjstwa.

NOWa: Na koniec moze warto powiedzie¢, co moze ochroni¢ nastolatka przed kryzysem
samobdjczym?

Pt: Do czynnikdw ochronnych nalezg niewatpliwie dobre relacje rodzinne. Atmosfera, w ktdrej
dziecko, a potem nastolatek czuje sie bezpiecznie, wie, ze jego problemy s3 zauwazane i nie
lekcewazone. Z dzieckiem trzeba rozmawiaé¢ od najmtodszych lat, poniewaz bagatelizowanie jego
probleméw, lekcewazenie prowadzi do tego, ze tracimy zaufanie dziecka i przestanie sie do nas
zwracac ze swoimi problemami. Wspierajgca rodzina to taka, w ktdrej cztonkowie okazujg wzajemne
zainteresowanie i udzielajg wsparcia. Duzg role w przeciwdziataniu kryzysowi odgrywa tez szkota, a w
szczegblnosci nauczyciele i specjalisci szkolni np. organizujac warsztaty podnoszace kompetencje
wychowawcze rodzicéw, zapewniajgc wsparcie psychologiczno — pedagogiczne, tworzgc przyjazng
uczniom atmosfere. Szkota moze wzmacnia¢ u ucznidow poczucie wtasnej wartosci poprzez stwarzanie
im okazji do uczestnictwa we wspdlnie podejmowanych dziataniach, w wydarzeniach szkolnych,
kotach zainteresowan itp. Poprzez psychoedukacje i warsztaty profilaktyczne moze tez wyposazaé



ucznidw w umiejetnos¢ stawiania czota trudnosciom, umiejetnos¢ poszukiwania pomocy i porady u
innych, czy umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw i konfliktdw. Dla mtodego cztowieka i jego
dobrostanu psychicznego niezwykle wazne sg réwniez dobre relacje z rowiesnikami, integracja ze
Srodowiskiem rowiesniczym, zaufanie do siebie i innych, a takie adekwatna samoocena i
samowiedza.

NOWa: Dziekuje za rozmowe.
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Pedagogicznego i Polskiego Stowarzyszenia Terapeutdéw Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.



