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amobodjstwo jest koncem i poczatkiem.

W tragiczny sposob konczy sie zycie konkretnej
osoby. Koncza sie marzenia, wyobrazenia i plany
na przysztosc. Konczy sie swiat bezpieczenstwa
dla rodziny i najblizszego otoczenia. Rozpoczy-
na sie trudny i dtugi czas cierpienia i zatoby po-
gtebiony ryzykiem kolejnych préob samobdjczych
i samobojstw. Szczegdlne okolicznosci zwigzane
Z samobodjstwem wymagajg zdecydowanych i szybkich dzia-
tan. W pierwszej kolejnosci nalezy otoczyc opieka wszyst-
kich, ktorzy odczuwaja skutki tragedii. W obliczu samoboj-
stwa — ucznia lub pracownika — szkoty potrzebuja rzetelnych
informacji, praktycznych narzedzi i konkretnych wskazowek,
ktore pomoga chronic¢ uczniow, wspiera¢ nauczycieli i rodzi-
cow, komunikowac sie z opinig publiczng w celu jak najszyb-
szego powrotu do podstawowego zadania: edukowania i wy-
chowywania.

Poradnik zostat opracowany przede
wszystkim z mysla o dyrektorach szkét, nauczycielach

i specjalistach ze szkot i placowek oswiatowych, aczkolwiek
moze byc rowniez przydatny dla rodzicow i spotecznosci lo-
kalnej. Zaproponowano w nim okreslony schemat dziatan
postwencyjnych, czyli roznych czynnosci, ktére pomagaja
radzic sobie z cierpieniem emocjonalnym wynikajacym

z samobojstwa i zapobiegaja dodatkowej traumie. Nieprze-
pracowana trauma moze prowadzi¢ do dalszych zachowan
samobojczych, szczegolnie wsrod najbardziej narazonych —
dzieci i nastolatkow.

W pierwszej czesci poradnika przedstawiamy podstawowe
informacje nt. specyfiki Smierci samobodjczej i jej konsekwen-
cji dla ludzi z najblizszego otoczenia. Definiujemy, czym jej
postwencja, pokazujac najwazniejsze zatozenia i cele, wpisu-
jace sie w prawo oswiatowe i rzeczywistosc polskiej szkoty.




Zapraszamy do lektury,
ufajgc, iz wskazéwki zawarte
w niniejszym Poradniku bedg
Panstwu pomocne.

AUTORZY




»,Kazdego dnia w salach lekcyjnych na catym swiecie nauczy-
ciele dokonuja niesamowitych rzeczy. Niestety, zbyt czesto

\ ich praca pozostaje nierozpoznana i niewdzieczna.
Wierzymy, ze nauczyciele maja decydujace znaczenie dla
naszej globalnej przysztosci”

Varkey Foundation
— organizacja przyznajaca ,,Nauczycielskiego Nobla™ — Global Teacher Prize

To piekna inicjatywa nagradzajaca trud nauczycieli z catego
Swiata i starania o to, aby uczniowie odnalezli sie w zyciu realizujac
marzenia. Lektura osiggnie¢ wyrdznionych nauczycieli inspiruje i poka-
Zuje, ze nie ma sytuacji beznadziejnej oraz ze im trudniejsze warunki
pracy i przeszkody, tym istotniejsza rola nauczyciela.

Do niezwykle trudnych okolicznosci nalezy samobojstwo ucznia
lub pracownika szkoty. Konfrontujemy sie wowczas nie tyko ze smut-
kiem, ale z uczuciem niepokoju o innych uczniow, o siebie, o przy-
sztos¢, ztoszczac sie na siebie lub innych, z wtasng bezradnoscia, po-
czuciem braku kontroli i nadziei, ze wstydem i poczuciem zalu,

Z powracajacym pytaniem: ,,Dlaczego?”. Rownoczesnie wiemy, ze sta-
nowimy przyktad dla uczniow, ktorzy nas obserwuja. Od nas czerpia
wzorce, jak sobie radzi¢ z ekstremalnie trudnymi, zaskakujacymi sytu-
acjami oraz emocjami i myslami, jak sie powinnismy zachowac w kon-
kretnej sytuacji. Mozemy zaczac ze soba otwarcie rozmawiac, sprébo-
wac znalez¢ osobe, ktdéra nas wystucha i pomoze zebrac¢ mysli.

Mozemy poszukac informacji i podpowiedzi — chociazby w niniej-
szym poradniku lub innych lekturach, czy w internecie — taczac wszyst-
kie wysitki i sposoby radzenia sobie z trauma. Wazne, zeby nikt z nas —
ani my, nauczyciele, ani nasi uczniowie i ich rodzice — nie pozostawali
sami w obliczu zaistniatego zdarzenia.
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Pomimo najszczerszych checi, zaangazowania
i staran nie wszystkim samobéjstwom udaje sie
zapobiec...

Kazdego roku w Polsce ponad pie¢ tysiecy oséb

odbiera sobie zycie.

Wedtug danych Komendy Gtéwnej Policji w tej grupie znajduje sie
ok. 100 dzieci i nastolatkéw do 18. r. z. oraz ok. 350 nastolatkéw
i mtodych dorostych miedzy 19. a 24. r. z. (2020).
Samobodjstwa popetniaja rowniez nauczyciele i inni pracownicy szko-
ty, aczkolwiek trudno okresli¢ doktadng liczbe oséb w opisywanej
grupie zawodowej.

mier¢ samobojcza nieuchronnie wigze sie z zatoba, ktora dotyka wie-

lu ludzi. Jest jak kamien wrzucony do wody, tworzacy kolejne kregi.

Prekursor polskiej suicydologii, profesor Brunon Hotyst podkresla, ze

samobaéjstwo silnie dotyka srednio czterech oséb z najblizszej ro-
dziny i okoto 20-40 sposrod dalszego otoczenia (2011).

SETKI TYS|ECY « 0s0b jest poruszonych

Smiercig samobojcza
Z najblizszego otoczenia

TYSI ACE e 0s0b przezywa zatobe

po samobojstwie cztonka
najblizszej rodziny

o szkot musi sie
SETKI zmierzy¢ z samobdjstwem

ucznia lub pracownika

KAZDEGO ROKU W POLSCE:

Zrédto: Opracowano na podstawie danych statystycznych KG Policji (www.statystyka.policja.pl)

Z biegiem lat prawdopodobienstwo znalezienia sie w takim kregu rosnie.
Badania Czabanskiego pokazuja, ze co 10. osoba w Polsce doswiadczyta
samobojstwa bliskiego znajomego, a co 14. cierpi z powodu samobdjstwa
cztonka rodziny (2014). Cerel i wspoétpracownicy (2013) wykazali, ze az
65% studentow znato osobe, ktora probowata popetni¢ samobdjstwo lub
ktora odebrata sobie zycie.
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Samobdjstwo wywotuje szok, dezorientacje, bezradnosc, smutek,
lek, zal, tesknote, osamotnienie, poczucie winy, ztos¢. Na trud-
ne przezywanie niespodziewanej Smierci samobodjczej wptywaja
dodatkowo: sam przebieg zdarzenia, gwattownosc¢, niekiedy bycie
naocznym swiadkiem, znalezienie ciata, koniecznos¢ przestu-
chania przez policje, zabezpieczanie dowodow, zainteresowanie
mediow, poszukiwanie racjonalnych wyttumaczen i odpowiedzi na
pytanie, dlaczego do tego doszto.

Ponadto, tendencja do poszukiwania winnego i utrzymywanie, ze
mozna byto wszystkiemu zapobiec, pogtebiajg jeszcze bardziej
tragiczny wymiar sytuacji. Wszystko to moze doprowadzi¢ do
pojawienia sie kryzysu, czyli doswiadczenia zaktdcenia rownowa-
gi psychicznej. W kryzysowym funkcjonowaniu obecne jest silne
napiecie emocjonalne, ktore zaburza zdolnos$¢ analizy sytuacji,
dostrzegania réznych mozliwych rozwiazan, zaplanowania i wdro-
zenia dziatan naprawczych. Tym samym zmniejsza sie poczucie
wptywu na zaistniate okolicznosci oraz mozliwos¢ samodzielnego

radzenia sobie z obcigzajaca sytuacja.

Po samobéjstwie ucznia lub pracownika spotecznosé¢ szkolna
moze by¢ w kryzysie. Aby poradzi¢ sobie z zaistniata sytu-
acja, potrzebny jest szczegétowy plan dziatania i konkretne

podpowiedzi, jak wspiera¢ pracownikow szkoty, uczniow
i rodzicow. Czestokro¢ niezbedne jest rowniez wsparcie ze
strony instytucji i specjalistow spoza szkoty.

W reakcji na samobéjstwo konieczne jest podjecie dziatan
postwencyjnych (z ang. Postvention — ,,dziatanie po incy-
dencie”), czyli roznorodnych form pomocy, ktorych celem
jest wspieranie osob, ktore doswiadczyty Smierci samobojczej
kogos bliskiego lub kogo$, kogo znaty (Gmitrowicz, 2010).
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Najwazniejsze cele dziatan postwencyjnych:

® Wsparcie w radzeniu sobie z nastepstwami samobodjstwa, zta-
godzenie poczucia winy i odpowiedzialnosci, poprzez tworzenie
warunkow do bezpiecznej rozmowy o zdarzeniu, wtasciwej jego
interpretacji, mozliwosci odreagowania trudnych emocji, przery-
wanie mechanizmu poczucia bezradnosci oraz izolowania sie;

e Utatwienie rozpoczecia zatoby i zapobieganie jej patologicznemu
przebiegowi;

® 7mniejszenie ryzyka samobdjstw nasladowczych wsrod uczniow;

® 7mniejszenie ryzyka wystapienia zespotu stresu pourazowego
i innych zaburzen psychicznych — u os6b blisko zwigzanych ze
zmartym, u Swiadkow samobojstwa, tych, ktorzy znalezli ciato lub
wiedzieli o0 samobojczych planach itp.

Postwencje mozna rozumiec jako pierwsza linie obrony wobec nega-
tywnych skutkdw samobojstwa. Generalnie, postwencja usprawnia
komunikacje miedzy osobami dotknigetymi tragicznym zdarzeniem,
normalizuje mozliwe, réznorodne reakcje na nietypowe okolicznosci
oraz mobilizuje do wzajemnego wspierania sie w trudnych chwilach
(James i Gilliland, 2008). Postwencja pomaga w szybszym odzyskaniu
poczucia bezpieczenstwa, rownowagi i sprawstwa.

Postwencja jest nieodzowng czesciag dziatan na

rzecz zapobiegania samobéjstwom
(Andriessen, Krysinska i Grad, 2017).
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DZIALANIA POSTWENCYJNE
W SWIETLE PRAWA OSWIATOWEGO

ziatania postwencyjne maja na celu ochrone zycia i zdrowia

psychicznego osob, ktore narazone sa na negatywne skutki sa-

mobodjstwa. W zwiazku z tym, musza by¢ adresowane do catego

Srodowiska szkolnego: uczniow, wychowankow, nauczycieli,
rodzicéw i innych pracownikow szkoty lub placowki. Zgodnie z prawem
oswiatowym, stanowig wazng czes¢ pomocy psychologiczno-pedago-
gicznej, programu wychowawczo-profilaktycznego oraz dziatalnosci
dydaktyczno-wychowawczej szkoty.

Pomoc psychologiczno-pedagogiczna

Realizacja zaje¢ z zakresu pomocy psychologiczno-pedagogicznej jest jedna

z podstawowych form dziatalnosci dydaktyczno-wychowawczej szkoty. Polega
ona na rozpoznawaniu i zaspokajaniu indywidualnych potrzeb rozwojowych i eduka-
cyjnych ucznia oraz rozpoznawaniu indywidualnych mozliwosci psychofizycznych

i czynnikdw srodowiskowych wptywajacych na jego funkcjonowanie w szkole.
Celem jest wspieranie potencjatu rozwojowego ucznia i stwarzanie warunkow do
jego uczestnictwa w zyciu szkoty oraz w srodowisku spotecznym.

Pomoc psychologiczno-pedagogiczna jest rowniez udzielana rodzi-
com uczniéw i nauczycielom w rozwiazywaniu probleméw wycho-
wawczych i dydaktycznych oraz rozwijaniu ich umiejetnosci wy-
chowawczych w celu zwiekszania efektywnosci pomocy udzielanej
uczniom.

Pomoc psychologiczno-pedagogiczna jest udzielana w trakcie bie-
Zacej pracy z uczniami (poprzez, np. obserwacje uczniow podczas
zajec, rozmowe o doswiadczanych trudnosciach, zachecanie do
konsultacji z pedagogiem lub psychologiem szkolnym), oraz przez
zintegrowane dziatania nauczycieli i specjalistow, a takze w for-
mie m.in. zaje¢ specjalistycznych, np. rozwijajacych kompetencje
emocjonalno-spoteczne, porady i konsultacje oraz warsztaty.
Udzielanie pomocy psychologiczno-pedagogicznej jest istotng
czescig pracy kazdego nauczyciela i specjalisty (np. psychologa,
pedagoga, terapeuty pedagogicznego) i nie powinno byc¢ utozsa-
miane wytacznie z pomoca specjalistyczna. Wsparcie ze strony
specjalistow, zaréwno tych zatrudnionych w szkole czy placowce, jak rowniez w po-
radni psychologiczno-pedagogicznej, powinno uzupetnia¢, a nie zastepowac dzia-
tania nauczycieli. Szczegolne znaczenie ma to w obliczu samobojstwa lub w innych
sytuacjach kryzysowych, ktore poruszaja catg szkolng spotecznos¢. Zaangazowanie
i mobilizacja spotecznosci szkolnej pozwala najefektywniej i najszybciej zidentyfi-
kowac i dotrzec¢ z pomoca do uczniow, ktorzy silnie przezywaja to zdarzenie.
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Program wychowawczo-profilaktyczny szkoty

d 1 wrzesnia 2019 r. szkota zostata zobligowana do opracowania
programu wychowawczo-profilaktycznego na podstawie wynikéw co-
rocznej diagnozy w zakresie wystepujacych w srodowisku szkolnym
potrzeb rozwojowych uczniow, w tym czynnikoéw chroniacych

i czynnikow ryzyka. Za przeprowadzenie diagnozy odpowiedzialny jest dyrek-

tor szkoty albo upowazniony przez niego pracownik szkoty.

Program wychowawczo-profilaktyczny obejmuje tresci i dziatania o charakterze:

e wychowawczym skierowane do uczniow,

e profilaktycznym skierowane do uczniéw, nauczycieli i rodzicow.
Wyniki diagnozy pozwalaja na trafny dobdr dziatan do programu. Do kompe-
tencji rady rodzicow nalezy uchwalanie programu wychowawczo-profilaktycz-
nego szkoty lub placowki w porozumieniu z radg pedagogiczna, co potwierdza
wptyw rodzicdw na tresci ujete w programie. Regulacja umozliwia adekwat-
ne dostosowane dziatan profilaktycznych do aktualnych potrzeb
i problemow szkoty.

W sytuacji Smierci samobojczej ucznia lub pracownika szkoty w trakcie roku
szkolnego program wymaga modyfikacji i wtaczenia do niego zadan krotko-
i dtugoterminowych z zakresu postwencji.

Modyfikacja moze byc uzupetnieniem wczesniejszych zadan

z profilaktyki ochrony zdrowia psychicznego. Oddziatywania
postwencyjne powinny by¢ prowadzone na poziomach profila-
ktyki selektywnej i wskazujacej. Kryterium tego podziatu
odnosi sie do oceny indywidualnego ryzyka wystapienia pro-
blemoéw zwigzanych z psychospotecznym funkcjonowaniem

“i zdrowiem psychicznym ucznidéw. Procesy zachodzace w sro-
dowisku szkolnym w trakcie przezywania zatoby powinny by¢
monitorowane, a jej wyniki uwzglednione w dziataniach pro-
gramu w nowym roku szkolnym.
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Program nauczania

rogramy nauczania realizowane w szkotach stanowia opis sposobu re-
alizacji celow ksztatcenia oraz tresci nauczania ustalonych w podsta-
wie programowej ksztatcenia ogolnego lub ksztatcenia w zawodzie.
Podstawa programowa okresla obowigzkowe zestawy celow ksztatce-
nia i tresci nauczania, w tym umiejetnosci, ktére powinien posiada¢ uczen
po zakonczeniu okreslonego etapu edukacyjnego oraz zadania wychowaw-
czo-profilaktyczne szkoty uwzgledniane w programach nauczania i podczas
realizacji zaje¢ z wychowawca. Ze wzgledu na wielos¢ i ztozonosc zagadnien
dotyczacych zdrowia, w tym zdrowia psychicznego, odpowiednie tresci na-
uczania sg zawarte w roznych obszarach edukacyjnych i przedmiotach.

Ksztattowanie i wzmacnianie kompetencji prozdrowotnych uczniow jest
przewidziane dla kazdego etapu edukacyjnego. Dzieci i nastolatki zdobywaja
wiadomosci i umiejetnosci, ktore powinny pomoéc im w dbaniu o wtasne zdro-
wie psychiczne, jak rowniez o zdrowie innych osob. Podstawa programowa,
co do zasady, jest dokumentem sformutowanym na poziomie duzej ogolno-
$ci. Rozwiniecie i uszczego6towienie tresci nauczania ustalonych w podstawie
programowej nalezy do nauczyciela, ktory opracowuje program nauczania.
Nauczyciel, niezaleznie od tresci zawartych w podstawie programowej, powi-
nien dostosowac program nauczania do potrzeb i mozliwosci grupy ucznidw,
z ktdrg ow program bedzie realizowat.

W podstawie programowej przedmiotu wychowanie do zycia w rodzinie po-
ruszana jest tematyka zycia jako fundamentalnej wartosci, ksztattowane sa
postawy szacunku i troski wobec zycia i zdrowia cztowieka od poczecia do
naturalnej smierci, a takze zalecane wspéttowarzyszenie bliskim w przezy-
waniu zatoby.

Przekazane uczniom wiadomosci i ksztattowane umiejetnosci powinny pomoc
im w radzeniu sobie z trudnymi emocjami oraz zapobieganiu negatywnym
skutkom samobojstwa.

Wychowawca klasy powinien réwniez poswieci¢ wiekszg uwage powigzanym
zagadnieniom, np. przezywaniu zatoby, radzeniu sobie z kryzysami psychicz-
nymi, stanami depresyjnymi.

Dodatkowo, wprowadzona od 1 wrzesnia 2020 r. zmiana rozporzadzenia

w sprawie ramowych planéw nauczania obliguje szkoty podstawowe i ponad-
podstawowe do uwzglednienia podczas zaje¢ z wychowawcg istotnych pro-
bleméw spotecznych, w tym zdrowotnych.
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ZADANIA SZKOLY | JEJ PRACOWNIKOW

W DZIALANIACH POSTWENCYJNYCH
’

mier¢ samobojcza ucznia lub pracownika moze stac sie doswiadcze-
niem kazdej szkoty. Wszystkie szkoty i placowki powinny wiec przygo-
towac sie na okolicznos¢ samobdjstwa i opracowac duzo wczesniej od-
powiednie procedury zawierajace konkretny schemat postepowania,
a takze okreslajace zadania poszczegolnych pracownikow. Dzieki temu, po-
stwencja staje sie bardziej przemyslana i uporzadkowana — tatwiej bowiem
bedzie podejmowac trudne decyzje, a odpowiedzialnoscig za realizacje nie
beda obarczane pojedyncze osoby, np. dyrektor, nauczyciel, specjalista, psy-
cholog, pedagog szkolny.
Wsrod dziatan postwencyjnych warto uwzgledni¢ przede wszystkim: powota-
nie zespotu kryzysowego, ktory musi by¢ przygotowany jeszcze przed ko-
niecznoscig wprowadzenia procedury postwencyjnej; odpowiednie przekaza-
nie informacji o zdarzeniu pracownikom szkoty, uczniom i rodzicom; grupowe
i indywidualne formy wspierajace uczniow najbardziej zwigzanych ze zmar-
tym, a poprzez to obarczone zwiekszonym ryzykiem przezywania smierci,
oraz indywidualng pomoc rodzinie zmartego.

PRZYKLADOWY PODZIAL ZADAN
DYREKCJA SZKOLY

® Rozpoczecie oraz monitorowanie realizacji procedury;

® 7gtoszenie zdarzenia do wtasciwego kuratorium oswiaty i organu prowadzacego
szkote lub placowke;

® 7Zwotanie zespotu kryzysowego;

® Z7wotanie rady pedagogicznej w celu omoéwienia reakcji emocjonalnych pracow-
nikow szkoty oraz okreslenia dziatan do zrealizowania przez poszczegoélnych
cztonkow zespotu kryzysowego, nauczycieli i wychowawcéw oraz pedagoga,
psychologa szkolnego.

® Analiza procedury postwencyjnej post facto (przeglad tego, co poszto zgodnie
z planem, co wymaga zmiany w przypadku kolejnej akcji postwencyjnej).

22

® Przetozenie procedur na roboczy plan interwencji;

® Wyznaczenie osob odpowiedzialnych za poszczegélne zadania, m.in. kontakt
z rodzing zmartego, mediami, policja, instytucjami pomocowymi, przygotowa-
nie komunikatow informujacych ucznidow o zdarzeniu, przygotowanie i rozpo-
wszechnienie komunikatu dla rodzicéw, monitorowanie mediéow spotecznoscio-
wych uczniow pod katem niepokojacych informacji nt. zaistniatego zdarzenia;

® Wstepne zidentyfikowanie osob w szkole, ktore moga byc szczegolnie dotkniete
Smiercig samobdjcza i zaplanowanie wsparcia indywidualnego;



® Qkreslenie potrzeb szkoty, dotyczacych pomocy z zewnatrz oraz powiadomienie
instytucji i organizacji mogacych wesprzec szkote w zaistniatej sytuacji (np. po-
radni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej, placowki
doskonalenia nauczycieli, osrodka pomocy spotecznej, policji, organizacji poza-
rzadowych);

® Wsparcie pozostatych pracownikow szkoty w realizacji dziatan zawodowych
i postwencyjnych.

—— NAUCZYCIELE | WYCHOWAWCY:

® Przekazanie informacji uczniom o Smierci samobdjczej oraz mozliwych formach
wsparcia na terenie szkoty i poza nig;

® Monitorowanie stanu emocjonalnego uczniow, zidentyfikowanie osob potrzebu-
jacych wsparcia i informowanie o nich pedagoga i psychologa szkolnego;

® W miare mozliwosci monitorowanie mediow spotecznosciowych uczniow pod
katem niepokojacych informacji nt. zaistniatego zdarzenia.

—— . PEDAGOG, PSYCHOLOG SZKOLNY:

® Pomoc pracownikom szkoty i rodzicom uczniéw w zrozumieniu podstawowych,
mozliwych reakcji dzieci i nastolatkow na smier¢ samobdjcza;

® |nicjowanie kontaktu indywidualnego z uczniami i pracownikami najsilniej zwia-
zanymi ze zmartg osobg lub ze zwiekszonym ryzykiem przezywania jej Smierci
i — w razie potrzeby — udzielenie emocjonalnego wsparcia, pomoc w roztado-
waniu napiec lub kierowanie po specjalistyczne wsparcie poza szkotg (np. osro-
dek interwencji kryzysowej, poradnia psychologiczno-pedagogiczna, Osrodek
Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mto-
dziezy, Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego, Osrodek Wysokospecjali-
stycznej Catodobowej Opieki Psychiatrycznej);

® Wspieranie rodziny w zatobie samobéjczej;

® Prowadzenie zajec profilaktycznych dla uczniow i rodzicow.

Kluczowa role w dziataniach postwencyjnych odgrywa zespot kryzysowy. Specja-
lisci rekomenduja, aby te grupe tworzyto co najmniej piec lub szes¢ osob i w jej
sktad wchodzili: dyrekcja szkoty, nauczyciele i specjalisci (w zaleznosci od dostep-
nosci: pedagog, psycholog szkolny) oraz kilku nauczycieli, wybranych ze wzgledu

na kompetencje psychospoteczne i umiejetnosci radzenie sobie w dziataniach pod
presja (AFSP, SPRC, EDC, 2018; Krysinska, 2003; Szymanska, 2016). Zwotanie zespo-
tu kryzysowego powinno nastgpic tak szybko, jak to tylko mozliwe, najlepiej

w dniu otrzymania informacji o samobojstwie. Bez zbednej zwtoki nalezy realizo-
wac wszystkie kolejne dziatania.

Dziatania postwencyjne powinny zosta¢ uruchomione niezwtocznie po otrzyma-
niu informacji o samobojstwie. Jak najszybsze wdrozenie zwieksza skutecznos¢
— skraca okres dezorientacji, osamotnienia i cierpienia w obliczu tragicznego wy-
darzenia oraz wskazuje zrodta pomocy i konstruktywne sposoby radzenia sobie.

Wedtug Prawa Hansela: SKUTECZNOSC DZIALAN W SYTUACJACH

KRYZYSOWYCH JEST ZALEZNA OD CZASU ROZPOCZECIA ICH REALIZACJI.
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Dobrze, jesli cztonkowie zespotu zostang zwolnieni z wypetniania codzien-
nych obowigzkow i dzieki temu beda mogli skoncentrowac sie na zaplanowa-

niu i wdrazaniu potrzebnych interwencji.

Wazna zasada prowadzenia postwencji jest nie tylko szybki czas dziatania,
ale rowniez zapewnienie réwnowagi pomiedzy utrzymaniem normalnego
rozktadu pracy szkoty a koniecznymi dziataniami spoza codziennego harmo-

nogramu.

rozktadu pracy szkoty

® |nformacja o samobodjstwie jest prze-
kazywana wszystkim klasom w tym

samym czasie przez nauczycieli prowa-

dzacych dane zajecia.

® Kolejne lekcje pierwszego dnia
i w dniach nastepnych przebiegaja
zgodnie z planem, rowniez w dniu
pogrzebu.

® W pogrzebie uczestniczy delegacja
ztozona z kilku pracownikow szkoty (w
tym reprezentant dyrektora szkoty lub
placowki).
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HPAREGV AN gAY ELRI EN L) Przyktady odstepstw w rozktadzie
pracy szkoty na rzecz postwencji

Cztonkowie zespotu kryzysowego sa zwol-
nieni z wypetniania codziennych obowiaz-
kow.

W dalszej czesci lekcji, podczas ktorej
przekazywana jest informacja o samobdj-
stwie, nie jest omawiany nowy materiat,
mozliwe jest utrwalenie poprzedniego
tematu.

Podczas kolejnych lekcji pierwszego dnia
nie odbywaja sie zaplanowane sprawdzia-
ny, kartkowki i odpytywanie.

Uczniowie, zgtaszajacy potrzebe rozmo-
wy ze specjalistami, moga zostac w tym
celu zwolnieni z lekcji.

Spotkanie ze specjalistami dla klas lub
grup silniej zwigzanych ze zmartym odby-
wa sie podczas wyznaczonych lekcji.
Spotkanie dla rodzicow jest zorganizowa-
ne dodatkowo, poza rocznym harmono-
gramem.

W okresie do pogrzebu zostaja odwotane
szkolne imprezy.

Jesli rodzina zmartego wyrazi na to zgode,
uczniowie moga uczestniczyé w pogrzebie
(niepetnoletni za zgoda swoich opieku-
now). Szkota zacheca rodzicéw do towa-
rzyszenia swoim dzieciom w pogrzebie.

Zaleca sig, aby szkota zaczeta wracac do ustalonej organizacji pracy po uptywie okoto
trzech dni (Headspace, 2012), co zapewnia dzieciom i nastolatkom poczucie wiekszej
pewnosci i bezpieczenstwa. Dziatania postwencyjne oraz inne odstepstwa od standarow-
go rozktadu pracy szkoty, np. rezygnacja ze sprawdzianow, odpytywania itp., s waznym
elementem, ktory wyraza akceptacje dla przezywanych trudnych emocji. Nalezy takze
zrezygnowac w tym czasie z imprez muzyczno-tanecznych.
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WSPARCIE SZKOLY
ZE STRONY INSTYTUCJI ZEWNETRZNYCH

sytuacji kryzysu suicydalnego waznym elementem dziatan szkoty
jest inicjowanie pomocy i spotecznego wsparcia. Korzystanie

z wiedzy, doswiadczenia i zasobdw placowek zewnetrznych zwiek-
sza skutecznos¢ dziatania oraz poczucie bezpieczenstwa. Efektyw-

ny program postwencji wymaga zatem wspotpracy miedzy szkota a lokalnymi
instytucjami i specjalistami spoza szkoty, wsrod ktorych warto wymienié:
e JEDNOSTKI SYSTEMU OSWIATY,
INSTYTUCJE POMOCY SPOLECZNEJ,
INSTYTUCJE WYMIARU SPRAWIEDLIWOSCI,

PLACOWKI OCHRONY ZDROWIA,

[ ]
[ ]
e OSRODKI INTERWENCJI KRYZYSOWEJ,
[ J
[ ]

ORGANIZACJE POZARZADOWE
oraz dodatkowo:
e POLICJA,
® 7WIAZKI WYZNANIOWE.
System edukacji umozliwia wspoétdziatanie podmiotow i jednostek oswia-
towych wspierajacych proces ksztatcenia i wychowania oraz doskonalenie
zawodowe nauczycieli. Sa to m.in.:
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® Poradnie psychologiczno-pedagogiczne realizujace, m.in. zada-
nia profilaktyczne. Udzielaja nauczycielom pomocy w rozpozna-
waniu indywidualnych potrzeb uczniéw i rozwigzywaniu proble-
mow dydaktyczno-wychowawczych, radzeniu sobie w kryzysach
psychicznych.

® Placowki doskonalenia nauczycieli wspomagaja szkoty w plano-
waniu dziatan majacych na celu poprawe jakosci pracy, m.in.

w diagnozowaniu potrzeb szkoty; organizowaniu i prowadzeniu
sieci wspotpracy i samoksztatcenia dla nauczycieli, ktorzy w zor-
ganizowany sposob wspétpracuja ze soba w celu doskonalenia
swojej pracy, w szczegolnosci poprzez wymiane doswiadczen;
prowadzenie réznych form doskonalenia, w tym seminariow, kon-
ferencji, wyktadow, warsztatow i szkolen; udzielaniu konsultacji;
upowszechnianiu przyktadow dobrych praktyk.

e Biblioteki pedagogiczne dysponujace baza literatury i narzedzi
dydaktycznych do pracy z uczniami i Srodowiskiem szkolnym
w sytuacji kryzysu.

e Kuratorium o$wiaty sprawujace nadzor pedagogiczny nad pu-
blicznymi i niepublicznymi szkotami i placéwkami oraz wspétdzia-
tajace z wtasciwymi organami, organizacjami i innymi podmiotami
w sprawach dotyczacych warunkow rozwoju dzieci i mtodziezy,
w tym w przeciwdziataniu zjawiskom patologii spotecznej.
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W kryzysie szkota moze liczy¢ na wsparcie:

® Pra

dujacym sie w trudnych sytuacjach, z problemami material-
nymi, ktorzy integruja dziatania réznych specjalistow wokét
rodziny;

® Asystentow rodziny, ktérzy pomagaja nie tylko w proble-
mach wychowawczych, ale takze w sprawach codziennych,
aby w przysztosci rodzina samodzielnie pokonywata wtasne

pro

e Kuratorow sadowych, organizujacych dziatania o charak-
terze wychowawczo-resocjalizacyjnym, diagnostycznym,
profilaktycznym i kontrolnym, zwigzane z wykonywaniem
orzeczen sadu.

Interwencji Kryzysowej

Organizacje spoteczne jako podmioty zewnetrzne moga uzyskac
mozliwos¢ prowadzenia dziatalnosci w szkole, po uprzednim uzgod-
nieniu szczegotowych jej warunkow i uzyskaniu pozytywnej opinii
rady szkoty i rady rodzicow. Konieczne jest zatem uwzglednienie
roli i statusu rodzicow jako prawnych opiekunow dzieci, a takze
cztonkow spotecznosci lokalnej, ktorzy powinni mie¢ zagwarantowa-
ny wptyw na dziatania lokalnych instytucji, wzbogacajacych potrze-
by edukacyjne i wychowawcze dzieci.

Wybér przez dyrektora szkoty oferty podmiotu zewnetrznego
jest uzalezniony od wynikéw rozpoznania potrzeb rozwojowych
uczniow lub wychowankow oraz zdefiniowania czynnikéw chro-
nigcych i ryzyka w srodowisku szkoty lub placowki oswiatowej
w oparciu o zadania ujete w programie wychowawczo-profilak-
tycznym szkoty.

cownikow socjalnych, niosacych pomoc ludziom znaj-

blemy;

i wymiaru sprawiedliwosci
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Osrodek Interwencji Kryzysowej oferuje kompleksowa pomoc
osobom znajdujacym sie w sytuacji kryzysowej. Podstawowym
zadaniem Osrodka Interwencji Kryzysowej jest podjecie natych-
miastowej interwencji. Osrodek jest dostepny catodobowo,

w kazdy dzien tygodnia. Osoby zagrozone samobojstwem objete
sq opieka wysoko wyspecjalizowanej kadry psychologow, pedago-
gow, terapeutow, pracownikéw socjalnych, lekarzy i prawnikow.
Pracownicy instytucji interweniuja takze w srodowisku rodzin-
nym, szkolnym, rowiesniczym i zawodowym osob potrzebujacych
pomocy.
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Ministerstwo Zdrowia rozporzadzeniem z dnia 14 sierpnia 2019 r.
(Dz.U. poz.1640) wprowadzito model ochrony zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy oparty na trzech poziomach referencyjnosci.

A

lll poziom referencyjny — Osrodek wysokospecjalistycznej catodobowej opieki
psychiatrycznej: izba przyjec¢/oddziat catodobowy (planowane przyjecia praz

przyjecia w sytuacji zagrozenia zycia)

AN J
A

e . . ‘ . . .
Il poziom referencyjny — Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla

Dzieci i Mtodziezy: psychiatra dzieci i mtodziezy/oddziat dzienny/zespot leczenia

srodowiskowego )

| poziom referencyjny — O$rodek Srodowiskowej Opieki Psychologicznej

i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy: psycholog, psychoterapeuci,

terapeuta sSrodowiskowy

y j
Powyzszy model systemu ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mto-
dziezy powinien umozliwi¢ prowadzenie pomocy na odpowiednich
poziomach referencyjnosci w kazdym powiecie (osrodek srodowisko-
wej opieki dla dzieci i mtodziezy) i wojewddztwie (osrodek wysokospe-
cjalistycznej catodobowej opieki psychiatrycznej). W ramach dziatan
postwencyjnych szkota moze siegac po wsparcie psychologa, psychote-
rapeuty, terapeuty srodowiskowego (pierwszy poziom referencyjnosci)
lub skorzysta¢ z porady psychiatry (drugi poziom referencyjnosci).

Zaproszeni specjalisci mogg brac udziat w spotkaniach z nauczycielami,
rodzicami i uczniami.

N

Placéwki ochrony zdrowia

Dziatania Policji w przypadku samobojstwa lub proby samobdjczej wy-
nikaja z przepisow kodeksu postepowania karnego w zw. z art. 151 i 207
kodeksu karnego. Dziatania profilaktyczne Policji podczas spotkan, warsz-
tatoéw organizowanych przez szkote i placowke sprowadzaja sie do odpo-
wiedzialnosci prawnej, w tym z czynami/przestepstwami zwigzanymi np.
Z przemoca rowiesnicza, cyberprzemoca. Dziatania profilaktyczne prowa-
dzone przez Policje powinny wynikac z diagnozy potrzeb szkoty lub placéwki.

<
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Zwiazki wyznaniowe, czyli koscioty i denominacje, wykonuja na
terenie szkoty dziatania na zasadach okreslonych w art. 12. ustawy
o systemie oswiaty i rozporzadzeniach ministra ds. oswiaty (Dz.U.
2020 poz. 1327). Nauczyciel religii moze zaproponowac rézne formy
ekspresji religijnej (modlitwa, udziat we mszy $w., pogrzebie itp.).
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PORADNIE PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNE

oradnia psychologiczno-pedagogiczna jest najblizszym partnerem
wspomagajacym szkote. Zgodnie z prawem oswiatowym, oprocz
diagnozowania dzieci i mtodziezy oraz udzielania bezposredniej po-
mocy psychologicznej, poradnia realizuje takze dziatania profilak-
tyczne. Poradnia psychologiczno-pedagogiczna wspiera wiec wychowawcza
i edukacyjna funkcje przedszkola, szkoty i placowki, a takze wspomaga
i wspiera realizacje zadan dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych.
Waznym zadaniem poradni jest edukacja z zakresu ochrony zdrowia psy-
chicznego wsrdd dzieci i mtodziezy oraz rodzicow i nauczycieli.
W sytuacji kryzysu suicydalnego poradnia moze efektywnie wspierac szko-
te, gdyz dzieki bliskiej wspotpracy dobrze zna jej srodowisko. Wzajemne
i sprawdzone kontakty poradni ze szkota stwarzaja szanse na komplemen-
tarnos¢, systemowosc i spdjnosc dziatan obu instytucji, a w razie potrzeby
na modyfikacje. Dzieki informacji przekazywanej ze szkoty o samobdjstwie
cztonka spotecznosci szkolnej, poradnia moze podjac¢ natychmiastowa
interwencje i wsparcie.

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

Dziatania organizacyjne:

® 7wotanie zebrania zespotu kryzysowego poradni;

® Podjecie dziatan na rzecz szkoty, uczniow i rodzicow ucznidw;

e Stata wspétpraca i konsultowanie wszelkich dziatan miedzy dyrektorami
szkoty a poradnia;

e Kontakt z kuratorium oswiaty w celu przekazywania informacji na te-
mat podejmowanych dziatan oraz omowienie z wizytatorem dziatan po
zakonczeniu interwencji.

DZIatama Na rzecz nauczyc1el1
® Spotkanie z dyrektorem szkoty oraz ze szkolnym zespotem kryzysowym,
ustalenie harmonogramu spotkan psychologéow poradni z uczniami lub
rodzicami, nauczycielami (w zaleznosci od potrzeb szkoty);

® Udzielenie wsparcia najbardziej potrzebujacym nauczycielom na tere-
nie szkoty lub w poradni, a takze informowanie o dostepnej pomocy
w placéwkach zajmujacych sie interwencja kryzysowa oraz terapia dtu-
goterminowa;

® Przeprowadzenie spotkania z nauczycielami szkoty w celu podzielenia
sie wiedzg na temat kryzysu w szkole oraz przedstawienie sposobow
reagowania i postepowania w razie samobdjczej Smierci ucznia (przeka-
zanie materiatow, wydrukow, prezentaciji).



Dziatania na rzecz uczniow:

e Zorganizowanie dyzuréw psychologow na terenie szkoty, np. przez przy-
najmniej trzy dni do tygodnia od momentu przekazania uczniom wiado-
mosci o Smierci samobdjczej;

® Objecie pomoca psychologiczng na terenie poradni uczniéw najbardziej
zwigzanych ze zmartg osobga, ktora popetnita samobojstwo;

® Przeprowadzenie spotkan z uczniami wybranych klas najbardziej do-
tknietych sSmierciag samobdjcza ucznia lub nauczyciela, wskazanych
przez zespot kryzysowy szkoty;

® Przeprowadzenie do konca roku szkolnego cyklu warsztatow na temat
rozwijania umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Dziatania na rzecz rodzicow uczniow:

e Wsparcie dla rodziny ucznia, ktory popetnit samobdjstwo;

® Wsparcie na terenie poradni rodzicow ucznidow najbardziej zwigzanych
z osoba, ktora popetnita samobdjstwo;

® Przeprowadzenie spotkania w szkole z rodzicami uczniéw w celu podzie-
lenia sie wiedza na temat sposobu rozmowy z dzie¢mi o zaistniatej sytu-
acji, wspierania w przezywaniu zatoby, obserwacji pod katem uwaznosci
na zachowania, ktore warto postrzegac jako oznaki nieradzenia sobie
lub zagrozenia samobojczego, specjalistycznego wsparcia dla dzieci lub
dla siebie.

Po przeprowadzeniu dziatan postwencyjnych, realizujacy postwencje pra-
cownicy sporzadzaja notatke stuzbowa dla dyrektora poradni. Podjete inter-
wencje, a takze wczesniejsze dziatania prewencyjne, wymagaja ewaluacji,
ktora powinna zosta¢ zaplanowana jako szereg uzupetniajacych sie dziatan.
Wskutek tego mozliwe jest opracowanie rekomendacji i propozycji postepo-
wania profilaktycznego dla szkoty z udziatem pracownikow poradni.
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2 SCHEMAT

% =" .. DZIALAN POSTWENCYJNYCH
1y

1. Opracowanie procedur postepowania
w przypadku zachowan samobojczych.
. Przygotowanie przyktadowych komuni-
Przygotowa N -i e katow nt. przekazywania informacji dla:
pracownikow szkoty, uczniow, rodzicow,
mediow.
d O kryzysu 3. Powotanie zespotu kryzysowego, ak-
tywowowanego w réznych sytuacjach
kryzysowych (takze zachowaniach samo-
bojczych).
. Opracowanie systemu okresowych
szkolen cztonkow zespotu kryzysowego.

W sytuacji proby samobojczej lub samobojstwa

Dziatania na terenie szkoty:

. 1.Zawiadomienie pod nr 112 i réwnolegle
natyChmlaStOWG podjecie akcji ratunkowej (w przypadku

proby samobdjczej) lub zabezpieczenie

— W piel'WSZyCh miejsca zdarzenia (w przypadku samobdj-
24-72 godzinach . s

2. Zwotanie zespotu kryzysowego w celu po-
dziatu zadan i opracowania planu roboczego.

W przypadku otrzymania informacji o samobdj-
stwie poza szkota:
1.Zwotanie zespotu kryzysowego w celu po-

Cel: Identyfikacja i wsparcie dziatu zadan i opracowania planu roboczego.
0s6b o zwiekszonym ryzyku 2. Kontakt z rodzina zmartego w celu weryfi-
samobéjczym. kacji informacji nt. przyczyn $mierci

i przekazania informacji o mozliwych
formach wsparcia.

3. Opracowanie i przekazywanie informacji
o samobdjstwie spotecznosci szkolnej:
pracownikom szkoty, uczniom, rodzicom.

4.0pracowanie informacji dla mediow
(w tym spotecznosciowych).

. Przygotowanie i uruchomienie systemu
wsparcia dla nauczycieli, uczniéw i rodzi-
cow oraz rodziny zmartego:
® wewnetrznego, np. pracownicy szkoty;
® zewnetrznego, np. pracownicy poradni

psychologiczno-pedagogicznej, osrodka

34 interwencji kryzysowej itd.

Interwencje w trakcie kryzysu
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1.Realizowanie grupowych i indywidualnych
form wsparcia dla nauczycieli, uczniow
i rodzicow oraz rodziny zmartego.

2. Ustalenia z rodzing zmartego dotyczace
udziatu spotecznosci szkolnej w uroczysto-
$ciach pogrzebowych.

3. Ustalenie form upamietnienia zmartego
i monitorowanie przebiegu pod katem zgod-
nosci z wytycznymi postwencji.

1.Realizowanie grupowych i indywidualnych
form wsparcia dla nauczycieli, uczniow
i rodzicéw oraz rodziny zmartego.

2. Ustalenia z rodzing zmartego dotyczace
udziatu spotecznosci szkolnej w uroczysto-
Sciach pogrzebowych.

3. Ustalenie form upamietnienia zmartego
i monitorowanie przebiegu pod katem zgod-
nosci z wytycznymi postwencji.

Interwencje w trakcie kryzysu

1. Analiza ewentualnych przyczyn zda-
rzenia (czynnikéw ryzyka) i samego

zdarzenia. -
2. Dokumentacja poszczegélnych dzia- An a llza
tan zwiazanych ze zdarzeniem.

3. Wprowadzenie ewentualnych mody- po kryZySie

fikacji do istniejacej procedury po-
stepowania w przypadku zachowan
samobéjczych.
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KONTAKT Z RODZINA ZMARLEGO

zysowego jest rozmowa z rodzing zmartego. Celem rozmowy jest nie

tylko zwyczajowe przekazanie kondolencji i wyrazenie gotowosci do
udzielenia wsparcia, ale réwniez zweryfikowanie faktow dotyczacych okolicz-
nosci Smierci oraz poinformowanie o dziataniach postwencyjnych w szkole.

J ednym z pierwszych dziatan wyznaczonej osoby lub osob z zespotu kry-

Przyktad komunikatu do rodziny

zmartego:
Jll @ 10:20

Nazywam sie (imie i nazwisko oraz funkcja).
Przepraszam, ze niepokoje Paristwa w tych trud-
nych chwilach, ale dowiedzielismy sie wtasnie

o smierci Panstwa dziecka, a naszego ucznia.
Jestesmy tym wstrzgsnieci i bardzo Panstwu
wspotczujemy.

Dzwonie, zeby Panstwo wiedzieli, Ze mogq na
nas liczyc. Jesli potrzebna bytaby jakakolwiek
pomoc, smiato prosimy do nas zadzwonic.
Pozwole sobie w najblizszych dniach skontakto-
wac sie z Panstwem, aby upewnic sie, czy czegos
nie potrzebujq Panstwo z naszej strony.

Cho¢ wiem, ze na ten moment, to moze byc¢ dla
Panistwa trudne, potrzebujemy upewnic sie, co
do okolicznosci smierci Panistwa dziecka. Dowie-
dzielismy sie, ze byto to samobodjstwo. Czy rze-
czywiscie tak byto?

Czy mozemy przekazac te smutng wiadomosc
spotecznosci szkolnej? Niektorzy nauczyciele

i uczniowie juz wiedzq o tym, co sie zdarzyto.
Niektorzy mowig, ze byto to samobdjstwo. Jako
szkole zalezy nam, aby wszyscy otrzymali spoj-
nq informacje, pozwoli to unikngc¢ szerzenia sie
niepotrzebnych i niesprawdzonych informacji.
Pozwoli rowniez, nam dorostym, rozmawiac

Z uczniami o samobdjstwie i jego przyczynach.
To z kolei moze pomoc w zapewnieniu dzieciom
bezpieczenstwa.
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Moze sie zdarzy¢, ze rodzina nie zechce ujawniac informacji o przyczynie
Smierci bliskiego, ktdérg byto samobodjstwo. Powodow moze by¢ wiele — po-
czucie winy i wstydu, obawa przed stygmatyzacja, ale réwniez brak gotowo-
Sci przyjecia do wiadomosci faktu, ze najblizszy odebrat sobie zycie. Warto
wiec wyjasni¢ rodzinie, ze najwazniejszym powodem prosby o zgode na
przekazanie informacji o samobdjstwie jest troska o bezpieczenstwo —
szczegoblnie dzieci i nastolatkow.

Jesli rodzina nie zgodzi sie na oficjalne ujawnienie, ze przyczyna Smierci
bliskiego byto samobdjstwo, zadaniem szkoty jest znalezienie kompromisu
miedzy poszanowaniem prosb rodziny a udzielaniem prawdziwych informacji,
zwtaszcza wobec krazenia w otoczeniu spotecznym niesprawdzonych i sen-
sacyjnych wiadomosci. Kompromis moze sie wyraza¢ w odpowiednim formu-
towaniu komunikatu kierowanego do spotecznosci szkolnej. Warto rowniez
podkresli¢, ze brak zgody rodziny na informowanie o samobodjstwie nie
powinien mie¢ wptywu na realizacje dziatan postwencyjnych.

Przyktad komunikatu kierowanego do uczniéw:

Rodzina (imie i nazwisko zmartego) prosita, aby nie podawac in-
formacji o przyczynie smierci. Wiemy jednak, Ze mogta to by¢
smier¢ samobdjcza.

Poniewaz zostat poruszony temat samobdjstwa, wazne, aby-
scie wiedzieli, ze samobojstwo to skomplikowane zdarzenie,
ktore ma wiele réznych przyczyn. Mogq sie pojawic niespraw-
dzone informacje o tym, co sie stato i kto jest wszystkiemu
winny, ale prosze, abyscie ich nie rozpowszechniali. Pomodwie-
nia mogq sie okazac nieprawdziwe i krzywdzqce dla rodziny

i przyjaciot (imie i nazwisko zmartego).

Wazne, abyscie wiedzieli rowniez, jak mozna zapobiegac sa-
mobojstwom i co mozna zrobic, aby pomoc komus, kto mysli

o odebraniu sobie zycia.

W kolejnych rozmowach z rodzing nalezy pozyskac informacje o szczegétach plano-
wanego pogrzebu oraz zyczeniach zwigzanych z uczestniczeniem w ceremonii spo-
tecznosci szkolnej. Biorac pod uwage wystapienie efektu Wertera (Phillips, 1974),
zatozono, ze rowniez przyjaciele zmartego ucznia sa zagrozeni.

Bardzo wazna okazuje sie zatem pomoc rodziny w identyfikowaniu kregu najbliz-
szych znajomych i przyjaciét zmartego w celu zapewnienia wsparcia psychicznego.
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PRZEKAZYWANIE INFORMACJI
O SAMOBOJSTWIE SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ

nformacja o Smierci samobodjczej ucznia, nawet pomimo zgody rodziny,

musi rowniez dotrze¢ do wszystkich — nauczycieli, personelu administra-

cyjnego i pomocniczego uczniow oraz rodzicow (Paczkowska, 2020). Samo-

bojstwo jest trudnym tematem, niezaleznie od grupy, z ktéra sie rozmawia,
budzacym wiele silnych emocji. Warto zatem mowic¢ o nim w przemyslany, spo-
kojny, bezposredni i zrownowazony sposob. Otwarta rozmowa na temat samo-
bojstwa ze wszystkimi osobami poruszonymi smiercig samobdjcza, a szczegolnie
z dzie¢mi i nastolatkami, utatwia radzenie sobie ze strata, pomaga tez tworzyc¢
relacje oparte o szczerosc i zaufanie (Onofri i La Rosa, 2017).

Pracownicy szkoty

Faktycznym oparciem dla innych moga by¢ osoby, ktore sa swiadome wtasnych re-
akcji na kryzysowe doswiadczenie, otwarte na rozmowy o przezyciach i emocjach,
gotowe do wzajemnego wspierania sie wewnatrz zespotu i — w razie potrzeby —
korzystajace ze specjalistycznych form pomocy poza szkota.

Nie kazdy pracownik szkoty bedzie przezywat Smier¢ samobdjcza w ten sam sposob,
co inni, nie dla kazdego bedzie to obcigzeniem. Warto zatem zacheca¢ do wyraza-
nia uczuc i dzielenia sie zaobserwowanymi u siebie reakcjami To umozliwia ziden-
tyfikowanie osob, ktore sprawnie podejma dziatania interwencyjne oraz tych, dla
ktorych w danym momencie sytuacja jest zbyt trudna do zniesienia. Pomocne

w tym moze byc spotkanie wszystkich pracownikow. Pierwsza czes$¢ spotkania
moze przybrac formute defusingu (z ang. defusing — rozbrajanie), czyli odreagowa-
nia silnych emocji i napie¢ spowodowanych samobdjstwem. Spotkanie moze popro-
wadzi¢ pedagog szkolny lub odpowiednia osoba wyznaczona przez dyrektora szkoty.

Przyktadowy plan pierwszej czesci spotkania
z pracownikami szkoty:

1.Wprowadzenie i przekazanie informacji o samobojstwie — podziel
sie faktami dotyczacymi samobdjczej Smierci, szanujac prosby rodziny
wobec zaistniatych okolicznosci; zwroc¢ uwage na zasade poufnosci,
szczerosci i zaufania.

.Zdarzenie i reakcja — zachec¢ do rozmowy o tym, co sie stato, o emo-
cjach, myslach i odczuciach zwigzanych z dang sytuacja; podkreslaj
mozliwos¢ roznego sposobu przezywania kryzysowej sytuacji, role zro-
zumienia wtasnych reakcji na zdarzenie i wymiany doswiadczen, a takze
wzajemnego wsparcia w zespole; podkreslaj, ze wszystkie zaobserwowane
u siebie reakcje oraz uczucia sa naturalne.

3.Sposoby wsparcia — sprobuj zidentyfikowac osoby, ktére moga potrze-

bowac¢ dodatkowego wsparcia i — w razie potrzeby — zachec ich do indy-

widualnej rozmowy ze szkolnymi specjalistami lub wskaz telefony i miej-
sca pomocy poza szkota.
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Druga czes$¢ powinna by¢ poswiecona omowieniu tematyki stresu, traumy,
zatoby i mozliwych reakcji u dzieci i nastolatkow. Dopiero w dalszej kolejno-
$ci warto zajac sie ustaleniami odnoszacymi sie do dziatan postwencyjnych.
Koniecznym jest, aby pracownicy szkoty zostali powiadomieni o planowanych
interwencjach oraz celowosci dziatan.

Przyktadowy plan drugiej czesci spotkania
z pracownikami szkoty:

1.Reakcje dzieci i nastolatkéw na informacje o $mierci — oméw moz-
liwe zachowania dzieci i nastolatkow na informacje o samobojstwie oraz
koniecznos¢ bycia uwaznym na zmiany w ich funkcjonowaniu w szkole
w najblizszym czasie; przekaz liste zmian zachowan ucznidw, ktore nalezy
traktowac jako sygnaty ostrzegawcze (zob. s. 87, 98) oraz wskazowki, jak
wspiera¢ uczniow w zatobie.

2.Cele dziatan postwencyjnych — przekaz pracownikom informacije
o najwazniejszych celach postwencji.

3.Dziatania postwencyjne — przedstaw cztonkéw zespotu kryzysowego
i omow zadania poszczegolnych osob i
(zob. s. 33); przekaz scenariusz rozmowy z uczniami (zatacznik 1)
i omow sposob jego realizacji; przygotuj nauczycieli na mozliwe reakcje
i pytania ucznidéw; poinformuj, w jaki sposob kierowac uczniow z grupy
ryzyka do szkolnych specjalistow lub specjalistow spoza szkoty; przypo-
mnij o potrzebie dokumentacji podjetych interwencji.

Warto pamietac, ze poszczegblne zadania mogg wydawac sie dla wielu pracowni-
kow trudne lub wrecz niemozliwe do wykonania, jednak zaangazowanie sie w ich
realizacje zazwyczaj pomaga odzyskac poczucie kontroli i sprawstwa w sytuacji
kryzysowej. Dobrg praktyka jest zaproponowanie spotkania wszystkich pracownikow
pod koniec pierwszego dnia oraz zachecenie do kontaktu z cztonkami zespotu kry-
zysowego w dniach kolejnych. Celem spotkania jest dzielenie sie doswiadczeniami,
omowienie trudnosci, obaw, podsumowanie, co zostato zrobione i jakie dziatania sq
jeszcze do podjecia.

Uczniowie
mierc znajomego, kolegi czy kolezanki odbiera poczucie bezpieczen-
stwa, powodujac bezradnosc i osamotnienie. A kiedy dodatkowo doro-
sli ,,nabieraja wody w usta”, nasila sie atmosfera zagrozenia i sensacji,
niejasnosci, niedomowien, insynuacji, poszukiwania racjonalnych wyja-
$nien, delegowania odpowiedzialnosci itp. Niezwykle wazny w przekazywaniu
informacji o samobdjstwie spotecznosci szkolnej jest oficjalny i madry gtos
opiekunow w sprawie samobojstwa, zapewniajacy o wsparciu, nie pozostawia-
jacy uczniow ,,sam na sam” z krzywdzacymi i nieuzasadnionymi opiniami lub
niebezpiecznymi wnioskami.
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Bardzo czesto opiekunowie maja silne przekonanie, ze uczniowie s za
mtodzi i zbyt niedojrzali, zeby wiedzie¢ i zrozumie¢ niektére problemy
dorostych. Jednak dzieci i nastolatki potrafig bardzo trafnie wyczuwaé
panujaca w szkole emocjonalng atmosfere. W przypadku zatajenia in-
formacji o samobéjstwie, uczniowie wyczuja, ze w szkole jest jakas
wielka tajemnica, ze dzieje sie co$ ztego, ze ,,co$ byto nie tak” z ta
Smiercia.

Jako dorosli musimy zaakceptowaé fakt, ze nie mamy petnej kontroli nad
tym, czy (w jaki sposoéb i od kogo) dzieci i nastolatki dowiedza sie o sa-
mobdjstwie kolegi, kolezanki, nauczyciela. Warto zaktadac, ze jesli nie
przekazemy informacji, wczesniej czy poézniej, uczniowie dowiedza sie
o wszystkim z krazacych w srodowisku niesprawdzonych informacji.

Informacje o samobojstwie nalezy przekazywac wszystkim dzieciom, o ile infor-
macja jest pewna, a wiek ucznidw i ich dojrzatos¢ pozwalaja na zrozumienie, tak
szybko, jak to tylko mozliwe, aby ograniczy¢ czas na rézne domysty i szerzace sie
pogtoski. Spotkanie z uczniami warto ,,wkomponowac” w naturalny rytm zycia szko-
ty, na przyktad podczas pierwszej lekcji. Nalezy unika¢ informowania o zdarzeniu

w duzych grupach. Mniejsza grupa zapewnia wieksze poczucie bezpieczenstwa

i mozliwos¢ wyrazenia emocji. Warto przeznaczy¢ dodatkowy czas na rozmowe

o odczuciach, przemysleniach, obawach. Komunikat o samobéjczej $mierci musi
by¢ ograniczony do absolutnego minimum. Oznacza to, ze nie nalezy wspominac,
ani opisywa¢ metody samobédjstwa i miejsca zdarzenia. Nalezy potozy¢ nacisk na
konsekwencje $mierci dla pozostatych (rozne trudne emocje i sposoby przezywania
i radzenia sobie z nimi), a takze dostepne formy pomocy (w szkole i poza nig).
Nalezy unikac gloryfikowania ucznia, ktory odebrat sobie zycie i koncentrowania sie
na pozytywnych cechach, sympatii otoczenia, ktéra sie cieszyt za zycia lub przed-
stawiac jako bohatera lub ofiare szczegoélnych zyciowych okolicznosci. Mozna nato-
miast wspomniec o tym, jak go zapamietamy. Nalezy unika¢ nadmiernie sensacyj-
nych sformutowan, przede wszystkim zas nalezy koncentrowac sie na faktach.

Przyktad pierwszej czesci komumkatu kierowanego

do ucznidéw:
e Przekazu_le wszystkim z ogromnym smutklem informacje
o sSmierci (imie i nazwisko zmartej osoby, jej funkcja). Przyczy-
. nq smierci byto samobdjstwo...

. Jezeli nie jestesmy pewni przyczyny zgonu mozemy powiedzie¢: . J

i — Na te chwile nie znamy przyczyny smierci. X

— Trwajq dziatania majqce na celu ustalanie przyczyny smierci.

— Niektorzy z was dowiedzieli sie o tym _]UZ wczesniej, inni do-
piero ode mnie. Mogliscie juz ustyszec rézne mformac;e Nie
wszystkie sq oparte na faktach.

— W obecnej sytuacji mozemy czuc sie zszokowani i zdezorien-
towam odczuwac rozne inne, nieprzyjemne emocje, np.
smutek zat“ strach, bezradnosé, ztos¢ czy poczucie winy.
Cokolwiek teraz czujecie, jest to normalne.
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— Kiedy ktos odbiera sobie z'ycie zadajemy wiele pytan. Na fi
_wiele z nich nigdy w petni nie uzyskamy odpowiedzi. Czesto

zadajemy pytanie, dlaczego ktos odebrat sobie zycie? Sa- !
mobojstwo to skomplikowane zdarzenie, na ktére sktada sie
wiele przyczyn. W licznych przypadkach dochodzi do samo-
béjstwa w obliczu réznych problemow, choroby, np. depresji.*.
Wierze jednak, ze gdyby (imie) wiedziat/a, co mozna innego
zrobié, nie wyrzqdzitby/aby sobie krzywdy. '
Wobec okolicznosci smierci mogq pojawic sie niesprawdzone
informacje o tym, co sie stato i kto jest wszystkiemu winny.
Prosze 0 nierozpowszechnianie fatszywych tresci, ktore mogq
sie okazac bardzo krzywdzgqce dla rodziny i przyjaciot (imie
i nazwisko zmartego).
Jesli teraz potrzebujecie zadac nurtujqce was pytania lub
podzielic sie tym, co czujecie, co mysl:c:e zachecam abyscie
to zrobili. .

W komunikacie kierowanym do uczniow mtodszych klas szkoty podsta-
wowej i szkot specjalnych wskazane jest uzywanie dostownych okre-
Slen, takich jak: ,umart”, ,nie zyje”, ,Smierc”, ,zatoba”, zamiast
stow niejednoznacznych, np. ,,odszedt”, ,zginat”, ,,zasnat”, ,,strata”
(Paczkowska, 2020). Dzieci moga tez potrzebowac prostego wyja-
$nienia, czym jest Smier¢ i samobojstwo: ,,Ludzie umieraja z roznych
przyczyn: z powodu nowotworu, ataku serca, wypadku samochodo-
~ wego lub ze starosci. Samobojstwo oznacza, ze dana osoba sama
/ i doprowadzita do swojej smierci”. Jesli dzieci beda chciaty wie-
o dzie¢ wiecej, nalezy dotozyc¢ staran, aby udzieli¢ pro-
stych, jasnych i zrozumiatych odpowiedzi.

Reakcje uczniow na informacje o Smierci samobdjczej
sg trudne do przewidzenia — moze pojawic sie milczenie,
tzy, nerwowy Smiech, ztos¢. Moga zdarzyc sie zaskakujace lub
nawet bulwersujace wypowiedzi, np. ,,A mi wcale nie jest smutno”,
,,Dobrze ze nie zyje, bo mnie wysmiewat”, ,,| co, teraz pewnie przez
nig odwotaja nasza dyskoteke?”.

Wazne jednak, aby dopuszczac i akceptowac wszystkie zachowania uczniow, nie probu-
jac wartosciowac, ktore z nich sg wtasciwe, a ktore nie przystajg do naszego dorostego
wyobrazenia zatoby.

Moze sie zdarzyc, ze uczniowie beda zadawali pytania, w jaki sposéb doszto do samo-
bojstwa, jak doktadnie ktos odebrat sobie zycie lub dzielili sie na forum zastyszanymi
wczesniej informacjami. Omawianie szczegotow zdarzenia moze zacheca¢ mtode osoby
do wyobrazania sobie tego, co sie stato. To z kolei pociaga za soba ryzyko traumatyzacji
posredniej i nasladowania zachowan samobodjczych (Oginska-Bulik i Juczynski, 2020).
Najwazniejsze, aby normalizowac reakcje i potrzeby uczniow ujawniane w wypowie-
dziach, a nastepnie zacheca¢ do ponownej koncentracji na doswiadczanych emocjach
i sposobach radzenia sobie z nimi, a nie na omawianiu samego zdarzenia.
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Clqg dalszy komunikatu kierowanego do uczniow: /
Niektorzy ziwas chcieliby poznac konkretne szczegoty zaistniatej sytuacji.
Dla innych wazne jest wyjasnienie, dlaczego w ogéle doszto do zdarzenia.
To zrozumiate, ze chcemy uporzqdkowac fakty i zrozumiec, co niezrozu-
miate. Na jwaz'niejsza jest rozmowa o naszych emocjach i sposobie przes
zywania trudnej chwili.

Uczniowie, ktorzy lepiej znali zmartego, moga zaczacé przypisywac sobie wine za
jego sSmierc¢. Moga zarzucac sobie lub innym, ze czegos nie zauwazyli, cos zbaga-
telizowali. Warto powiedzie¢ wprost: Nikt nie ponosi odpowiedzialnosci za samo-
bojstwo, tak jak nikt nie ponosi winy za smier¢ spowodowang udarem mozgu czy
zawatem serca. W przypadku samobdjstwa, jak i choroby, duze znaczenie ma biolo-
gia. Mozemy czesto zapobiec powiktaniom choroby, mozemy takze czesto zapobiec
Smierci samobojczej.

Ciag dalszy komunikatu klerowanego do uczniéw:
— Powiedziatem/am wczesniej, ze samobodjstwo ma wiele przyczyn. Nie rozut
« miejqc, dlatzego¢sle wydarzyto, szukamy odpowiedzialnosci w sobie lub
a\ w innych, niekiedy obarczajqc sie poczuciem winy. Nie zawsze jestesmy
w stanie zaobserwowac niepokojqcych objawow, przwidzie¢ czyichs za-
chowan i w pore zapobiec tragedii. '-

Druga czes$¢ komunikatu kierowanego do uczniow powinna zawierac informacje
o mozliwej pomocy na terenie szkoty lub poza nia. Warto rowniez zapowiedziec¢
planowane dtuzsze zajecia nt. radzenia sobie z zatoba posamobojcza dla konkret-

nej grupy. Pod koniec rozmowy nalezy poinformowac uczniéw o zmianach w planie
funkcjonowania szkoty w najblizszym czasie.

Przyktad drugiej czesci komunikatu kierowanego do uczniow:

— Kazdy z nas zareaguje na smierc (imie i nazwisko zmartego) na swoj wtasny
sposob. Niektorzy z nas bedq przeiywaé silne embcje innym moze byc trudno
koncentrowac sie na nauce, ]eszcze inni nie prze]mq sie za bardzo zalstmafq
sytuacjq. Prosimy wiec o wzajemny szacunek i zrozumienie. :

~ — Jesli ktos w zw1qzku z zalstmafym zdarzeniem lub z innej przyczyny zechce

porozmawiac, zawsze moze sie zwroci¢ do mnie lub innego wybranego nauczy-

ciela. Mozecie porozmawiac z pedagogiem lub psychologiem szkolnym (podad/

i imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci osob w szkole), oraz psychologiem
i pedagoglem z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka mterwenc;r '
zysowej (podac imiona i nazwiska, miejsc i godziny dostepnosci osob :

w szkole). Mozecie porozmawiac z osobami dyzurujgcymi pod telefonami za-
ufania poza szkotq (podac¢ numery telefonéw i godziny dyzuréw). Zapiszcie sobie,
prosze, informacje.




2. PRZEKAZYWANIE INFORMACJI O SAMOBOJSTWIE SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ

!
— Dodatkowo, dla waszej klasy zorganizujemy za jecia z pedagogiem/ 4
psychologlem dzieki ktorym tatwiej zrozumiecie, co sie stato, upora-
rudnymi emocjami. Bedziecie takze mieli mozliwos¢ poroz-
mawiania, jak mozna zaradzi¢ myslom samobdjczym. Zajecia odbe-

dq sie (podac date i godziny).

Wazne, abyscie pamietali, ze poszukiwanie pomocy u innych

w chwilach gorszego samopoczucia jest ozflakqusity, a nie stabosci.
Bezpieczenstwo wszystkich, to wspdlna sprawa.

®

Rozmowa z uczniami o samobdjstwie znajomego, rowiesnika, to zetkniecie sie

z realnoscia Smierci. Postawa troski, zyczliwosci i zainteresowania daje szanse na
zauwazenie silnych reakcji, zainicjowanie indywidualnej rozmowy i upewnienie sig,
co sie doktadnie dzieje z konkretnym dzieckiem lub nastolatkiem (zob. s. 87, 98).

Niejednemu nauczycielowi zdarzyto sie martwi¢ o zdrowie lub nawet zy-
cie ucznia, z ktérym sie spotkat. Niekiedy odruchowo mozna zbagatelizo-
wac swoj niepokéj, btednie oceniajac sytuacje, tudzac sie, ze nikt niczego
nie zauwazyt, ze nic ztego sie nie wydarzyto. Ztotqg zasadg pomocy jest
zwrocenie uwagi na ucznia, w ktoérego zachowaniu odczuwamy niepokéj,
nawigzujac z nim kontakt. Uczen tatwiej poradzi sobie ze swoim proble-
mem, jesli wie, ze jest dostrzezony i nie jest juz sam. To z kolei pozwa-
la okreslic, komu moze byc potrzebna bardziej profesjonalna pomoc. Wazne
jest zatem, aby podczas przekazywania informacji oraz w kolejnych dniach,
a nawet tygodniach po zdarzeniu, zwraca¢ uwage na niepokojace, zaskakujace
zmiany w zachowaniach uczniéw (zob. s. 87, 98).
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Rodzice

samobojstwie ucznia lub pracownika szkoty powinni dowiedziec sie
réwniez rodzice wszystkich dzieci. W dniu informowania uczniow
o zdarzeniu szkota powinna przesta¢ opiekunom krotki komunikat
wraz z dotaczong trescig kierowang do dzieci.

Przyktad komunikatu kierowanego do rodzicéw uczniéw:

Szanowni Rodzice,

Ze smutkiem informujemy o smierci (imie i nazwisko zmartej osoby, funkcja).
Nasze mysli i wyrazy wspotczucia w pierwszej kolejnosci kierujemy do rodziny
i przyjaciot zmartego.

Nauczyciele poinformowali Panstwa dzieci o zaistniatym zdarzeniu. Dowie-
dziaty sie, ze przyczyng smierci byto samobdjstwo. Jest to zabieg o charakterze
ochronnym, ktdry zapobiega szerzeniu sie krzywdzqcych i nieuzasadnionych opi-
nii oraz zagrazajqcych wnioskow. Celem jest rowniez budowanie poczucia bezpie-
czenstwa i zaufania w naszej szkole, dzieki gotowosci nas, dorostych, do rozmow
Z uczniami o najtrudniejszych sprawach. Zatqczam kopie ogtoszenia, ktore zostato
przeczytane dzieciom.

Kazda smierc¢ w najblizszym otoczeniu moze wywotac u dzieci rozne trudne
emocje i reakcje. Zwtaszcza teraz Paristwa dzieci bedq potrzebowaty duzo uwazno-
sci, troski i opieki. Uczniowie dowiedzieli sie od nauczycieli, z kim mogq porozma-
wiac o swoich trudnosciach na terenie szkoty. Otrzymali rowniez numery telefonow
zaufania przeznaczone dla dzieci i nastolatkow.

Jesli Panstwo chcieliby uzyskac¢ wiecej informacji, w jaki sposob rozmawiac
ze swoimi dziecmi o zaistniatej sytuacji, jakie zachowania postrzegac jako oznaki
nieradzenia sobie z zatobq, jak wspiera¢ mtode osoby w trudnosciach, chetnie udo-
stepnimy materiaty przygotowane z myslqg o rodzicach.

Informujemy o mozliwosci rozmowy z pedagogiem lub psychologiem szkolnym
(podac imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci w szkole) oraz specjalista-
mi z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej (podac
imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci osob w szkole lub poza szkotq).
Mogq Parnistwo takze skorzystac z rozmow z konsultantami dyzurujgcymi pod telefo-
nami zaufania (podac¢ numery telefonow i godziny dyzuréw).

Dodatkowo zorganizujemy dla Panstwa zajecia ze specjalistq zdrowia psy-
chicznego o zagrozeniu samobojczym u dzieci i mtodziezy. O doktadnym terminie
poinformujemy Paristwa w osobnej korespondencji.

Warto, abysmy wspolnie dziatajqc, pomogli naszym dzieciom przetrwac ten
trudny dla nas wszystkich czas.

Z powazaniem
@ Uwaga! (Imie i nazwisko oraz podpis dyrektora szkoty)

Adres rodzicéw zmartego ucznia
powinien zostac¢ usuniety z listy mailingowej.

W kolejnych dniach mozna zorganizowa¢ dodatkowo otwarte spotkanie, podczas
ktorego rodzice otrzymaja szereg podpowiedzi, m.in., w jaki sposob rozmawiac

z dzie¢mi o zaistniatej sytuacji, jak wspiera¢ w przezywaniu zatoby, jakie zachowa-
nia postrzegac jako oznaki nieradzenia sobie lub zagrozenia samobojczego, gdzie
szukac specjalistycznego wsparcia dla dziecka lub dla siebie.
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amobdjstwo ucznia lub pracownika szkoty w naturalny sposob budzi za-
interesowanie blizszego i dalszego otoczenia. To wydarzenie moze stac
sie rowniez ,tematem” dla przedstawicieli roznych mediow.

Co w takiej sytuacji powinna zrobi¢ szkota?

@ Po pierwsze, zadbac, aby reporterzy telewizyjni i dziennikarze nie

mieli pozwolenia na przebywanie na terenie szkoty.

ﬁb Po drugie, wyznaczy¢ cztonka zespotu kryzysowego, ktory bedzie

odpowiedzialny za kontakt z mediami. Cata szkolna spotecznos¢ (pra-
cownicy, a takze uczniowie) powinna zosta¢ poinformowana, kto jest
wyznaczong osobg i dlaczego jest wazne, aby jedynie ona rozmawiata
z dziennikarzami. Osoba, petnigca funkcje rzecznika prasowego szkoty,
powinna wczesniej przygotowac sie do tego zadania. Pomocna lekturg
moga okazac sie bezptatne Poradniki dla mediéw — zarowno dla oséb
wypowiadajacych sie w mediach, jak i dla pracownikow mediow (www.
poradnikdlamediow.pl) — a takze Poradnik dla moderatorow inter-
netowych (www.suicydologia.org/poradnik-dla-moderatorow-i-admini-
stratorow-serwisow-internetowych/).

Po trzecie, nalezy przygotowac¢ komunikat dla mediéw. Informacje

ﬁ: w nim zawarte powinny by¢ podobne do tych, jak w przypadku kazdego
innego zgonu. Podstawa jest unikanie gloryfikacji zmartej osoby oraz
napietnowania spotecznosci szkolnej (jako catosci lub poszczegolnych
uczniow, rodzicow czy nauczycieli) i ktadzenie nacisku na mozliwe for-
my pomocy, organizowane przez szkote.

Przyktad komunikatu kierowanego do przedstawicieli
medidw:

najlepiej: Rodzina i bliscy nie wyrazaja zgody na informowa-
nie o przyczynie zgonu. Zwracamy sie do mediow i oséb na-
szej szkolnej spotecznosci o uszanowanie ich woli.

albo:
Policja prowadzi dochodzenie, aby ustali¢ przyczyne $mierci.

albo:
W dniu (data) pracownicy szkoty zostali poinformowani o sa-
mobodjstwie ucznia... nauczyciela (nazwa szkoty).




— W tym trudnym dla nas wszystkich czasie kierujemy nasze mysli i stowa
wsparcia do rodziny i przyjaciot zmartego.
Szkota zaprasza rodzicow i inne osoby ze spotecznosci szkolnej na spotka-
nie z psychologiem/lekarzem psychiatrg/suicydologiem, ktore sie odbe-
dzie w dniu (data, godzina, miejsce). Gtdwnym celem spotkania jest prze-
kazanie informacji o typowych reakcjach dzieci w sytuacji zatoby/zatoby
samobojczej oraz o tym, jak dorosli moga pomodc dzieciom i mtodziezy
radzic¢ sobie z tym trudnym wydarzeniem. Zaproszeni specjalisci beda od-
powiadac na pytania uczestnikow. Podczas spotkania beda rowniez obecni
(wskazac, kto doktadnie, np. cztonkowie szkolnego zespotu kryzysowego,
pracownicy poradni psychologiczno-pedagogicznej). Kazdy uczestnik moze
liczy¢ na indywidualne wsparcie.
Zainteresowani rodzice moga skontaktowac sie z organizatorami spotkania
(numer telefonu, adres e-mail) w celu uzyskania szerszych informacji.
Pomoc mozna uzyskac rowniez podczas rozmow z konsultantami telefonow
zaufania (podac numery telefondw i godziny dyzurow).

WPLYW MEDIOW

omunikaty medialne maja duzy wptyw na postawy i przekonania

spoteczne. Kiedy opisujg samobojstwo jako sensacje, podajac miejsca

i metode odebrania sobie zycia, domniemana przyczyne zgonu, ,,pod-

powiadaja”, kto ponosi za nie odpowiedzialnos¢, przedstawiajg je
jako metode radzenia sobie z problemami osobistymi, mogg — czesto w sposob
nieprzemyslany — przyczynic¢ sie do tego, ze kolejna osoba lub osoby odbiorg
sobie zycie. Szkota powinna podpowiedzie¢ dziennikarzom, jak pisa¢ o samo-
bojstwie w odpowiedzialny i bezpieczny sposob.

Nlezbedna czesc1a1 przekazu sg m.in. mformaCJe 0 tvm

jak przetrwac kryzys psychiczny.
Komunikat powinien by¢ zbudowany
W oparciu o pomocowa postwencyjng
informacje i przekazany z troska
W0 bezpieczenstwo cztonkow spotecznosci szkolne o
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Warto z dziennikarzem porozmawiac, gdy prosi rozmowe, co moze
zapobiec niepotrzebnym insynuacjom, czy powaznym konsekwencjom
spotecznym. Podkreslmy, ze szkota wspotpracuje z Policja w celu wy-
jasnienia okolicznosci zgonu, dazac do zapewnienia bezpieczenstwa
cztonkom spotecznosci szkolnej. W komunikacie unikajmy jakiejkolwiek
sensacyjnosci, gloryfikowania osoby zmartej i oskarzania innych osob.
Skoncentrujmy sie na przezywaniu smutku i dziataniach postwencyjnych.

Niestety, zdarzaja sie rowniez sytuacje, kiedy pomimo wysitkéw szkol-
nego rzecznika prasowego i wspotpracujacego dziennikarza, dochodzi do
powstania tzw. klasteru samobdjstw. To sytuacja, gdy jedno samobdjstwo
pociaga za soba kolejne.

Osoba odbierajaca sobie zycie nieSwiadomie przyczynia sie do Smierci
innych oséb z jej otoczenia (Phillips, 1974). W przypadku zaistnienia, opi-
sanej powyzej, bardzo rzadkiej i niezwykle trudnej sytuacji, konieczne jest
rozszerzenie i zintensyfikowanie dziatan postwencyjnych.
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DZIALANIA KROTKOTERMINOWE

FORMY WSPARCIA
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cz.lll. DziatANIA KROTKOTERMINOWE

FORMY WSPARCIA

amobdjstwo w srodowisku szkolnym to nie tylko traumatyczne do-
$wiadczenia, ale jednoczesnie bardzo silny, krotkoterminowy czynnik
ryzyka dla kolejnych zachowan samobojczych, szczegoélnie u mtodych
0sob, tacznie z klasterem samobojstw. Wigze sie z nim wysokie ryzyko
wywotania efektu Wertera (samobdjcze nasladownictwo zdefiniowane przez
D.P. Phillipsa w 1974 roku), opierajacego sie na mechanizmie modelowania
(,,Ktos podobny do mnie to zrobit” lub ,,Zrobit to ktos, kto jest dla mnie wzo-
rem do nasladowania”), odhamowania (,,Skoro zrobita to osoba, ktorg znam,
tez moge to zrobic¢”), dazenia do spdjnosci grupy (,,Jesli to zrobie, bedzie
to stanowito dowdd szczegolnej wiezi miedzy nami”), réwniez rywalizacji
(,,M0ja Smierc beda przezywac jeszcze bardziej niz jego”). Oddziatywanie
samobojstwa jest tym wieksze, im blizsze relacje taczyty ucznidéw ze zmar-
tym, im silniejsze z nim zaleznosci (nie tylko pozytywne) oraz mocniejsze,
subiektywne poczucie identyfikacji. Na dziatanie efektu Wertera mogg byc¢
narazone réwniez osoby (uczniowie i pracownicy szkoty), ktorzy w danym
czasie przezywaja kryzysy z innych powodow, doswiadczajacy traum, strat,
zaburzen psychicznych lub wczesniej mieli mysli i proby samobdjcze.

Grupy osob, ktore mogga by¢ narazone na silniejsze
dziatanie samobodjczego nasladownictwa lub na silniej-
sze przezywanie zatoby:

Swiadkowie samobojstwa lub osoby, ktore jako ostatnie kontaktowaty sie
ze zmartym, np. rozmawiaty z nim, odebraty wiadomos¢, szczegoélnie za-
powiadajaca samobojstwo itp.;

Rodzenstwo, przyjaciele i bliscy znajomi zmartego;

Nauczyciele i uczniowie, ktorzy mieli wspodlne lekcje lub zajecia pozalek-
cyjne ze zmartym;

Nauczyciele i uczniowie w procesie zatoby lub z wczesniejszymi doswiad-

czeniami strat lub traum;

Nauczyciele i uczniowie majacy negatywne relacje ze zmartym, np. kon-
flikty, rywalizacje, przemoc itp.;

Nauczyciele i uczniowie z problemami emocjonalnymi i psychicznymi;
Nauczyciele i uczniowie z historig wczesniejszych prob samobdjczych lub
z myslami samobodjczymi.

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie AFSP, SPRC, EDC, 2018; Paczkowska, 2020
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ajwazniejszym wyzwaniem, jakiego moze podjac sie szkota na rzecz

bezpieczenstwa 0sob z grup ryzyka, jest zwiekszenie pomocy i wysit-

kow w celu identyfikowania osob potrzebujacych wsparcia. Szczegol-

nie wazna bedzie tu wspoétpraca miedzy nauczycielami a szkolnymi
specjalistami. Waznym zadaniem nauczycieli jest zwracanie uwagi na stan
emocjonalny ucznidéw oraz dzielenie sie niepokojacymi obserwacjami z peda-
gogiem lub psychologiem szkolnym.

Monitorowanie medidw spotecznosciowych

— zadanie nie tylko dla dorostych

Uczniowie sa aktywnymi uzytkownikami mediow spotecznosciowych. Po tak
trudnym zdarzeniu, jakim jest samobdjstwo, to wtasnie w internecie wielu
rowiesnikow bedzie udostepnia¢ wiadomosci o Smierci, wyraza¢ swoje mysli
i uczucia, poszukiwacd i udziela¢ wsparcia emocjonalnego, tworzy¢ interneto-
we miejsca pamieci, publikowac¢ wiadomosci o samobdjstwie i zachowaniach
samobojczych.

W obliczu realnego zagrozenia, dorosli mogg moderowac internetowa aktyw-
nos¢ dzieci i mtodziezy. Warto pamietac, ze wszelkie préby kontroli — na-
kazy, zakazy, wymuszanie — koncza sie zazwyczaj silnym oporem lub coraz
lepszym ukrywaniem przez uczniow niebezpiecznych praktyk.

Dzieki zaangazowaniu pracownikow szkoty oraz wspétpracy z wybranymi
uczniami (np. otrzymujacymi wzorowga ocene z zachowania) media spotecz-
nosciowe mogg stanowic dla szko6t wazne narzedzie:

e wspierania i identyfikowania uczniéw, ktérzy moga potrze-
bowac¢ dodatkowego wsparcia, poszukujac pomocy na forach spotecz-
nosciowych;

e dzielenia sie podpowiedziami nt. radzenia sobie z zatoba
i kryzysem;

e rozpowszechniania informacji o miejscach, telefonach po-
mocy;

e promowania komunikatow, ktore ktada nacisk na zapobiega-
nie samobojstwom;

e identyfikowania stron i autorow, ktorzy gloryfikuja lub
oczerniaja osobe, ktora odebrata sobie zycie lub podaja informacje na
temat metod samobojstwa;

e usuwania komunikatow szkodliwych dla spotecznosci szkolnej.

Nalezy jednak zapewnic¢ zaangazowanych do pomocy uczniow, ze celem dziatania
jest promowanie zdrowych reakcji na samobojstwo i wspieranie oséb, ktore gorzej
sobie radza z zaistniata sytuacja. W pracy nad bezpiecznym przekazem interneto-
wym moze pomoc Poradnik dla moderatordéw i administratoréw sieci interneto-
wych (https://dyzurnet.pl/publikacje).
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Zadaniem specjalistow szkolnych jest inicjowanie kontaktu indywidualnego
nie tylko ze wskazanymi przez nauczycieli uczniami, ale rowniez osobami,
ktore udato sie zidentyfikowac w inny sposéb, np. dzieki pomocy rodziny
zmartego, na podstawie wiedzy o wczesniejszych problemach, dzieki infor-
macjom pozyskanym od uczniow.

Z praktyki nauczyciela: i

Kiedy stysze, ze ktos, z kim utrzymuje relacje w szkole, stracit osobe
bliskg w wyniku samobojstwa, staram sie z niq porozmawiac.

W mojej szkole wiedzq, ze tak zawsze robie. Jesli ucze danego ucznia,
znam z moich lekcji, prosze go o pozostanie na chwile po zajeciach.
Siadam obok niego i mowie, ze stracitam kogos bliskiego w wyniku sa-
mobdjstwa, opisujgc krotko, jak sie z tym czutam i o tym, co pozwolito
mi przetrwac najtrudniejszy okres. Zadaje pytanie: ,,Wiem, ze tez kogos
stracites, jak sie z tym czujesz?”. ,

Uczniowi zwykle jest wtedy tatwiej powiedziec, ze stracit przyjaciela

i opowiedziec, jak to przezywa. Wzbudzam w nim zaufanie.

Mowie: ,,Rozmawiam z Tobq, gdyz dobrze wiem, jak wazna jest rozmowa
w okresie zatoby. Gdyby kazdy otwarcie wyrazat swoje emocje, mogli-
bysmy tatwiej przepracowac naszq zatobe i czulibysmy sie znacznie le-
piej...”.

Chodzi o to, aby uczen zdecydowat sie opowiedzie¢ o tym, co czuje

i przyjrzat sie swoim emocjom, aby wyrazit smutek, niepokdj, zal czy
ztosc po utracie osoby, ktorg znat. To pomoze mu w radzeniu sobie

Z trudnymi emocjami. Uczniowie czesto wyrazajq uczucie ulgi, Zze mogli
porozmawiac z kims, kto byt w stanie zrozumiec to, co przezywajq...

Maiellen STENSMARK, nauczycielka jezyka hiszpanskiego, zatozycielka organizacji |
pozarzadowej SPES Blekinge, pomagajacej osobom w Zatobie po samobdjczej Smierci
w regionie Blekinge, na potudniu Szwecji. Fragmenty wywiadu w ramach grupy fokuso-
wej dla nauczycieli przeprowadzonego w Karlskronie, w Szwecji, w styczniu 2020 roku
w ramach projektu ELLIPSE z programu Unii Europejskiej ,,Erasmus+".

Rozmowa indywidualna, prowadzona np. sciezka pierwszej pomocy emocjo-
nalnej (zob. s. 102), pomaga nie tylko w roztadowaniu napiec, ale rowniez
pozwala ocenié bezpieczenstwo i powage doswiadczanych trudnosci i —

w razie koniecznosci — umozliwia kierowanie po specjalistyczne wsparcie
poza szkota.



1. Formy wspPARCIA

GRUPOWE FORMY WSPARCIA

arto zorganizowac spotkanie poswiecone wspieraniu w zatobie po
Smierci samobodjczej dla grup najmocniej powigzanych ze zmar-
tym uczniem (np. klasa zmartego ucznia, rowiesnicy, kota zainte-
resowan, druzyna sportowa).

Najwazniejsze cele spotkania:

Pomoc w uporzadkowaniu faktow i przyjeciu do wiadomosci Smierci sa-
mobdjczej znajomego oraz zachecenie do symbolicznego pozegnania;
Doktadniejsze przyjrzenie sie roznym sposobom przezywania trudnej
sytuacji oraz radzenia sobie z emocjami;

Umocnienie przekonania, ze samobdjstwo nie ma jednej, prostej przy-
czyny, ani nikt nie ponosi za nie winy;

Stworzenie okolicznosci do otwartej rozmowy nt. nurtujacych uczniow
kwestii;

Omdwienie mozliwych i konstruktywnych dziatan w obliczu kryzysow
psychicznych i zagrozenia samobdjczego.

Przyktadowy plan spotkania:

1.

Zdarzenie — zache¢ uczniow do rozmowy o tym, co sie stato, o emo-
cjach, myslach i odczuciach zwigzanych ze Smiercig samobodjcza. Pomo6z
im dostrzec, ze kazdego dnia moga czuc sie nieco inaczej, czasami tro-
che lepiej lub gorzej.

2.Czynniki ryzyka samobojstwa — zapytaj uczniéw, jakie maja

przypuszczenie, dlaczego doszto do samobojstwa. W prosty i rzetelny
sposob przypomnij, ze nie ma pojedynczej przyczyny, ze rézne czynniki
ryzyka (zdrowotne, srodowiskowe, osobowosciowe, sytuacyjne) moga
przyczynic sie do popetniania samobodjstw przez ludzi, ze nawet najbliz-
sze otoczenie nie bedzie wiedziec¢ o wszystkich doswiadczanych przez
zmartego trudnosciach. Podkresl, ze samobojstwo moze byc efektem
trudnosci myslenia i zdrowego odczuwania z powodu problemoéw, z ktoé-
rymi ktos nie potrafit sobie poradzic.

3.Pozegnanie i domkniecie — zache¢ do podzielenia sie przez

uczniow, kim byt dla nich zmarty, co chcieliby powiedzie¢ na pozegna-
nie, co chcieliby jeszcze z nim ustali¢ i uporzadkowac. Badz otwarty na
rézne symboliczne formy pozegnania, np. napisanie krotkiej wiadomo-
Sci, wiersza, wykonanie rysunku, wspolnego kolazu, odmoéwienia modli-
twy za zmartego itp.
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4.Plan kryzysowy na przysztoSc — zache¢ uczniéw do wspélnej
refleksji w celu unikniecia podobnych probleméw w przysztosci: po czym
zauwazyc, ze kto$ przezywa trudnosci, z ktérymi coraz trudniej sobie
radzi; jak reagowacd, kiedy podejrzewamy, ze ktos z naszego otoczenia
czuje sie zle; co robic¢ z wiedza o myslach, planach, probach samoboj-
czych kolegow lub kolezanek; gdzie szuka¢ pomocy.

5.Pytania i odpowiedzi — zache¢ uczniéw do zadawania waznych
dla nich pytan dotyczacych zachowan samobdjczych lub zdrowia psy-
chicznego. W odpowiedziach unikaj moralizowania. Zamiast sugerowac,
ze zmarty postapit zle, warto podkreslac, ze nie szukat pomocy lub jej
nie znalazt i dokonat czynu, ktoérego nie da sie juz odwrocic i ktory wy-
wotuje szereg trudnych emocji u osob z najblizszego otoczenia. Podkre-
slaj, ze na samobodjstwo nie nalezy patrze¢ w kategoriach tchorzostwa
lub odwagi. To raczej dziatanie zwigzane z duzym cierpieniem, poczu-
ciem braku wyjscia i ogromnej bezradnosci.

6, Zakoniczenie — przypomnij o mozliwosci indywidualnych rozméw
Z roznymi osobami na terenie szkoty i poza nig. Upewnij sie, czy ucznio-
wie wiedza, gdzie moga znalez¢ pedagoga lub psychologa szkolnego oraz
czy maja zapisane w swoich telefonach numery pomocowe.

Spotkanie nalezy zorganizowacé w jak najkrotszym czasie, nie pozniej niz
tydzien od pierwszej informacji o samobojstwie i jeszcze przed pogrze-
bem. Wskazanym jest, aby spotkanie prowadzity dwie osoby spoza szkoty,
np. z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzyso-
wej, placowki doskonalenia nauczycieli, osrodka pomocy spotecznej, poli-
cji, organizacji pozarzadowej. Specjalisci z zewnatrz moga dawac poczucie
pewnego rodzaju anonimowosci, ktore pozwala wielu uczniom na swobode
wypowiedzi. Warto, aby odbywato sie ono w niewielkim, maksymalnie kil-
kunastoosobowym, sktadzie. Niekiedy wystepuje koniecznos¢ podziatu licz-
niejszych klas na dwie podgrupy. Uczniowie mogg wypowiadac sie w rozny
sposob — na forum grupy, na pismie, z uzyciem smartfonéw i narzedzi multi-
medialnych, np. mentimeter (www.mentimeter.com). Daje to szanse na to,
aby jak najwiecej oséb byto gotowych do ujawnienia swoich emocji

i przemyslen. Podczas spotkania warto akceptowac zaréwno pozytywne,

jak i negatywne komentarze o tym, co si¢ zdarzyto.
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ardzo wazne jest, aby szkoty staraty sie traktowacé wszystkie zgo-
ny identycznie, niezaleznie od tego, czy byt to wypadek, smier¢
z powodu choroby, czy samobodjstwo. Posiadanie jednego modelu
upamietniania i uczestniczenia w uroczystosciach pogrzebowych
niweluje ryzyko poréwnan i niezrecznosci, a takze wartosciowania zmartych
0sob oraz przyczyn smierci. Przyjmuje sie, ze rézne sposoby upamietania
zmartego, a takze udziat dzieci i nastolatkow w ceremonii pogrzebowej
majga pozytywny wptyw na radzenie sobie z zatoba w przysztosci (Pacz-
kowska, 2019). Mozliwos¢ udziatu w pogrzebie i angazowania sie w dziatania
upamietniajace pozwalaja bowiem na:
® Wyrazenie i odreagowanie uczuc¢ i mysli towarzyszacych smierci,
e Uwolnienie wspomnien o zmartym i zaspokojenie naturalnej potrzeby
pozegnania,
® Zrozumienie tego, co naprawde sie stato i zaakceptowanie realnosci
i nieodwracalnosci smierci,
® Opanowanie leku i konstruktywne przejscie przez proces zatoby.

Udziat w pogrzebie oraz dziatania postwencjne nie sa jedynie dobrze spet-
nionym obowiazkiem, powinnyien by¢ zgodne z aktualnymi potrzebami danej
klasy czy poszczegolnych mtodych osob. Niektdérzy uczniowie beda propo-
nowac lub realizowac rézne wtasne pomysty upamietnienia zmartego, np.
stworzenie tablicy ze zdjeciami lub profilu na portalach spotecznosciowych.
Nierzadko zdarza sie, ze uczniowie tworza spontaniczne pamiatki, pozosta-
wiajac kwiaty, kartki, wiersze, obrazy, znicze, pluszowe zwierzeta lub inne
przedmioty w miejscu scisle zwigzanym z uczniem, takim jak szafka lub
miejsce w klasie, tawce, miejsce zejscia. Uczniowie moga nawet przychodzic¢
do szkoty ubrani na czarno.

Opiekunowie powinni pozwala¢ na rozmaite formy upamietnienia zmartego,
jednak przez jak najkrotszy okres, np. do pogrzebu.

W rozmowach indywidualnych nalezy wyjasni¢ szkodliwos¢ gloryfikacji zmar-
tego z uwagi na ryzyko nasladownictwa samobdjstwa jako sposobu umierania.

— Wszystkie propozycje (imie zmartego) upamletmema swiadczq o tym,
jak wazngq, osobq byt dla Was zmarty. Tym niemniej, badania nauko-
we wskazujq, ze nie wszystkie sposoby upamietniania sq wtasciwe.
Niektore sq wrecz wskazywane jako szkodliwe. Natomiast istniejq
sposoby, ktore mogq poméc nam i innym radzic sobie lepiej,

np. z silnymi emocjami i myslami samobdjczymi. ‘F.
Jak myslicie, w jaki bezpieczny sposob mozemy uczcrc pamiec (lmre
zmartego)?

L1
™,
i
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Jesli na terenie szkoty powstajg spontaniczne miejsca pamieci, pracownicy
szkoty powinni monitorowac je pod katem wiadomosci, ktore mogg byc nie-
odpowiednie i szkodliwe dla spotecznosci szkolnej. Wyznaczenie uczniom
granic przezywania zatoby powinno odbywac sie ze wspétczuciem i wrazli-
woscia. Na przyktad, szkoty moga dyskretnie udostepnic i nadzorowac

W wyznaczonym, ale nie eksponowanym miejscu (boczny korytarz, hall,
Swietlica), tablice czy gabloty, na ktorych uczniowie beda mogli wywieszac
kondolencje, wpisy, kartki okolicznosciowe. Zwraca sie tu uwage na to, aby
osoby, ktore nie chca uczestniczy¢ w upamietnieniu, lub nie sg tym zaintere-
sowane, nie byty do tego zmuszane lub epatowane atmosfera zatoby. Pamiat-
ki mozna pozostawi¢ na miejscu do zakonczenia pogrzebu, po czym, razem

z osobistymi rzeczami zmartego pozostawionymi na terenie szkoty, przekazac
rodzinie.

Bezpieczniejsze formy upamietniania, to na ogot dziatania symboliczne, na
mniejsza skale, mniej formalne, np. lekcja wychowawcza poprzedzona minu-
ta ciszy, napisanie listu lub wykonanie rysunku dotyczacego pamieci

o zmartym, wspolne zasadzenie drzewa, rosliny, napisanie wierszy lub znale-
zienie cytatu, ktory kojarzy sie ze zmartym i odczytanie podczas zajec itp.

Wskazania dotyczace uczestniczenia w pogrzebach:

e Udziat osob ze spotecznosci szkolnej w pogrzebie powinien byc uzgod-
niony z rodzing zmartego, w jak najwiekszym stopniu uwzgledniajacy
jej prosby.

® W przypadku, kiedy rodzina nie zgodzi sie na uczestniczenie w pogrze-
bie delegacji szkolnej, nalezy te wole uszanowac, przekazujac rodzinie
kondolencje w formie listu wystanego kurierem lub poczta tradycyjna.

e Jesli rodzina liczy na obecnos¢ jak najwiekszej liczby uczniow i pracow-
nikow szkoty, nalezy zaznaczy¢, ze udziat w pogrzebie jest dla cztonkow
spotecznosci dobrowolny, a udziat dzieci i nastolatkow — mozliwy jedy-
nie po wyrazeniu zgody przez opiekunow.

® Nalezy dazyc do tego, aby w uroczystosci pogrzebowej uczestniczy-
ta delegacja ztozona z kilku pracownikow szkoty (w tym reprezentant
dyrektora szkoty i wychowawca). Obecnosc uczniow powinna byc ogra-
niczona do reprezentantow klasy oraz do bliskich przyjaciot i znajomych
zmartego.

® Pogrzeb ucznia nie wptywa na trwanie zaje¢ w szkole w pozostatych
klasach.

e Jesli pogrzeb odbywa sie w dzien wolny od zajec, szkota powinna wie-
dzie¢, ktore dzieci uczestniczyty w uroczystosci, w celu monitorowania
samopoczucia po powrocie do szkoty.
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e Szkota powinna zachecac rodzicow uczniow, ktorzy chca brac¢ udziat
w pogrzebie, aby towarzyszyli swoim dzieciom. Zapewnia to nie tylko
wsparcie emocjonalne na miejscu, ale takze stanowi okazje do kontro-
lowania zachowan i reakcji dzieci.

® Nauczyciele i wychowawcy powinni oméwic z uczniami przebieg uroczy-
stosci, wtasciwe zachowanie podczas pogrzebu, odpowiedni stroj.

Przyktadowy list kondolencyjny do Rodzicéw:

Drodzy Rodzice,

Z gtebokim zalem przyjelismy wiado-
mosc¢ o nagtej smierci Panstwa dziecka (imie
i nazwisko), a naszego ucznia.

Jestesmy bardzo poruszeni tym smut-
nym wydarzeniem. (Imie) zapamietamy jako
(w jednym lub kilku zdaniach mozna wspo-
mniec¢ zalety zmartego)

tgczqc sie w bolu, prosimy przyjgc wy-
razy wspotczucia z zapewnieniem pamieci
0 zmartym oraz gotowosci naszej szkoty do
pomocy Panstwa rodzinie.

Z powazaniem

(Imie i nazwisko oraz podpis dyrektora szkoty,
wychowawcy, nauczycieli, uczniow)
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WSPIERANIE ROZNYCH GRUP W ZALOBIE

atoba to dtugotrwaty proces... Samobdjstwo sprawia, ze 6w proces
moze sie jeszcze wydtuzy¢. Do najwazniejszych celow przezywania
zatoby mozna zaliczy¢:

Osiagniecie $wiadomosci, ze smierc rzeczywiscie nastapita, zmarty juz
nigdy nie wroci — stuchanie i zachecanie do méwienia o stracie;
Porzucenie iluzji, ze mozna byto cos$ zrobié, aby nie dopusci¢ do samo-
bojstwa — akceptacja powracajacych wypowiedzi ,,co by byto, gdyby”;
Przepracowanie cierpienia — stwarzanie warunkow do wyrazania

i analizowania emocji;

Zrozumienie zatoby — pomoc w nazywaniu réznych odczuc, reakcji,
zachowan, stanéw jako przynaleznych do normalnego procesu zatoby

i uprawomocnianie odczuwania oraz przyzwalanie na przezywanie zato-
by po swojemu;

Zrozumienie dynamiki procesu zatoby — cierpliwos¢ i akceptacja na
wielokrotne wracanie do tematu Smierci i samobdjstwa, jak rowniez
emocji z tym zwiazanych;

Przeanalizowanie indywidualnych stylow obrony — zachecanie do
identyfikacji niezdrowych reakcji na trudnosci i poszukiwania mozLli-
wych i zdrowych sposobow radzenia sobie z problemami i odczuwanymi
emocjami;

Przystosowanie do zycia bez zmartego — asystowanie w powrocie do
,hormalnego zycia”, szukanie sposobow dbania o rézne potrzeby;
Nadanie znaczenia i sensu stracie — akceptacja powracajacego wielo-
krotnie pytania ,,dlaczego” i pokazanie roznych mozliwych odpowiedzi;
Emocjonalne przemieszczenie osoby zmartej — wspieranie w znale-
zieniu dla zmartego ,,nowego miejsca” w mysli i pamieci, ktore umozli-
wi dalsze zycie i nawigzywanie nowych relacji.
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10 WSKAZOWEK:
JAK WSPIERAC UCZNIA W ZALOBIE



66

cz.1V. DziatANIA DEUGOTERMINOWE

1 OWSKAZ()WEK: JAK WSPIERAC UCZNIA W ZALOBIE

azde dziecko jest inne i w odmienny sposob moze reagowac na samo-
bdjcza smieré osoby, ktorg znato. Cho¢ trudno podac gotowa recepte na
dtugofalowe wspieranie uczniéw przezywajacych zatobe, jako nauczy-
ciel mozesz kierowac sie ponizszymi sugestiami (Paczkowska, 2020).

Zdobadz wiedze

0 procesie zatoby

i daj uczniom czas
na jej przezywanie.

Zatoba to naturalna odpowiedz

na smierc bliskiej, waznej
osoby. Jest procesem, ktore-
mu towarzysza emocjonalne,
poznawcze, somatyczne oraz
behawioralne reakcje.
Przezywanie zatoby jest bar-
dzo indywidualne i nie ma
okreslonego limitu czasowego.
Dodatkowo, nie jest procesem
liniowym, w ktorym przecho-
dzi sie od jednego etapu do
drugiego, bardziej natomiast
przypomina fale: przyptywy

i odptywy z rozng intensywno-
Scig i czestotliwoscia.
Okresowe stany silnych reakcji
emocjonalnych, np. smutku,
ztosci, leku, poczucia winy,
przeplataja sie z wyciszeniem,
apatia, zniecheceniem, trud-
noscia w mobilizacji do roz-
nych aktywnosci.

Rozmawiaj
Z uczniami, o tym
co sie stato.

Pozwol uczniom wracac

w rozmowach do tematu
Smierci, samobojstwa.

Daj szanse wypowiedzenia
swojego zdania. Stwodrz atmos-
fere uwaznosci, otwartosci

i braku oceniania.

Mtodzi ludzie muszg miec¢ oka-
zje do rozmowy o tym, co sie
stato i do dzielenia sie swoimi
przemysleniami.

Nalezy dazy¢ do wytworzenia
mechanizmow zabezpiecza-
jacych cztonkow spotecznosci
szkolnej przed zachowaniami
samobojczymi.



2. 1 O WSKAZOWEKA DLA NAUCZYCIELA: JAK WSPIERAC UCZNIA W ZArOBIE

Pozwol na
okazywanie
roznych emociji.

W okresie zatoby ucznio-
wie moga wyrazac rézne
emocje, nastroje, reago-
wac agresja lub gniewem.
Pozwol im ujawniac swoje
emocje, majac pod kon-
trola granice bezpieczen-
stwa.

Daj czas na uwalnianie sig
emocji w sposob natural-
ny, ttumaczac uczniom,
Zze emocje sa adekwatnie
do sytuacji: nieprzyjem-
ne, trudne i intensywne.
Dzielenie si¢ emocjami

w rozmowie pozwala na
odreagowanie, upust,
ponowne przezycie.

Dostosuj swoje
wymagania
edukacyjne.

Przezywanie zatoby moze
mie¢ wptyw na uczenie
sie, zapamietywanie

i edukacyjne postepy.
Miej na wzgledzie, ze

u uczniow, ktorych za-
istniate zdarzenie do-
tyka najbardziej, moga
pojawic sie trudnosci

w koncentracji uwagi,
problemy z opanowaniem
nowego materiatu.
Pamietaj, ze nie dzieje
sie to z ich wyboru.
Urealnij swoje wyma-
gania i oczekiwania do
mozliwosci uczniow.

Zamiast zaktadad, ze uczen symuluje trudnosci,

mozesz powiedziec:

— Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumiec. Moze byc Ci
ciezko. Pomoz mi zrozumiec, jak to zdarzenie na Ciebie wptywa.
— Pewnie trudno jest ci sie zmobilizowac. Co utrudnia Ci nauke, chodzenie

do szkoty?

— Nie ma nic ztego w sieganiu po pomoc innych. Jak myslisz, ile czasu
potrzebujesz, aby nadrobic¢ zalegtosci? Kiedy dasz rade zaliczy¢ zalegty
materiat? Jak moge Ci pomoc w nadrobieniu materiatu? Co mogtoby Ci

pomadc w obecnej sytuacji?
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Nie rezygnuj
Z ustalonej orga-
nizacji pracy.

Ustalona organizacja pra-
cy pozwala skupic sie na
sprawach biezacych i do-
konywac kolejnych krokdw,
pomimo bolu i cierpienia.
Staraj sie, aby Twoj kon-
takt z uczniami wrécit do
waszych wspolnych przy-
zwyczajen, schematow

i sprawdzonych planow.
Cho¢ niektérym twoim
uczniom moze byc trudno
sprostac¢ wszystkim szkol-
nym obowiazkom, zachecaj
ich do aktywnego uczest-
niczenia w réznych zada-
niach, chocby tych naj-
prostszych.

Przypominaj uczniom
o mozliwych formach
pomocy.

Cho¢ tuz po samobojstwie
uczniowie otrzymali informacje
o mozliwej pomocy na terenie
szkoty lub poza nig, warto regu-
larnie o niej przypominaé, zgod-
nie z zasada, ze najlepiej zapa-
mietujemy refren. Podkresl, ze
korzystanie ze wsparcia innych
jest dowodem sity, a nie stabosci
i ze to jeden ze sposobow ra-
dzenia sobie z trudnosciami.
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Zwracaj uwage
na stan psychiczny

UCzZniow.

W okresie po tragicznych wyda-
rzeniach istotne jest wczesne
rozpoznawanie objawdw trud-
nosci i madre zareagowanie na
nie, co pozwala unikna¢ kolej-
nych tragedii.

Jezeli zauwazysz, ze uczen
przejawia trudnosci w skupie-
niu sie oraz ze jego zachowanie
zmienito sie, popros o rozmowe
po zajeciach. Zapytaj ucznia

0 samopoczucie.

W razie potrzeby utatw ucznio-
wi kontakt z poradnig pedago-
giczno-psychologiczna.

Badz w kontakcie
Z rodzicami

UcCzZniow.

Organizuj zebranie z rodzicami
uczniow w klasie lub kontaktuj
sie z nimi indywidualnie.
Zachecaj do uwaznosci na po-
trzeby i zachowania dzieci.
Zapraszaj do dzielenia sie

Z toba obserwacjami.
Podkreslaj, ze dobro dzieci,

a twoich ucznidéw jest w wa-
szym wspolnym interesie.
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Zadbaj o swoje zdrowie psy-
chiczne.

Nauczyciel w dziataniach postwencyjnych jest
jak rodzic z dzieckiem na poktadzie samolotu
w sytuacji awaryjnej — najpierw musi zadbad
0 swoje bezpieczenstwo, aby moc zapewnié
je podopiecznym. Naucz sie wyznaczac grani-
ce emocjonalnego i poznawczego zaangazo-
wania w udzielaniu wsparcia uczniom i ich ro-
dzinom. Sam udaj sie do specjalisty, korzystaj
z profesjonalnych porad wsparcia. Pamietaj,
ze jestes potrzebny rowniez swoim najbliz-
szym — w dobrym zdrowiu i samopoczuciu.

Podnos swoje kompetencje

zawodowe.

Wzbogad swoj warsztat pracy o narzedzia do
rozpoznawania uczniow w kryzysie psychicz-
nym. Ucz sie, jak prowadzic¢ pierwsza pomoc
emocjonalng (zob. s. 102). Poznaj sposoby
motywowania do zmiany zachowan. Zaintere-
suj sie metodami ksztattowania u dzieci

i mtodziezy kompetencji komunikacyjnych

i budowania dobrych relacji w szkole.
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1 WSKAZOWEK DLA RODZICA:
JAK WSPIERAC DZIECKO W ZALOBIE

Samobdjstwo ucznia, uczennicy lub nauczyciela, ktorych Twoje dziecko zna-
to ze swojej szkoty, jest niezwykle trudnym doswiadczeniem. Jako rodzic
potrzebujesz informacji, jak w takiej sytuacji zareagowac i jak sobie z nig
poradzi¢. Dobre relacje w rodzinie sg istotne dla prawidtowego funkcjono-
wania jej cztonkow. To od ciebie dziecko oczekuje w pierwszej kolejnosci
Zrozumienia, pomocy i sposobu na poradzenie sobie z emocjami. Nie zawsze
jednak dziecko potrafi wyttumaczyc, jakiej pomocy potrzebuje.

Pamietaj, ze masz prawo do bezradnosci.

O traumatycznej sytuacji dowiedziates sie najprawdopodobniej
od swojego dziecka po powrocie ze szkoty, z komunikatu wystane-
go przez szkote, albo od wychowawcy, ktoéry do ciebie zadzwonit.
By¢ moze wiedza o samobdjstwie dotarta do ciebie inng drogg —
z krazacych pogtosek lub komunikatéw w mediach.

Nie przywyklismy do otrzymywania tego typu wiadomosci, dlate-
go z pewnoscig bedziesz w szoku, leku, niepewnosci, przerazeniu,
moze we frustracji lub gniewie. Masz prawo do emocji.

Masz prawo nie wiedzie¢, co robi¢, mimo ze jestes$ dorosty.

Skontaktuj sie ze szkotg, aby uzyskac
wiecej informacji.

Najszybciej, jak to mozliwe, skontaktuj sie ze szkota, aby
uzyska¢ wiecej informacji. Nie chodzi o wypytywanie

o prywatne, czy intymne szczegoty dotyczace zmartego

i jego rodziny. Chodzi o fakty, ktorych konsekwencje moga
miec¢ wptyw na Twoje dziecko i wasza rodzine.

Stuchaj uwaznie nauczyciela i jego porad, zadawaj pytania,
dziel sie emocjami. Nauczyciel wie, ze kazdy rodzic moze
reagowac i zachowywac sie inaczej w zaistniatej sytuacji,

a jego rolg jest indywidualne podejscie do twoich potrzeb.
Jednoczesnie wspotpracuj z nim, miej na uwadze, ze dla
wszystkich jest to sytuacja trudna.

Jesli czujesz sie na sitach, zapytaj, czy i jak mozesz pomoc.
Jesli sytuacja cie przerasta, jasno to zakomunikuj i wprost
wyartykutuj, ze prosisz o pomoc i wsparcie w najblizszych
dniach dla siebie i swojego dziecka. Wez udziat w spotka-
niu dla rodzicow zorganizowanym przez szkote, na ktorym
uzyskasz podpowiedzi, jak wesprzec swoje dziecko w nad-
chodzacym, trudnym okresie.
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Rozmawiaj ze swoim
dzieckiem o zdarzeniu.

Twoje dziecko juz wie o samobdj-
stwie ucznia lub nauczyciela ze swojej
szkoty. Jego reakcje moga byc rozne:
moze ptakac, zaprzeczac, by¢ smutne,
wycofane, rozzalone, mie¢ poczucie
winy itd. Twoja rola jest, podazajac za
emocjami dziecka, rozpoczac wasze
wspolne przezywanie zdarzenia. Dziec-
ko musi wiedzie¢, ze jestes z nim i przy
nim, ze takze juz o wszystkim wiesz,
ze o wszystkim mozecie porozmawiac,
Ze moze na ciebie liczy¢. Jako dorosty
jestes dla niego drogowskazem i ostoja.
Powiedz, ze wiesz, co sie stato. Twoim
gtownym zadaniem jest uwaznos¢ na
potrzeby Twojego dziecka, wyartykuto-
wane i nieswiadome. ,,Stuchaj sercem”.
Wtasciwa komunikacja jest kluczem do
waszego wspotuczestnictwa w zatobie.
Odpowiadajac na potrzeby dziecka,
przytul go lub pozwdl zaszy¢ sie w od-
osobnionym miejscu. Zapytaj, czy chce
porozmawiac i uszanuj odpowiedz, gdy
bedzie chciat porozmawiaé w innym
miejscu i czasie.

Rozmawiaj ze swoim
dzieckiem o emocjach.

Daj dziecku jasny komunikat, ze
moze rozmawiac z tobg o swoich
trudnych emocjach. Pytaj, co czu-
je i nie oceniaj jego odpowiedzi.
Niektore dzieci przypisuja sobie
wine za zte zdarzenia, ktére maja
miejsce w ich otoczeniu. Zwrdd na
to uwage. Pogtebiajace sie poczu-
cie winy u dziecka moze skutkowacd
szeregiem powaznych problemow
natury emocjonalnej i psychicz-
nej. Dziecko moze réwniez czud sie
zagubione, zaniepokojone i sfrustro-
wane, kiedy nie moze zrozumiec
przyczyn zaistniatych zdarzen. Oka-
Zuj zrozumienie dla wszystkiego, co
wyraza Twoje dziecko.

Probuj nazywac doktadnie, co czuje
Twoje dziecko i co czujesz ty sam.
Podkresl, ze nie ma w tym nic zte-
go, ze cztowiek czuje lek i smutek,
niezaleznie od tego, czy jest dziec-
kiem, czy osobg dorostg. Zachec
dziecko do wspolnego obserwowa-
nia, jak wasze emocje beda zmie-
niac sie w czasie i na jakim etapie
jest wasza zatoba.
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Rozwijaj z dzieckiem wiezi emo-
cjonalne.

Badz w trudnym czasie ze swoim dzieckiem

w rozmowie, w milczeniu, w réznych aktywno-
sciach. Po prostu badz blisko, badz obecny. Oka-
zuj teraz bardziej niz zwykle, jak dziecko i jego
sprawy sa dla ciebie wazne. Spedzajcie duzo cza-
su razem np. ogladajac wspolnie wybrane filmy,
czytajac wybrane ksigzki czy artykuty w interne-
cie — zyskacie na tym oboje. Twoja bliskos¢ moze
utatwic dziecku bycie bardziej otwartym i goto-
wym do dzielenia sie tym, co robi, mysli i czu-
je. Jesli relacje rodzic—dziecko opieraja sie na
bliskosci i wzajemnym szacunku, dziecko lepiej
radzi sobie w sytuacjach trudnych i traumatycz-
nych.

Badz blisko!

Nawet osoby doroste chca czuc sie

w trudnych chwilach zaopiekowane,

a dla dzieci w traumatycznych sytu-
acjach jest to potrzeba pierwszej ka-
tegorii. Opieka daje poczucie bezpie-
czenstwa, namacalnego wymiernego
wsparcia, chodzi bowiem nie tylko

o stowa, ale o czyny. Duzo sie przy-
tulajcie — 6w instynktowny gest ma
ogromna moc. Podczas przytulania z
bliskg i wazna osobg nasze ciato uwal-
niania oksytocyne (tzw. hormon mito-
$ci, ,,hormon przytulania”), ktora koi,
leczy dusze, zmniejsza odczuwany lek
i stres.
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Ucz dziecko umiejetnosci zycio-
wych.

Trudna sytuacja, w jakiej sie znalezliscie, moze po-
stuzy¢ wam jako nauka, z ktorej bedziecie czerpac
site do przeciwstawiania sie problemom zyciowym.
Staraj sie, bardziej niz dotychczas, zwraca¢ uwage
na nowe umiejetnosci dziecka — doceniaj jego wy-
sitek, chwal za postepy. Skupiaj rowniez jego uwage
na tym, czego sie nauczyto i co potrafi. W tym trud-
nym czasie moga niezwykle rozwinac sie jego umie-
jetnosci w obszarze komunikacji z innymi i radze-
nia sobie z emocjami. Zadbaj o to, abys ty i Twoje
dziecko tego nie przeoczyli.

Badzcie w statym kontakcie

ze szkota.

Jako rodzic badz w biezacym kontakcie ze
szkotg i Sledz postwencyjne dziatania szkoty.
Dotz réwniez wszelkich staran, aby Twoje
dziecko uczestniczyto w zyciu szkoty. Zaanga-
zowanie w kontakty z rowiesnikami, nauczy-
cielami i innymi wychowawcami ma w tym
trudnym czasie ogromne znaczenie terapeu-
tyczne. Obecnos¢ grupy rowiesniczej i innych
ludzi wokot daje energie, site i motywacje do
zycia mimo straty. Stanowi antidotum na po-
czucie pustki i samotnosci, ktora nie sprzyja
wychodzeniu z Zatoby. Poczucie przynaleznosci
do grupy w trudnej sytuacji i wspotodczuwania
podobnych emocji pomaga dziecku radzi¢ so-

bie z trudnosciami w wymiarze indywidualnym.
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Zapewnij dziecku i sobie pomoc
specjalistyczna.

Pamietaj, ze nie jestes sam. Proszenie o pomoc
jest oznaka Twojej troski, odpowiedzialnosci

i prawidtowej postawy rodzicielskiej. Ty i Twoje
dziecko mozecie korzysta¢ z pomocy psycholo-
gow, pedagogow i terapeutow w poradni psy-
chologiczno-pedagogicznej oraz w jednostkach
ochrony zdrowia, np. osrodkach srodowiskowej
opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy. Proponuj dziecku pomoc
specjalistyczna, ttumaczac, na czym polega
wizyta u psychologa czy psychiatry — zaistniata
sytuacja moze tez by¢ odbierana przez dziecko
jako trudna lub przykra. Badz w kontakcie ze
specjalista, jezeli dziecko bedzie wymagac kon-
kretnej pomocy. By¢ moze sam bedziesz potrze-
bowat wsparcia czy porady specjalisty, korzystaj
Z niej bez obaw, leku i wstydu. Pomoze ci to po-
lepszy¢ wtasne kompetencje wychowawcze.

Daj sobie i dziecku czas.
Swiat pedzi, wymaga od nas ciagtych
sukcesow i realizacji biezacych zdan.
Nie dajemy sobie czasu na zatobe

w takim stopniu, w jakim powinnismy.
Nie przyspieszaj powrotu dziecka do
normalnosci, nie wymagaj od niego
zbyt duzego tempa. To czas, w ktorym
doswiadczysz namacalnie, ze Twoje
dziecko jest odrebna, inng niz ty, jed-
nostka. Kazde z was ma prawo we wta-
sny sposéb odczuwac cierpienie, ktére
moze spowodowac smierc.
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1 WSKAZOWEK DLA UCZNIA:
JAK PRZETRWAC ZAt OBE

iedy umiera osoba, ktora byta dla ciebie bliska, w jaki$ sposob wazna
lub ktora po prostu znates, wtedy mozesz odczuwac zatobe. W trak-
cie zatoby mozesz doswiadczyc wielu roznych silnych i trudnych dla
ciebie emocji. To naturalne i normalne. Zatoba to reakcja na strate,
ktorej trzeba doswiadczyc, aby poradzi¢ sobie z odejsciem bliskiej osoby.
Oto kilka podpowiedzi, ktore moga pomoc w przejsciu zatoby.
Trudno przewidzie¢, jak doktadnie zatoba wptynie na ciebie i jak dtugo be-
dzie odczuwana. Zalezy to od wielu rzeczy, od tego, kim dla ciebie byt zmar-
ty, jak sie miedzy wami uktadato, jak duzo czasu spedziliscie razem, w jaki
sposob umarta, jak do tej pory radzites sobie z réznymi trudnosciami itp.

Dowiedz sig, czym jest zatoba.
Zatoba jest droga do pogodzenia sie z tym, ze kto$ juz
nie zyje i dostosowania sie do zycia bez konkretnej
osoby. Nie oznacza to, ze zapomnisz o kims, kto byt
dla ciebie wazny. Zachowasz zmartego na zawsze

w swojej pamieci, ale wspomnienia nie beda dla cie-
bie tak bolesne, jak byty bezposrednio po utracie.

Dowiedz sie, jak
moze przebiegac
zatoba.

Wiele osob, ktore przezywaty
zatobe, twierdzi, ze to czas
silnych i trudnych emocji.
Kazdego dnia emocje mogg byc¢
troche inne — moga pojawiac
sie i znikac¢, byc raz silniej-
sze, a raz stabsze. Przewaznie
najsilniejsze sg tuz po Smierci
bliskiego. Moze sie tez zdarzy¢,
Ze pojawia sie dopiero po cza-
sie i wtedy trudniej sie zorien-
towac, ze to zatoba. W czasie
zatoby mozesz troche inaczej
mysle¢, czuc sie i zachowywac.
Mozesz miec wrazenie, jakbys
byt chory lub nie byt do konca
78 soba.
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Pamietaj, ze mozesz przezywac
zatobe po swojemu.

Niektorzy rowiesnicy, dorosli w domu i szkole moga ci
ttumaczy¢, jak powinno sie przezywac zatobe. Obserwu-
jac ludzi dookota, mozesz tez zauwazy¢, ze inni zacho-
wuja sie inaczej niz ty, np. kiedy masz ochote sie tylko
ztosci¢, Twdj znajomy jest smutny i bardziej sktonny do
ptaczu. Albo odwrotnie. To wszystko moze sprawi¢, ze
zaczniesz sie zastanawiad, czy wtasciwie przezywasz
zatobe. Musisz wiedzie¢, ze nie ma jedynego, stusznego
sposobu jej przezywania. W podobnej sytuacji kazdy ma
prawo czuc i zachowywac sie inaczej.

Akceptuj swoje emocje.

Niekiedy bedziesz smutny, rozztoszczony. Innym razem
bedziesz sie bardzo martwit i bat, obwiniajac siebie lub
wstydzac sie czegos. A czasami przyjda dni, kiedy poczu-
jesz zadowolenie, radosc lub spoko6j. Pamietaj, ze co-
kolwiek poczujesz, masz prawo to czuc. Niektorzy z nas
uznaja emocje za przeszkadzajace i niepotrzebne. Odczu-
wanie emocji postrzegaja jako dowdd stabosci. Uczucia
nie sa ani dobre, ani zte. Wszystkie odgrywaja wazna role
w naszym zyciu, np. lek pomaga przygotowac sie i lepiej
zareagowac na mozliwe zagrozenia; wstret informuje, ze
stykamy sie z kims lub czyms, co moze byc¢ dla nas szko-
dliwe; smutek pokazuje, ze straciliSmy kogos lub cos, co
byto dla nas szczegolnie cenne; poczucie winy i wstyd
pomagaja zrozumied, ze cos mozemy poprawi¢ w swoim
zachowaniu; ztos¢ dodaje sity i motywuje, aby zadbac

0 swoje potrzeby.

Rob to, co pomagato ci wczesnie]j
Na gorsze chwile przygotuj sobie liste rzeczy, ktére
pomoga ci poczuc sie lepiej. Przypomnij sobie, co juz
wczesniej robites i co byto skuteczne w réznych trud-
nych dla ciebie sytuacjach.
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Znajdz osobe, ktora cie wystucha.
Dla wielu z nas lekarstwem na rézne trudne
sytuacje jest rozmowa z drugim cztowiekiem.
Rozmowa pozwala wyrazi¢ cierpienie, nazwac
trudnosci, znalez¢ wspolnie dobre rozwiazania.
Poszukaj osoby lub oséb, ktérym mozesz zaufac
i ktore bez krytyki i oceniania, bez prawienia
kazan i pouczania, po prostu cie wystuchaja.

To moze byc ktos z Twojej rodziny albo z grona
znajomych i przyjaciot, lub nauczyciel, z ktérym
dobrze sie dogadujesz lub szkolny pedagog czy
psycholog. Osobe do rozmowy o trudnosciach
mozesz rowniez znalez¢ pod numerem telefonu
zaufania dla dzieci i mtodziezy, np. 116111. Pa-
mietaj, ze wokot ciebie jest mnostwo dobrych,
madrych i zyczliwych osob, ktore beda gotowe
cie wspierac. Musisz im tylko dac znac.

Nie rezygnuj z codziennych
Zzajec i przyjemnosci.

Podczas przezywania zatoby niekiedy z trudno-
Scig wykonujemy codzienne obowiazki, realizu-
jemy swoje pasje i zainteresowania. Wazne sa
rutynowe czynnosci, np. nakarmienie domowe-
go zwierzaka, wyjscie z psem na spacer, pod-
lanie kwiatkdéw na balkonie, umycie naczyn,
wyniesienie Smieci, posprzatanie w szufladzie
biurka. Zajmujac sie prostymi zadaniami,
odkryjesz, ze czujesz sie juz troche lepiej, ze
masz wiecej energii. Nie wymagaj jednak od
siebie zbyt wiele. Jedno mate zadanie na raz.
Angazuj sie réwniez w swoje ulubione zajecia,
dziatania, ktore sprawiaja ci przyjemnosc lub
swoje hobby. Cho¢ czasami w zatobie mozesz
miec poczucie winy z powodu dobrej zabawy
lub myslenia o przyjemnych rzeczach, masz do
nich prawo, bo masz prawo czu¢ sie dobrze,
masz prawo dbac i troszczyc sie o siebie.
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Unikaj ryzykownych

zachowan.

Kiedy cierpienie staje sie bardzo
silne, a nieprzyjemne emocje
zaczynaja przyttaczac, szukamy
sposobu na ,,znieczulenie sie” na
odczuwany bol. | wtedy moze po-
jawic sie pokusa, zeby siegnac po
dziatania i srodki, ktore sg dla nas
niezdrowe lub wrecz szkodliwe,
jak: alkohol, papierosy, narkotyki
itp. By¢ moze uda ci sie uzyskac
szybka poprawe nastroju. Jednak
tylko na chwile. Kolejne problemy
i duzo gorsze samopoczucie wra-
caja. Nie powiekszaj problemow.
Powiedz stanowcze ,,NIE” wszel-
kim zachowaniom szkodliwym dla
Twojego zdrowia. Jezeli sobie nie
radzisz z emocjami, duzo lepszym
wyborem jest spotkanie ze spe-
cjalista. Nie zwlekaj zbyt dtugo.
Z mniejszym problemem tatwiej
sobie poradzi¢ niz z wiekszym.

Reaguj na sygnaty
wskazujace na potrzebe
wsparcia specjalistycz-
nego.

Czujesz, ze Twoja zatoba trwa juz za
dtugo i masz wrazenie, ze nic sie nie
Zmienia, ze nie czujesz sie lepiej?
Przezywasz tak silne emocje, ze nie
jestes w stanie sprostac codzien-
nym zadaniom w domu lub szkole?
Od dtuzszego czasu nie mozesz nor-
malnie spac i jes¢? Zaczates siegac
po ryzykowne uzywki i dziatania?
Okaleczasz sie lub myslisz o skrzyw-
dzeniu siebie, swojej smierci lub
samobodjstwie? A moze jeszcze cos
innego bardzo utrudnia ci codzienne
zycie? Powiedz o swoich problemach
zaufanej dorostej osobie, np. rodzi-
cowi, wychowawcy, pedagogowi lub
psychologowi szkolnemu. Nie mozesz
pozosta¢ sam. Odwaz sie i koniecz-
nie z kim$ porozmawiaj o zaistniatym
problemie.
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Przypominaj sobie, ze zatoba kiedys
minie.
Wraz z uptywem czasu zatoba sie zmienia. Okresy gorsze-
go samopoczucia stajg sie coraz krétsze, a dobrego coraz
dtuzsze. To nie czas leczy rany. Rany lecza dziatania, ktore
podejmujesz, zeby przezyc i wyrazi¢ swoje uczucia po
stracie. Swiadomym dziataniem moze by¢ np. wybacze-
nie sobie i innym czy tez zrozumienie, ze zrobites to, co
mogtes zrobic, i ze ani ty, ani nikt inny nie byty w stanie
przewidzie¢ smierci. Wazne, aby starac sie ograniczac jej
negatywne skutki. Rany leczy rozmowa i wsparcie, kto-
re mozesz otrzymac od innych. Zakonczenie zatoby nie
oznacza, ze wszystko bedzie jak dawniej — to niemozli-
we. Zakonczenie zatoby oznacza, ze w Twoje zycie wraca
wieksza rownowaga. To moze oznaczac takze otwarcie na
nowe, pozytywne aspekty zycia. Jednak wspomnienie
o zmartym pozostanie na state w Twojej pamieci. Postaraj
sie, aby miato pozytywny wptyw na Twoje zycie, poniewaz:

® wskazuje to, czego powiniene$ unikac,

® ukazuje mozliwosc szukania pomocy,

® przekonuje, aby nie poddawac sie trudnosciom.

MyS li — mozesz:

czesto wraca¢ myslami do wspomnien zwigzanych ze zmartym;

martwic sie o przysztosc¢ oraz o zdrowie i zycie bliskich;

tozmyslac o $mierci i sensie zycia;

poszukiwac osob, ktore s wedtug ciebie winne zdarzeniu;

zastanawiac sie, co zrobic¢, aby podobna tragedia nie dotkneta twoich bliskich;
doswiadczac ,,pustki w gtowie”, trudnosci z mysleniem i skupieniem sie na czym-
kolwiek, np. na nauce, czytaniu ksigzek, ogladaniu filméw, seriali.

EmOCJe — mozesz:
® odczuwac catg game nieprzyjemnych dla ciebie, niekiedy bardzo intensywnych
i trudnych emocji, np. smutku, niepokoju, ztosci, wstydu, zalu, poczucia winy;
® byc bardziej nerwowy, ptaczliwy lub drazliwy;
® czuc odretwienie.

Zachowania - mozesz:

® szukac informacji na temat samobojstwa oraz mozliwosci jego zapobiegania;
oskarzac siebie i inne osoby, ze cos$ zrobity, lub czegos nie zrobity;
izolowac sie od otoczenia;
nie miec¢ apetytu lub zacza¢ jes¢ za duzo;
nie moc zasnac¢, budzic sie w nocy lub spac za dtugo;
odczuwac rozne bole i nieprzyjemne stany w ciele, np. bél brzucha, ciezar
w klatce piersiowej, sztywnos¢ miesni;

® doswiadczac trudnosci ze zmobilizowaniem sie do réznych rzeczy, obowigzkow,
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1 WSKAZOWEK DLA SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ:
JAK WSPIERAC RODZINE W ZALOBIE

amobdjstwo najbardziej dotyka rodzine zmartego. Najblizsi moga czué

sie samotni, odrzuceni, pograzeni w rozpaczy. Moga niepokoic sie

o siebie nawzajem. Niekiedy mogg myslec o Smierci i potaczeniu sie ze

zmartym. Dochodzi do tego silna potrzeba zrozumienia, dlaczego tak
sie stato, szukanie odpowiedzialnosci w sobie lub innych zwiazane z poczu-
ciem winy i wstydu. Pojawia sie tez rodzaj pietna, ktore pozostaje na reszte
Zycia, pietna, ktore obcigza pojedyncze osoby, rodzine, klase czy cata szkol-
ng spotecznos¢. Czasami pojawia sie silne zaprzeczenie. Nie wierzymy, ze
dana osoba odebrata sobie zycie. Wszystko to sprawia, ze zatoba po smier-
ci samobojczej nie tylko moze trwac latami, ale przede wszystkim moze
izolowac nas od otoczenia i mozliwej pomocy. Najwazniejsze, to przerwad
mechanizm osamotnienia, proponujac wsparcie kazdemu cztonkowi szkolnej
spotecznosci, a takze rodzicom uczniow.

Inicjuj kontakty.

Zatoba jest niezwykle trudnym dos$wiadczeniem dla rodzin, kto-
rych bezposrednio dotyczy, ale réwniez dla tych, ktorzy ja ota-
czaja.

Czesto nie wiemy, co powiedzied, jak sie zachowac i — zeby nie
popetni¢ btedu — nie robimy nic. Zaktadamy niekiedy, ze rodzi-
na w zatobie potrzebuje spokoju i sama poprosi o pomoc, kiedy
bedzie tego chciata lub kiedy bedzie na to gotowa. Niestety,

nie zawsze tak sie dzieje. Ludzie pograzeni w gtebokiej zatobie
najczesciej pozostajg sami w momencie, w ktorym najbardziej
potrzebuja obecnosci innych. Jednoczesnie rodziny, przezywaja-
ce strate samobojcza, odsuwaja sie od innych, czujac ogromng
obawe i wstyd przed otoczeniem. Sa przekonani, ze nie powinny
swoja obecnoscig psu¢ innym dobrego nastroju. Przejmij wiec
inicjatywe. Zamiast mowic jedynie: ,,Prosze da¢ znac, jak bedzie
Pani czegos$ potrzebowac”, regularnie dzwon, pisz, pytaj o to, co
jest potrzebne i proponuj spotkania. Przy kolejnych odmowach,
badz wytrwaty w nawigzywaniu

i podtrzymywaniu kontaktu.

Popros o ,,instrukcje obstugi”.

Jestesmy rézni i w trudnych chwilach potrzebujemy czegos

innego. Masz prawo nie wiedziec, co bedzie najlepsze dla

osoby, ktorg wspierasz. Nie wahaj sie i zapytaj wprost o po-

trzeby:

— Niech mi Pan/i podpowie, czego potrzebuje, co teraz jest
dla Pana/i wazne, co Panu/i na ogét pomaga.

— Prosze, mi zwroci¢ uwage, jesli zrobie cos, co bedzie
Panu/i przeszkadza¢ w moim zachowaniu.
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Rozmawiaj o zdarzeniu.

W Zatobie samobojczej wiele osob potrzebuje przeana-

lizowania tragicznego zdarzenia. Porozmawiaj o tym

juz podczas pierwszego kontaktu:

— Wiem, ze Twoj brat popetnit samobodjstwo.
Opowiedz, prosze, co sie stato.

— Pani syn odebrat sobie zycie. Prosze opowiedziec,
co sie wydarzyto tamtego dnia.

Wazne jest, aby osoba, ktdérg wspierasz, mogta opowie-

dzie¢ swoja historie i kontynuowac opowiadanie tak

dtugo, jak bedzie to potrzebne (Badura-Madej, 1999).

Na drodze do akceptacji zdarzenia konieczne sa roz-

mowy o faktach, poniewaz pomagaja urealnic strate.

Pamietaj, ze mozesz wielokrotnie ustysze¢ identyczng

opowiesc. Okaz cierpliwosc i pozwol wracac do tematu.

Rozmawiaj o emocjach.

Waznym elementem kazdej rozmowy wspierajacej jest

zwrocenie uwagi na doswiadczane emocje. Zachec do

mowienia o nich, pomodz nazywac to, co przezywa 0s0-
ba, ktorg wspierasz. Rozpoznanie i nazywanie wtasnego
stanu emocjonalnego pozwala bardziej nad nim zapa-
nowac.

— Ludzie, ktorzy tracq bliskiego, odczuwajq wiele
roznych, trudnych emocji: ogromny smutek, przy-
gnebienie, strach, niekiedy pojawia sie ztosc. Sq
momenty, kiedy nic sie nie czuje. A jak jest u cie-
bie? Co czujesz? Jak jest teraz? Jak byto wczoraj?
Jak byto w dniu smierci?

Podczas rozmowy o emocjach — nawet, gdy wydaja sie

bardzo silne — nie probuj odwracac od nich uwagi, nie

walcz o poprawianie nastroju za wszelka cene. Staraj
sie unika¢ komunikatow w stylu: ,,Prosze nie ptakac”.

Akceptuj przezywane emocje, gdyz to tatwiej pomoze

je ,,przepracowac” i uniknaé poczucia braku zrozumie-

nia, ktore moze sprawic¢, ze osoba bedzie sie izolowac.

Podziel sie informacjami o zatobie.

Warto, abys przekazat kilka podstawowych informacji o tym,
czym jest proces zatoby. Dzieki temu osoba, ktorg starasz sie
wesprzec, dowie sie od ciebie, ze wszystko, co aktualnie prze-
Zywa, jest normalne i naturalne.
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Wybrane informacje o zatobie do przekazania:

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

— Podczas zatoby cztowiek moze czuc sie tak, jakby byt chory — zatoba moze byc
niekiedy odczuwana jak choroba, ale niqg nie jest.

— Zatoba to proces, ktéry trwa nierzadko kilka miesiecy. Jesli trwa dtuzej lub jej
intensywnosc przekracza Twoje mozliwosci radzenia sobie, poszukaj profesjo-
nalnego wsparcia.

— Zatoba zmienia sie w czasie. Cho¢ u kazdego przebiega troche inaczej, to moz-
na wyroznic podstawowe jej fazy: szok i protest (odretwienie, oszotomienie,
zaprzeczanie smierci, dezorientacja), dezorganizacja (trudnos¢ w radzeniu
sobie z codziennymi obowiqzkami i zadaniami, problemy ze snem, apetytem,
koncentracja na smierci, poczucie bezsensu, chec izolowania sie, objawy de-
presyjne), reorganizacja (powrot do wiekszej aktywnosci, podejmowanie na
nowo obowiqzkow i zadarn). (Zob. Kubler-Ross, 2017).

— Zatobe moze przedtuzy¢ brak wsparcia lub jego odrzucanie, brak przyzwolenia
na wyrazanie emocji, trudne relacje ze zmartym i ,,niepodomykane sprawy”.

Pomoz zrozumiecC poczucie winy.

Najblizsi zmartego czesto przypisuja sobie wine za jego smierc.

Zarzucaja sobie, ze czegos nie zauwazyli, zle zareagowali, cos zbaga-

telizowali. Natretnie rozwazaja wiele alternatywnych mozliwosci

i zastanawiaja sie, ,,co by byto, gdyby”. Empatycznie podkreslaj, ze

przywotane mysli sa naturalne i ze to sposob, w ktory staramy sobie

poradzi¢ z emocjami stanowigcymi naturalng reakcje na zdarzenie.

— Kiedy ktos nam bliski odbiera sobie zycie, pojawia sie poczucie winy.
Czujemy, zZe cos zrobilismy, co mogto przyczynic sie do samobdjstwa
lub nie zrobilismy czegos, co mogto zapobiec tragedii. Nierzadko po-
czuciu winy towarzyszy poczucie wstydu, jestesmy przekonani o swo-
jej winie i wstydzimy sie o tym moéwic. To, co zrobit Pani syn, nie jest
niczyjq wing, cho¢ moze Pani sie obwiniac¢, ze w pore nie zareagowa-
ta, nie pomogta. Samobdjstwo nie ma nigdy jednej przyczyny. Nie jest
niq nieprzyjemna rozmowa, ani nawet ostra ktétnia z najblizszym.

— Czasami szukamy odpowiedzialnosci w sobie. | wtedy tatwo znalez¢
cos, co zrobilismy i wiemy, ze nie byto to dobre, ani mgdre. Nasze za-
chowanie nie ttumaczy jednak, dlczego ktos odebrat sobie zycie.

Silna potrzeba zrozumienia przyczyn smierci samobdjczej to najczesciej poja-
wiajacy sie motyw. Wielokrotnie zadajemy sobie pytanie ,,dlaczego?”. Stopniowo
akceptujemy fakt, ze mozemy nie znalez¢ odpowiedzi na to pytanie. W lepszym
zrozumieniu mogg pomoc elementy psychoedukacji o syndromie presuicydal-

nym (stanie przedsamobodjczym) i towarzyszacym emocjonalnym cierpieniu, bolu
psychicznym, przecigzeniu, ktore sprawiaja, ze Smierc¢ jawi sie jako mozliwos¢
ucieczki od tego, co jest nie do wytrzymania oraz powigzaniu zachowan samoboj-
czych z czynnikami ryzyka, np. zaburzeniami psychicznymi.
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® Osoba, ktora odbiera sobie zycie, w danej chwili nie mysli jasno. Jej spo-
sob widzenia rzeczywistosci jest bardzo zawezony. Mowimy o tzw. mysle-
niu tunelowym. Najczesciej dzieje sie tak z powodu probleméw emocjo-
nalnych lub psychicznych.

® (Osoba w kryzysie samobdjczym bardzo silnie koncentruje sie na uczuciu
bycia w potrzasku, sytuacji bez wyjscia, bycia ciezarem dla innych, braku
pomocy z zewnqtrz. Obwiniajqc siebie, odczuwa jednoczesnie bardzo sil-
ne pragnienie zakoriczenia cierpien. Moze pojawic sie mysl, ze samoboj-
stwo to jedyne wyjscie. Kryzys samobojczy powinien zawsze by¢ sygnatem
do szukania pomocy!

BQdZ uwazny Nna sygnaly ostrzegawcze
Nie zawsze mamy Swiadomosc, ze Smier¢ samobdjcza sta-
nowi pierwszorzedowy i dtugoterminowy czynnik ryzyka dla
kolejnych zachowan samobo6jczych w rodzinie zmartej osoby
(Miller, Rathus i Linehan, 2011). Nie mozna bagatelizowac
komunikatéw ostrzegawczych w rodzaju: ,,Jestem tak zata-
many, ze juz nic nie ma sensu”, ,,Nie dam rady tak dtuzej”,
,Nie warto dtuzej zy¢”. Nalezy zapytac wprost
0 obecnos¢ mysli i plandw samobojczych. Cho¢ mozesz miec
spore obawy przed zadaniem podobnych pytan, pamietaj, ze
mogg one uratowac zycie. Ocena ryzyka moze pomoc zapo-
biec kolejnej tragedii. Zachec¢ do kontaktu ze specjalista,
np. psychologiem, psychiatra. Przekaz numery telefonu
i adresy miejsc pomocowych. Popros o umowienie wizyty
u specjalisty telefonicznie w Twojej obecnosci lub — w przy-
padku nagtego zagrozenia — wezwij karetke. Niezaleznie od
trybu postepowania, zachowaj spokdj. Mozesz poprosi¢ osobe
o wykonanie razem z tobga kilku gtebokich oddechdw. Ow pro-
sty zabieg pomoze obnizy¢ lek i niepokodj zwigzany z nieznang
sytuacja. Pomocne moze byc rowniez opowiedzenie
o prawdopodobnym przebiegu konsultacji psychiatrycznej.
— Konsultacja z psychiatrqg, to wizyta lekarska jak kaz-
da inna. Na spotkaniu psychiatra najprawdopodobniej
zapyta o powody wizyty, o trudnosci i problemy, ktore
ostatnio sie pojawity i ktore sq niepokojgce. Warto po-
wiedzie¢ o samobojstwie syna i o tym, jak to zdarzenie
wptywa na Panig/Pana na co dzien.
— Wazne réwniez, aby powiedziec lekarzowi to samo, co
przed chwilg: o tym, ze mysli Pani/Pan o swojej smierci
i odebraniu sobie zycia. To bardzo wazne. Dzieki szczero-
sci lekarz bedzie mogt lepiej pana/paniq zrozumiec
i pomoc.
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Pomoz radzic sobie w rocznice i swieta.

Brak najblizszych szczegdlnie mocno powraca w rocznice smierci,
dni urodzin, imienin, swiat, podczas rodzinnych uroczystosci czy wa-
kacji itp. Pomoz zaplanowad, jak ,,przetrwac” trudny czas lub

w szczegolny sposob uczci¢ pamie¢ o zmartym, np. obejrzec ulubio-
ny film, stworzy¢ specjalne miejsce wspomnien ze zdjeciami, pa-
migtkami, odmdwic¢ modlitwe, zapali¢ swieczke, odwiedzic¢ gréb lub
miejsca, ktore przywotuja dobre wspomnienia o zmartym.

Zadbaj o dzieci!

Rodzina w samobodjczej zatobie moze potrzebowac wsparcia we wta-

sciwym zaopiekowaniu sie dzie¢mi. To oznacza, ze mozesz przygoto-

wac opiekunéw do:

® Rozmowy z dzie¢mi o samobdjstwie, wyjasniajac w prosty sposéb
(szczegblnie mtodszym dzieciom), co znaczy samobojstwo;

® (Odpowiedzi na rozne pytania, ktore dzieci moga zadad;

® Koniecznosci wielokrotnego powtarzania informacji, gdy dzieci
beda tego potrzebowac lub o to prosi¢;

e Otwartosci w mowieniu i pokazywaniu wtasnych uczuc w taki spo-
sob, aby pokazac dzieciom, Ze jest to normalne, naturalne i ze
ekspresja emocji sprawia, ze ich nasilenie sie zmniejsza;

® Madrego reagowania ha emocje okazywane przez dzieci, zacheca-
nia do ich wyrazania, a nie ukrywania i ttumienia;

® Radzenia sobie z emocjami poprzez spedzanie z dzie¢mi wspolne-
go czasu, np. zabawy, ogladania filmu lub czytania ksigzki wyja-
$niajacej w przystepny sposéb emocje i radzenie sobie po utracie
przyjaciela lub cztonka rodziny;

® Uwaznej obserwacji dzieci i podpowiadania im, co moga zrobic
w danej chwili, aby poczuc sie lepiej.

Wskaz dodatkowe miejsca pomocy.
Pomoc, jaka mozesz zaoferowac oraz szkota, ktorg reprezen-
tujesz, zwykle bywa jednorazowa lub krétkotrwata

i w zwiazku z tym niewystarczajaca. Wazne, abys$ wskazat,
gdzie mozna znalez¢ specjalistyczne miejsca wsparcia. Wiele
rodzin nie bedzie tak dobrze jak ty zorientowanych

w ,,rynku” miejsc pomocowych, bezptatnych, ogélnopolskich
telefondw zaufania, poradni psychologiczno-pedagogicznej,
osrodkow interwencji kryzysowej, srodowiskowych osrodkow
pomocy psychologicznej i psychoterapeutycznej, poradni
zdrowia psychicznego, srodowiskowych centréw zdrowia psy-
chicznego, organizacji pozarzadowych itp. Twoje zadanie to
wczesniejsze wyszukanie wspomnianych placowek, sprawdze-
nie dostepnosci i podanie numeroéw telefonu i adreséw. Dane
kontaktowe najlepiej przygotuj przed rozmowa i przekaz

w formie wydrukowanej.
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rzez proces bycia w zatobie nie powinno przechodzi¢ sie samotnie,

lecz w relacjach z innymi. Rinpocze (2005) zwraca uwage, ze w tym

najtrudniejszym okresie cztowiek jest w stanie przetrwad, tylko dzie-

ki drugiemu cztowiekowi, stad efektywna forma pomocy jest udziat
w grupie wsparcia. Grupy wsparcia sa wazng forma pomocy, organizowanej
przez specjalistow, terapeutow, psychologow w poradniach pedagogiczno-
-psychologicznych czy w placowkach oswiatowo-wychowawczych. Zadaniem
szkoty jako instytucji jest przekazanie informacji o prowadzonych grupach
wsparcia, zwtaszcza specjalistycznych dla oséb w zatobie (w tym zatobie
samobojczej) jako skutecznej formie pomocy (http://naglesami.org.pl/gru-
py-wsparcia.html).

[ y 4 . ] .
P'I C uniwersalnych zasad funkcjonowania
e grup wsparcia w zatobie:
|

. Dobrowolnosc uczestnictwa (osoby potrzebujace wsparcia chca uczestni-
czy¢ w grupie i sg Swiadome realizowanych przez nig celéw).

ll. Uczenie sie nowych zachowan (m.in. uwaznego stuchania, wzmacniania
poczucia akceptacji i bezpieczenstwa).

lll.Potrzeba wspélnoty i sposobu przezywania taczaca uczestnikow grup.

IV.Rola terapeuty (prowadzacy grupe terapeuta, stajac sie rownoczesnie czton
kiem grupy, nie ogranicza si¢ li tylko do roli lidera).

V. Przestrzeganie norm grupy wsparcia (przyktadowe zasady: dyskrecja,
prosba o nieprzekazywanie na zewnatrz informacji o tym, co sie dziato podczas
spotkan; unikanie mozliwosci identyfikowania oséb, krytykowania i oceniania;
mowienie do kogos, a nie o kims; mdwienie we wtasnym imieniu; zastepowa-
nie rad dzieleniem sie swoimi przezyciami; koncentrowanie sie na ,,tu i teraz”
(Dobrzanska-Socha, 1992).

Warto takze wyjasnic, ze grupa wsparcia nie jest forma terapii grupowej.
Obszary tematyczne pracy grupy wyznaczane sa przez dwa kryteria. Po pierw-
sze, przez oczekiwania uczestnikow oraz wszystko to, co wnosza do grupy swo-
im udziatem. Po drugie, przez osobe prowadzacego terapeuty, ktory planuje

i przygotowuje tematy wraz z formami realizacji, adekwatnie do postrzega-
nych potrzeb cztonkow grupy. Zajecia moga przybierac dwie formy: otwarta lub
zamknieta. W grupie otwartej sktad cztonkdéw na kazdym spotkaniu moze byc
inny. Prowadzacy wraca wtedy czesto do wczesniejszych etapow pracy grupy
lub dostosowuje realizowany etap do aktualnego charakteru grupy.

Grupa wsparcia formuje sie wtedy elastycznie do tworzacych ja cztonkow.

Grupy wsparcia powinny by¢ organizowana poza szkota, bez udziatu pracowni-
kow, w celu zapewnienia uczestnikom wiekszego poczucia prywatnosci i anoni-
mowosci. Jest to istotne dla udzielenia skutecznej pomocy. Udziat oséb z jedne-
go Srodowiska bytby przeszkoda w zastosowaniu tej metody postwencji.
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WSPARCIE DLA NAUCZYCIELI

amobdjstwo w srodowisku pracy jest jednym z najtrudniejszych do-

Swiadczen dla pracownikdw szkoty. Intensywne zaangazowanie w dzia-

tania postwencyjne wielu osob (przede wszystkim nauczycieli szkoty

i wspotpracujacych z nig specjalistow) pozwala niwelowac negatywne
skutki kryzysu suicydalnego. Czynienie tylu dziatan na rzecz innych jest bar-
dzo wymagajace i obcigzajace psychicznie. Zmaganie si¢ z ludzkimi trage-
diami budzi rézne trudne emocje, zmeczenie, stres. Nadmierne oczekiwania
innych, trudne warunki pracy, niepowodzenia — mimo staran — wywotuja
poczucie bezradnosci i groza wypaleniem zawodowym.

Nauczycielu, Pedagogu, Specjalisto:

e Dbaj o siebie, pamietaj o podstawowych potrzebach jedzenia, picia i odpo-
czynku, nie pracuj ponad sity, poswiecaj czas swoim bliskim i rozwijaj swoje

pasje poza praca;

¢ Poznaj wtasne mozliwosci, nie wymagaj od siebie zbyt wiele, nie mozesz

pomoc kazdemu, zaakceptuj wtasng bezsilnos¢;
Doceniaj sam siebie za przeprowadzone dziatania, ucz sie na btedach;

e Szukaj wsparcia w gronie pedagogicznym — omawiaj przebieg pracy, odre-

aguj emocje, dziel sie doswiadczeniami z innymi nauczycielami;

® Superwizuj swoja prace, jesli masz mozliwos¢, przygladaj sie jej, podziel sie

Z innymi nauczycielami swoimi trudnosciami, problemami.

Nauczyciel w sytuacji Smierci samobodjczej ucznia staje w obliczu sytuacji
wykraczajacej poza jego sfere komfortu, dlatego wazna jest umiejetnosc

i gotowos¢ korzystania ze wsparcia innych specjalistow, co zwieksza poczucie
bezpieczenstwa, ale i skutecznos¢ dziatania postwencyjnego.

W trakcie postwencji warto odwotywacd sie do zasobdw grona pedagogicznego
poprzez mozliwosc biezacej konsultacji/superwizji kolezenskiej lub rozmo-
wy wspierajacej z psychologiem/pedagogiem szkolnym lub specjalistami

z poradni psychologiczno-pedagogicznej. Smieré¢ samobéjcza ucznia moze
wywotac skrajnie silne emocje, od smutku po ztosc¢ lub poczucie winy i bez-
radnosci. Tragiczne zdarzenie mocno angazuje i wyczerpuje osoby uczestni-
czace w dziataniach postwencyjnych. Wymaga pracy nad soba, nawet

w dtuzszym okresie czasu, np. pod opieka superwizora.

Mozliwos¢ superwizji indywidualnej lub grupowej w szkole jest doskonatym
sposobem zaopiekowania sie wtasnymi procesami emocjonalnymi oraz poszuki-
waniem optymalnego rozumienia i odkrywania rozwigzan sytuacji kryzysowej.
Superwizja moze by¢ metoda wspierania rozwoju zawodowego i osobistego
nauczyciela, ktory pozostaje w statym kontakcie z uczniami, rodzinami oraz
problemami. Podstawowym celem superwizji jest uczenie sie oraz wsparcie
superwizowanych w dazeniu do przejscia na wyzszy etap rozwoju zawodowego
(Wellington & Austin, 1996).

91



92

cz.1V. DziatANIA DEUGOTERMINOWE

Dzieki wzajemnej wymianie doswiadczen i refleksji oraz analizie zrodet
trudnosci z superwizorem lub grupa superwizyjna, nauczyciel zyskuje m.in.
wsparcie i motywacje do dalszych dziatan, identyfikuje problemy i bariery

w pracy, zwieksza samoswiadomosc, efektywnosc i elastycznos¢ w pracy.
Inng mozliwoscia treningowa rozwijajaca umiejetnosci nauczyciela w zakre-
sie pracy nad sobg i obcigzeniami zawodowymi sg grupy Balinta.

Grupowy trening balintowski jest adresowany dla os6b zajmujacych sie
dziatalnoscia pomocowa. Polega na ¢wiczeniu i doskonaleniu umiejetnosci ro-
zumienia podopiecznych i komunikowania sie z nimi, a przez to umiejetnosci
dociekania, rozpatrywania i ujawniania psychologicznych zrodet problemow
i niejasnych sytuacji wystepujacych w relacjach miedzyludzkich, a zwiaza-
nych z dolegliwosciami i réznego rodzaju cierpieniami.

Cele grupy Balinta:

Doskonalenie umiejetnosci w zakresie budowania relacji z uczniem
i jego rodzina, lepsze wzajemne zrozumienie, wieksza elastycznosc¢ wo-
bec problemoéw pracy wychowawczej;

® Rozwijanie satysfakcjonujacych relacji w srodowisku pracy; szukanie
sposobow poprawy wzajemnego kontaktu ze wspotpracownikami, osoba-
mi i instytucjami;

® Poszerzenie zdolnosci intrapersonalnych nauczyciela — rozwijanie swia-
domosci wtasnych emocji, indywidualnej wrazliwosci, wtasnych trudno-
$ci i ograniczen oraz praca nad nimi;

® Ksztattowanie umiejetnosci komunikacyjnych — wymiana informacji
emocjonalnych, rozwijanie zdolnosci wigzania informacji emocjonal-
nych z informacjami poznawczymi;

® Poprawa kompetencji zawodowych poprzez analize trudnosci relacyj-
nych i osobistych w wykonywanej pracy;

® Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym — uzyskanie stanu
odbarczenia emocjonalnego oraz odreagowania napiecia wewnetrznego,
dzieki pracy w grupie i jej wsparciu.

Grupa Balinta jest spotkaniem osob pragnacych uczy¢ sie lepszego udziela-
nia pomocy i jest bezpieczng forma dzielenia sie wiedza i doswiadczeniem.
Pozwala odczuc, wyjasnié, zrozumieé, np. wszystko to, co zaistniato w re-
lacji miedzy nauczycielem i jego uczniem, wychowankiem. Umozliwia odre-
agowanie zaistniatego napiecia. Stuzy poprawie relacji w srodowisku pracy

i podniesieniu efektywnosci podejmowanych dziatan. Oprocz tego, grupa
Balinta ma charakter superwizyjny w psychoterapeutycznym sensie, pozwala
bowiem na analize wtasnej pracy, uswiadomienie uczestnikom wagi relacji
miedzyludzkich oraz zachodzacych zjawisk, przyjrzenie sie relacji w nowym
Swietle czy uswiadomienie sobie wtasnych ograniczen. Grupowe treningi
balintowskie dla pracownikow oswiaty odbywaja sie w niektorych poradniach
psychologiczno-pedagogicznych, prowadzone sa przez certyfikowanych lide-
row (wiecej informacji: www.balint.pl).



CZESC W
WNIOSKI NA PRZYSZt.OSC

POTRAUMATYCZNY WZROST
| ODPORNOSC PSYCHICZNA



94

cz.V. WnNIosKI NA PRZYSZLOSCE

POTRAUMATYCZNY WZROST | ODPORNOSC PSYCHICZNA

towo ,,kryzys” w jezyku chinskim (/&4 — trl. wéijT) sktada sie z dwoch
znakdw: pierwszy z nich odznacza niebezpieczenstwo lub zagrozenie,
drugi natomiast, to poczatek nowej drogi lub szansa. Na kazdy kryzys
mozna zatem spojrzec¢ w perspektywie rozwoju. Nawet sytuacja tak
trudna, jak smierc¢ samobdjcza, moze wyzwoli¢ nowe mozliwosci. Nauczy-
ciele wraz ze specjalistami od postwencji, psychologami, interwentami kry-
Zysowymi stoja przed waznym zadaniem: poprowadzenia i przeprowadzenia
uczniow przez trudny czas zatoby w celu uzyskania rownowagi i spokoju.
Oznacza to, Ze uczniowie sa w stanie nauczyc sie przydatnych w zaistniatej
sytuacji umiejetnosci, ktore moga okazac sie pomocne w przysztosci. Mowi-
my wtedy o tzw. wzroscie potraumatycznym (termin Richarda Tedeschie-
go i Lawrenca Calhouna, 1996), zachodzacym w sytuacji, gdy u cztowieka na-
stepuja zmiany w sposobie widzenia siebie i Swiata, polegajace na gtebszym
rozumieniu i nadaniu znaczenia. W efekcie doswiadczona strata i doznane
cierpienie zostajg przeksztatcone w istotng dla cztowieka jakos¢ budowana
na wartosciach, przyktadach, realnej sytuacji i aktualnych przezyciach. Po-
jawia sie poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, czego nas zaistniata sytuacja
nauczyta, co teraz przed nami, czemu musimy sprosta¢, co mozna zrobic.

Z praktyki nauczyciela:

— Jestem nauczycielkqg w liceum ogdlnoksztatcqcym z ponad 20-letnim stazem
pracy. W ciqgu tych lat pracy trzy razy przezytam samobdjczq smierc uczniow.
My, nauczyciele, stalismy sie bardzo wrazliwi na uczniow spokojnych, nikngcych
w klasie, zamknietych. Przeszlismy szereg szkolen, jak radzi¢ sobie w sytuacjach
trudnych. Poprosilismy takze o szkolenie z zakresu komunikacji miedzy nami
a uczniami. Samodzielnie uczestniczylismy w warsztatach psychologicznych.

W szkole pojawit sie dodatkowo psycholog, a nie tylko pedagozka.

W tej chwili w naszej szkole pracuje pedagozka z ogromnym stazem i mtody
psycholog. W szkole prowadzimy klase o profilu psychologicznym, ktdra cieszy
sie wielkq popularnosciq wsrod uczniow starajqcych sie o przyjecie do szkoty.
Procedury przewidujq, ze jesli nastgpi traumatyczne zdarzenie, natychmiast
wchodzq specjalisci z pomocq psychologiczng, chyba ze mtodziez sobie tego nie
zyczy. W podobnych zajeciach uczestniczq nauczyciele.

Jestesmy bardzo uwrazliwieni na zachowania uczniow, zwracamy uwage na dro-
biazgi i dzielimy sie obserwacjami w grupach klasowych nauczycieli.

W celu zapewnienia wigkszego bezpieczenstwa, oprocz obowiqgzkowych dyzurow
na korytarzach w czasie przerw, mamy specjalne dyzury dla rodzicéw i uczniow
po lekcjach. Kazde nasze podejrzenie, ze z uczniem dzieje sie cos niedobrego,
jest weryfikowane u pedagozki lub psychologa.

Proponujemy uczniowi czas i odbycie rozmowy. Jesli istnieje potrzeba wigkszej
ilosci spotkan — dysponujemy w szkole odosobnionym miejscem, w ktorym bez
swiadkow i przeszkod mozemy rozmawiac.

Zrédto: Ewa Weglarz z Xill Liceum im. Bohateréw Westerplatte w Krakowie (2020)
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Wzrost potraumatyczny w szkole ma szczegélny charakter ze wzgledow psy-
chologicznych — inaczej omawiane procesy zachodza u dorostych, uksztatto-
wanych juz jednostek, a inaczej u dzieci i nastolatkow, ktorzy sg dopiero

w okresie rozwoju swojej osobowosci.

Obszary budowania potraumatycznego wzrostu

Refleksja dla nauczycieli:

|

e Kazdy cztowiek ma wybdr, to nasz przywilej. Wazne, abysmy wybierali
dobrze. Kazdy z nas ma prawo sie myli¢. Jakie btedy popetnili kiedys twoi
uczniowie? Czy i jak je naprawili? Co pozwolito naprawi¢ btedy? Dopoki
zyjemy, wszystko moze sie zmieni¢. Wybor miedzy zyciem a Smiercig jest
istotny. Btedna decyzja zamyka droge do wszystkiego i nie ma juz odwrotu.

® Na pewne sprawy w zyciu mamy wptyw, na pewne nie. Wazne jest, aby
umie¢ odrdznic¢ jedne od drugich. Dziata¢ w obszarach, w ktérych moze-
my. Akceptowac i dostosowywac sie do tego, na co nie mamy wptywu. Czy
twoi uczniowie maja poczucie sprawstwa? Kiedy ostatnio czuli, ze cos sta-
to sie na skutek ich dziatania — dobrego lub ztego? Czy maja swiadomos¢,
jak wiele zalezy od nich samych?

e Zastanowcie sie, jak reagujecie, gdy ktos prosi was o pomoc. Z kazda sy-
tuacjg mozna sobie poradzi¢, zwtaszcza przy wsparciu innych. Trzeba ob-
serwowac siebie nawzajem, by¢ czutym, czujnym i wrazliwym na drugiego
cztowieka. We wspierajacym srodowisku czujemy sie silni. Czy wspiera-
cie swoich uczniow? Czy twoi uczniowie wspierajq siebie nawzajem? Czy
umiejg prosi¢ o wsparcie?

Refleksja dla uczniow:

|

e Niekiedy doswiadczascie trudnych sytuacji, w ktorych nie bardzo wiecie,
jak sobie radzic¢. Nie bojcie sie wtedy prosi¢ o pomoc, zwtaszcza doro-
stych, rodzicow, nauczycieli. Czy umiesz prosi¢ o wsparcie nauczyciela,
pedagoga?

e 7ycie to warto$¢ nadrzedna, ktora odczuwamy kazdego dnia. Bywa petne
problemoéw i smutkow, ale w rownym stopniu takze radosci i przyjemno-
sci. Jakich? Mozemy wybrac sie na spacer, trenowac, umowic sie na randke,
poptywac, pojecha¢ nad morze, przeczytac ksigzke, obejrzec film, zjes¢
lody — kazdy moze wymienic szereg innych przyjemnosci. Mozemy, poki
zyjemy. Jakich radosci doswiadczasz?

® Rozwijaj swoje pasje i zainteresowania. Jakie sa Twoje pasje? Co cie
cieszy? Co lubisz? Podziel sie swoimi pasjami z rowiesnikami, rodzicami,
nauczycielami.
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Budowanie potraumatycznego wzrostu — to w duzej mierze rozwijanie
odpornosci psychicznej uczniow oraz podnoszenie kwalifikacji zawodowych
nauczycieli w tym zakresie. Dla pedagogow i rodzicow niezwykle istotna jest
wiedza na temat zjawiska odpornosci psychicznej (ang. resilience), dajaca
szerszy oglad sytuacji uczniow zmagajacych sie z problemami. Znajomosc
czynnikow ochronnych wskazuje, w jaki sposob nauczyciel moze wzmacniac
dzieci i rodziny w uczeniu sie nowych umiejetnosci radzenia sobie z przeciw-
nosciami losu. Zdobyta wiedza pozwala przygotowac odpowiednie narzedzia
wsparcia i pomocy uczniom w radzeniu sobie ze stresem, jak réwniez wdro-
zyC¢ czynniki ochronne w edukacji i wychowaniu. Pracownicy szkoty prowa-
dza takze oddziatywania profilaktyczne, m.in. ksztattowanie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem czy napieciem emocjonalnym. Nalezy pamietac,
ze srodowisko szkolne w naturalny sposob — poprzez prace w grupach, wy-
znaczanie celow, wyrazanie wtasnej opinii, dzielenie sie doswiadczeniami —
pozwala uczniom zdoby¢ umiejetnosci zyciowe. Ksztattowanie kompetencji
spotecznych moze odbywac sie na:
® lekcjach wychowawczych,
warsztatach psychoedukacyjnych,
treningach interpersonalnych i intrapsychicznych;
zajeciach integracyjnych,
spotkaniach i szkoleniach ze specjalistami zewnetrznymi i nauczycielami
specjalistami, psychologiem, pedagogiem szkolnym, doradcg zawodowym,
® zajeciach wychowawczo-profilaktycznych, w tym z przeciwdziatania
agresji i przemocy,
® spotkaniach z ciekawymi ludzmi, ktorzy doswiadczyli trudnych sytuacji
zyciowych, ktore przezwyciezyli,
® pokazach filmow o trudnosciach i wyzwaniach w zyciu z omdéwieniem
dydaktyczno-wychowawczym.

96

W dziataniach wzmacniajacych, chroniacych zdrowie psychiczne uczniow,
ksztattowania kompetencji spotecznych, duze znaczenie odgrywa wolonta-
riat. Przyktadem jest program: Tworzenie sieci wsparcia rowiesniczego

w szkotach ponadpodstawowych w zakresie ochrony zdrowia psychicznego

i przeciwdziatania zachowaniom autodestrukcyjnym wsrod dzieci i mtodziezy
(MEN 2020). W programie mtodziez zwieksza skutecznosc¢ interwencji profi-
laktycznej wobec uczniow i uczennic doswiadczajacych kryzysu psychicznego
w ramach sieci wsparcia rowiesniczego. Wazne jest takze zaangazowanie
dzieci i mtodziezy w realng pomoc osobom w trudnej sytuacji, np. dom
dziecka, swietlica osiedlowa, akcje spoteczne typu ,,Swigteczna paczka” itp.
W budowaniu wzrostu potraumatycznego wazne jest ksztattowanie takich
umiejetnosci, jak: wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow w sposdb konstruk-
tywny, asertywnosc w relacjach, prawidtowa komunikacja, rozwigzywanie pro-
blemoéw i podejmowanie decyzji, radzenie sobie ze stresem i trudnymi emocja-
mi, samokontrola emocjonalna, umiejetnosc¢ stawiania sobie celow zyciowych.



INTERWENCJA



98

cz.V. WNIOsSKI NA PRZYSZLOSE

INTERWENCJA

zy jako nauczyciel jeste$ w stanie zorientowac sie, ze Twodj uczen
doswiadcza powaznych problemow, z ktorymi moze sobie nie radzi¢?
To niewatpliwie nietatwe zadanie, przynajmniej z kilku powodow.
Pierwszym z nich jest fakt, ze w swojej pracy stykasz sie na ogoét
z klasa, rzadziej zdarza ci sie pracowac indywidualnie z konkretnym dziec-
kiem. Mozesz zatem nie mie¢ za duzo czasu, aby zwroci¢ uwage na osobe
kazdego ucznia osobno. Drugi powdd, to niewielka znajomos¢ niektérych
uczniow — to zrozumiate, poniewaz dopiero zaczynasz prace z dang grupa
lub masz z nig niewielka liczbe zajeé. Trzecim powodem sa cechy osobo-
wosci niektorych dzieci przejawiajace sie w skrytosci, obawie nawigzywania
relacji, ukrywania swoich trudnosci, a czwartym — zmiany w zachowaniu
uczniow, ktore sa na tyle niespecyficzne, ze tatwo znalez¢ dla nich inne, nie-
grozne wyttumaczenie.

Co powinno motywowac cie do dziatania?

® Wiedza o przezytym przez ucznia urazie lub bardzo obcigzajacej sytuaciji,
np. smierc bliskiej osoby, bezposredni udziat w traumatycznym zdarzeniu
itp.

® Wiedza o trudnej sytuacji zyciowej ucznia, np. problemy w rodzinie,
doswiadczane choroby psychiczne lub somatyczne, bycie ofiarg przemocy
rowiesniczej itd.

® Narastajace, niepokojace i niepozadane zmiany w zachowaniu konkretne-
go ucznia.

Na jakie sygnaty ostrzegawcze powinien zwréci¢ uwage
nauczyciel?

® roznego rodzaju nietypowe zmiany w zachowaniu, wygladzie, ktore sie
utrzymuja przez dtuzszy czas;
e dtugotrwate przygnebienie, mniejsza spontanicznosci, wieksza ptaczliwos¢;
® zmniejszanie swojej wartosci i oskarzanie siebie, silne odczuwanie poczu-
cie winy i méwienie o byciu ztym cztowiekiem lub ciezarem dla innych;
® pojawienie sie negatywnych wypowiedzi o swiecie, innych ludziach, o przy-
sztosci;

e wycofanie z kontaktdéw, mniejsza che¢ do rozmoéw, zabaw, spotkan, rezy-
gnowanie z zajec¢ do tej pory lubianych;

® nieobecnosci w szkole (czasami obecnosc jedynie na wybranych lekcjach);

® rozdraznienie, wieksza sktonnos¢ do konfliktéw, wybuchow, zachowan
agresywnych i autoagresywnych;

e wzrost impulsywnosci, nagte dziatania, zachowania interpretowane jako
buntownicze, prowokacyjne;
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trudnosci w przyjmowaniu krytyki i radzeniu sobie z porazkami;

trudnosci z koncentracja uwagi, rozkojarzenie;

wyrazne, dosc¢ nagte pogorszenie otrzymywanych ocen i zmniejszenie za-
angazowania w obowigzki szkolne;

uskarzanie sie na bole roznego pochodzenia;

stan Swiadczacy o zmeczeniu i niemocy, unikanie wysitku, trudnos¢ z mo-
bilizacja;

problemy ze snem i jedzeniem;

brak dbatosci o siebie, wyglad i higiene;

niepokojace, niejednoznaczne wypowiedzi lub komunikaty na forum klasy,
na portalach spotecznosciowych lub kierowane bezposrednio do wybra-
nych osob;

nadmierne korzystanie ze smartfona, komputera, Internetu;

blizny, zadrapania, skaleczenia, siniaki, slady krwi na ubraniu, liczne

i czeste opatrunki;

noszenie nieadekwatnie do pogody ubran z dtugimi rekawami, nogawka-
mi, ktére moga ukryc rany,

powtarzajace sie unikanie aktywnosci;

noszenie przy sobie ostrych narzedzi, spedzanie dtugiego czasu w toale-
cie, w odosobnionych miejscach;

sieganie po srodki psychoaktywne lub nasilenie ich uzywania;

odrzucanie pomocy, poczucie osamotnienia, opuszczenia przez innych;
brak wiary w mozliwos¢ rozwiazania problemow, poradzenia sobie z trud-
nosciami;

wypowiadanie komunikatow wprost lub nie wprost o myslach i planach
samobojczych, o beznadziejnosci lub bezsensie zycia;

zainteresowanie smiercig, bolem, krwig, wykonywanie prac o tej tematyce;
zdjecia, filmiki, opisy dotyczace autodestrukcji przesytane w wiadomo-
Sciach, zamieszczane na komunikatorach spotecznosciowych itp.
poszukiwanie informacji, w jaki sposob odebrac sobie zycie, gromadzenie
lekdw, potrzebnych przedmiotow, narzedzi;

pozegnania, przygotowywanie listow, sporzadzanie testamentu, porzadko-
wanie i ,,domykanie” réznych spraw.
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PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA
W KRYZYSIE PSYCHICZNYM UCZNIA

ierwsza pomoce emocjonalna to interwencje, ktére mozna podjac

w odpowiedzi na obserwowane u mtodych os6b zmiany w zachowaniu,
postrzegane jako sygnaty ostrzegawcze obecnych problemoéw emocjo-
nalnych lub psychicznych.

Jest odpowiednikiem pierwszej pomocy medycznej w sytuacji urazow emo-
cjonalnych. Wsparcia emocjonalnego moze udzielac¢ kazdy (np. nauczyciel,
wychowawca, pedagog), ktory jako pierwszy zauwazy niepokojace zachowa-
nia u dziecka lub nastolatka. Podobnie, jak w pierwszej pomocy medycznej,
najwazniejsze zadania to:

rozpoczecie interwencji tak szybko, jak to mozliwe,

lepsze zrozumienie przezywanych trudnosci i potrzeb mtodej osoby oraz zo-
rientowanie sie w powadze sytuacji,

pomoc w tagodzeniu odczuwanych nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych,
pomoc w identyfikowaniu zasobdw i zrodet wsparcia oraz wybor najbardziej
adekwatnych form pomocy i — w razie potrzeby — angazowanie do niej in-

nych osob lub stuzb.

Pierwsza pomoc emocjonalng tworza I wazne etapy:

|. Dostrzezenie problemu,
Il. Zbieranie dodatkowych informaciji,
Ill. Podjecie dalszych interwenciji.

Nie wystarczy, ze zobaczysz lub ustyszysz cos niepokojacego.
Zauwazone przez ciebie zmiany w zachowaniu ucznia bywaja czasa-
mi na tyle mato uchwytne, ze tatwo znalez¢ dla nich inne, niegrozne
wyttumaczenie — wiek dojrzewania, lenistwo, nieche¢ do wspoétpracy,
Zwracanie na siebie uwagi itp. Kiedy tak sie stanie, pierwsza pomoc
emocjonalna staje sie niemozliwa, chociaz cos zauwazytes, nie do-
strzegtes problemu.

Prawdziwe dostrzezenie problemu, to potraktowanie przez ciebie
zmian w zachowaniu ucznia jako komunikatu, ze w jego zyciu dzieje
sie co$ waznego, by¢ moze réwniez trudnego. Masz prawo jeszcze nie
wiedziec¢, jaka jest waga problemu. W dalszej kolejnosci ze spokojem,
zainteresowaniem i troskg podejmiesz drugi krok — zaczniesz zbierac
dodatkowe informacje.

Najwazniejszym zrodtem informacji jest dla ciebie uczen, ktéry do-
$wiadcza trudnosci. To z nim w pierwszej kolejnosci musisz poroz-
mawiac, aby lepiej poznac i zrozumiec jego perspektywe. Pomocne
okazuje sie uwazne i cierpliwe stuchanie, krotkie podsumowania wypo-
wiedzi ucznia, pytania uszczegotawiajace.

Przedstawiamy ponizej technike komunikacji FUKO, ktora stanowi sku-
teczna i konkretna forme przekazywania informacji zwrotnych. Zaletg
FUKO jest konstruktywne informowanie partnera dialogu o reakcji na jego
zachowanie, ktore wiaze sie z niezadowoleniem lub smutkiem.
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Najwazniejszym zrédtem informacji jest dla ciebie uczen, ktory do-
Swiadcza trudnosci. To z nim w pierwszej kolejnosci musisz poroz-
mawiac, aby lepiej poznac i zrozumiec jego perspektywe. Pomocne
okazuje sie uwazne i cierpliwe stuchanie, krotkie podsumowania
wypowiedzi ucznia, pytania uszczegoétawiajace. Zaleta FUKO jest
konstruktywne informowanie partnera dialogu o reakcji na jego
zachowanie, ktore wiaze sie z niezadowoleniem lub smutkiem.
Przedstawiamy ponizej technike komunikacji FUKO, ktéra stanowi
skuteczna i konkretna forme przekazywania informacji zwrotnych.

1. Zainicjuj rozmowe (technika FUKO):

Powotujac sie na fakty (Twoje obserwacje), zapytaj o trudnosci:
e Fakt: Ostatnio kilkakrotnie powiedziates, ze sie zabijesz.
e Uczucie: zasmucito mnie to.

° Konsekwencje: poniewaz mysle sobie, ze za tymi stowami
moze stac co$ bardzo powaznego, ze moze przezywasz trudne
chwile.

° Oczekiwanie, jakie masz wobec rozméwcy: Prosze, pomoz
mi zrozumied, co sie u ciebie dzieje.

Dowiedz sie, jakich emocji doswiadcza uczen. Zache¢ do méwienia o
nich. Zaakceptuj nawet najbardziej trudne uczucia, pomoz je na-
zwac i lepiej zrozumiec. W subiektywnie trudnej dla siebie sytuacji
uczen ma prawo postrzegac swiat po swojemu — w czarnych bar-
wach, przezywac dramat, nie widzac dla siebie rozwiazan:

— Stysze Twdj podniesiony gtos, szybciej wypowiadasz stowa.
Moze cos Cie bardzo ztosci?

— Mozesz by¢ bardzo zmeczony/a w tej sytuacji. Co najbardziej
Cie teraz meczy?

— Do kogo chciatbys sie zwracic, zeby nie czuc sie samotnym?

— (zesto wobec zaistniatej sytuacji pojawia sie poczucie winy.
Czujemy, zZe cos zrobilismy, co mogto przyczynic sie do samo-
bdjstwa, lub nie zrobilismy czegos, co mogto zapobiec trage-
dii. Czy zdarza Ci sie tak myslec?

— Czasem obwiniamy innych. Nie chcemy jednak, Zeby druga oso-
ba sie zle czuta. Niekiedy, wrecz odwrotnie, czujemy ztos¢ na
tq osobe i méwimy o tym, bez zadnego oporu. A jak jest
u Ciebie?

Wystrzegaj sie szybkiego pocieszania, radzenia, odwracania uwagi,
dyskusji. Poprawianie nastroju na site, petne optymizmu komentarze
lub gotowe plany zaradcze — cho¢ wypowiedziane w najlepszej wierze
— mogaq zosta¢ odebrane jako dowod kompletnego braku zrozumienia
lub lekcewazenia. Twoim zadaniem nie jest przekonywanie ucznia do
innego sposobu myslenia o wtasnych problemach lub wdrozenia zapro-
ponowanych rozwigzan. Dowiedz sie jak najwiecej o tym, co uczen
przezywa.
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Unikaj ponizszych i podobnych komunikatow:
— No juz, nie ptacz.
— Nie mozesz sie teraz ztoscic.
— Chyba nie jestes tak niemqdra, zeby sie tego bac?
— Musisz teraz wziqc sie w garsc.
— Wszystko bedzie dobrze.
— Nie ma tego ztego...
— Uszy do gory.
— Chyba troche przesadzasz.
— Przeciez to zadnej problem.
— Jest wiele 0sob na swiecie, ktore przezywajq gorsze rzeczy.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢ w konkretnej chwili, zastandw sie, pod-
kreslajac, jak wazne jest to, ze uczen mowi o swoich trudnosciach:
— Postaram sie odpowiedzie¢ na Twoje pytania w miare moich moz-
liwosci. Dobrze, ze mi sygnalizujesz problem i dzielisz sie
ze mngq trudnosciami/waqtpliwosciami.

2. Ocen bezpieczenstwo:
Jesli uczen reaguje na swoje problemy silnymi emocjami, a w jego
wypowiedziach pojawia sie poczucie bezsilnosci, niemocy, rezygnacji,
braku nadziei lub méwi wprost, Ze jest bardzo zatamany, ze dtuzej nie
da rady itp., ocen, na ile jest bezpieczny dla samego siebie. Rozmawiaj
wprost o tym, jak probuje sobie radzi¢ z przezywanymi problemami.
Nie oceniaj jego moralnosci, nie przekonuj, ze postepuje niewtasciwie,
® po prostu dowiedz sig, co robi w trudnych dla siebie chwilach:
— Jakie emocje przezywasz doswiadczajqc trudnosci? Jakie to sq
trudnosci?
— Jak sobie radzisz z trudnosciami? Co robisz, kiedy czujesz sie zZle?

Zapytaj rowniez o mysli i zachowania samobodjcze. W ten sposob nie
zachecasz ucznia do niczego niebezpiecznego. Uczen rozwazajacy
samobdjstwo czesto potrzebuje o tym otwarcie porozmawiac, po-
dzieli¢ sie swoja tajemnica. Pytajac wprost, stwarzasz mozliwos¢
ustyszenia szczerych odpowiedzi lub mozesz zorientowac sie, gdy
ktos probuje udzieli¢ nieprawdziwych informacji:

— Czasem ludzie, ktdorzy czujq sie zle, sq przygnebieni, martwiq
sie, zaczynajq myslec o smierci, zaczynajq myslec, ze chcieliby
umrzec. Co doktadnie wtedy myslisz? Myslisz o smierci, poniewaz...

— (zy zastanawiatas sie, w jaki sposob i kiedy odebrac sobie zycie?

— Czy planowatas, jak mozna to zrobic? Czy kiedykolwiek podjagtes
dziatanie, ktore mogto doprowadzi¢ do Twojej smierci? Opisz, pro-
sze, co wtedy zrobites.
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3. Poméz szukaé rozwigzan:

Ocen zasoby ucznia, jego doswiadczenia dajace site oraz pomoc innych

ludzi, ktére mogg byc dla niego oparciem w pokonywaniu trudnosci.

Dowiedz sie, co do tej pory mu pomagato, na czyje wsparcie moze liczyc:

— Co ci do tej pory pomagato w trudnosciach?

— Kto cie do tej pory najbardziej wspierat?

— Jakiej rady udzielitbys przyjacielowi, jakq zaproponowatbys mu po-
moc czy rozwiqzanie?

— Jak chciatbys, aby osoba, ktorej dobrze zyczysz, podeszta do tej
sprawy?

Poméz odkrywac alternatywne rozwigzania:

— Czy uwazasz, ze mozna jeszcze cos zrobic?

— Ktora z wymienionych przeze mnie mozliwosci jest wg ciebie najlep-
sza?

Przypomnij o dostepnych specjalistach w szkole lub poza

nig. Przekaz informacje o miejscach pomocowych:

— W naszej szkole jest pedagog (imie i nazwisko), korego mozna zna-
lez¢ w ...(doktadna informacja, gdzie). To osoba, ktora pomaga
w roznych trudnosciach.

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

— Jesli wolisz, mozemy juz teraz pdjs¢ do niego razem.

— Wiem, ze sq psychologowie dostepni poza szkotq, skoro jestes tym
zainteresowany, udzielajq bezptatnych porad. Uméwmy sie na na-
stepnej przerwie? Przyjdziesz do mnie do sali? Przekaze Ci wtedy
adresy do tych placowek oraz numery telefonow zaufania. Do nich
mozesz probowac dzwoni¢ w kazdym momencie, gdy tego potrzebu-
jesz. Czasem wymaga to cierpliwosci, bo wiele 0sob chce sie z nimi
skontaktowac. Ale warto probowac.

Dobra praktyka jest, kiedy szczerze powiesz uczniowi, jakie dziatania
podejmiesz w jego sprawie w najblizszym czasie. W sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia ucznia jestes zobowiazany do podzielenia sie zdobyta
informacja z innymi — opiekunami prawnymi, wychowawcami, nauczycie-
lami specjalistami (pedagog, psycholog), dyrektorem. Uczen zastuguje na

to, abys wyjasnit, dlaczego to zrobisz, zapraszajac jednoczesnie do wspol-

nych ustalen. Tworzac mozliwos¢ wspotdecydowania, dajesz uczniowi
poczucie wptywu na sytuacje w duzej mierze od niego niezalezna. W ten
sposdb mozesz zadbac o utrzymanie z nim dobrej relacji oraz o wiekszg
motywacje do pdzniejszego realizowania zaplanowanych dziatan.
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Uwaga! Czesto rozmowy z rodzicami prowadzi nie nauczyciel, ale
wychowawca lub pedagog szkolny. W proces pierwszej pomocy emo-
cjonalnej zostaja wtaczone inne osoby. Nauczyciel moze nadal byc
wsparciem dla ucznia, ale np. kwestie kontaktu z rodzicami moze
przejac¢ wychowawca lub pedagog, ktory czesto posiadajac wieksze
doswiadczenie i kompetencje odciaza nauczyciela:

— To niezwykle wazne, aby o twoich trudnosciach dowiedzieli sie
(wskaz, kto doktadnie). Jest to potrzebne, abysmy mogli razem,
jak najszybciej ci pomoc, abys jak najszybciej poczut sie lepiej.

— Powiedz mi, z kim moge o tym porozmawiac w pierwszej ko-
lejnosci z mamgq czy twoim tatq? Z ktorym z rodzicow lepiej sie
dogadujesz?

— Czy chcesz uczestniczy¢ w rozmowie? Czy chcesz powiedziec o trud-
nosciach sam, a moze wolisz, abym zrobit to w twoim imieniu?

— Zastanowmy sie wspolnie, co doktadnie im powiemy.

W obliczu zachowan zagrazajacych zdrowiu lub Zyciu ucznia, do
wspotpracy dotaczaja rodzice. Informacja o zachowaniach autode-
strukcyjnych dziecka jest na ogét bardzo szokujaca dla rodzicow.
Wazne zatem, abys nie tylko rzeczowo przedstawit problem, opisu-
jac niepokojace zachowania, pokazujac, ze sa one sygnatami niera-
dzenia sobie z trudnosciami, ale takze zaakceptowat emocje wyra-
zane podczas spotkania:

— Domyslam sie, ze nie jest Panstwu tatwo, kiedy mowie, ze wa-
sze dziecko ma mysli samobdjcze, co moze Paristwa zasmucic
lub zeztoscic. Trudno to zrozumiec i przyjqc. A jak to wptywa na
Paristwa?

— Mowie o tym, poniewaz to wazne i sama jestem przejeta.

— Spotykamy sie tu, poniewaz chce z Paristwem wspotpracowac,
pomac.

— Pragne podkresli¢, iz to na opiekunach prawnych ciqgzy odpo-
wiedzialnos¢ za dziecko. Pracownicy szkoty wspierajq Panistwa
w dziataniach, aby wasze dziecko, jak najszybciej poczuto sie
lepiej i aby byto bezpieczne.

— Zazwyczaj mysli o smierci pojawiajq sie wtedy, kiedy cztowiekowi
wydaje sie, Zze ma problemy, z ktérymi nie mozna sobie poradzic.

— Wasze dziecko zrobito pierwszy krok, zeby sobie pomoc — podzie-
lito sie swoimi trudnosciami ze mng. Teraz naszym zadaniem jest
wsparcie i znalezienie skutecznego i najlepszego rozwiqzanie.

® (Celem spotkania z rodzicami jest wspoélne znalezienie i zapla-
nowanie realnych sposobow wsparcia ucznia. Zadania, za ktore
odpowiedzialni sg opiekunowie, to przede wszystkim obserwacja
dziecka w domu i informowanie szkoty o niepokojacych zachowa-
niach, a takze zapewnienie wsparcia psychologicznego lub psy-
choterapeutycznego.

® Niekiedy potrzebna jest rowniez konsultacja psychiatryczna.

® Wszystkie ustalenia spisujemy i dotaczamy do dokumentacji.
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® QOpiekunow — wykazujacych oznaki nieporadnosci zyciowej, zrzuce-
nia z siebie odpowiedzialnosci za dziecko z réznych powodow (tak-
ze zdrowotnych) — warto zachecac do réznych form wsparcia oraz
systematycznego monitorowania realizacji wspolnych ustalen.

® W przypadku rodzicow, ktoérzy bagatelizuja trudnosci dziecka, mo-
zesz nadac wtasciwe znaczenie zachowaniom oraz zarysowa¢ mozli-
we konsekwencje — brak dziatan na rzecz bezpieczenstwa dla zdro-
wia i zycia dziecka mozna postrzegac jako zaniedbanie, czyli jedng
z form przemocy w rodzinie. Nalezy wykorzystaé wszystkie mozliwe
srodki podtrzymujace sprawczosc rodzicéw, od ktorych zalezy zycie
dziecka, bezpieczenstwo i dalszy rozwoj.

® Podkreslajmy, ze chcemy im pomoc, ze nie sa sami. Podejrzenie
przemocy w rodzinie nakazuje uruchomienie procedury ,,Niebieskiej
karty” lub wnioskowanie do sadu rodzinnego o wglad w sytuacje ro-
dzinna. Za kazdym razem jest to bardzo trudna interwencja, dajaca
jednak szanse na zmotywowanie rodzicow do wywiagzywania sie
Z ustalen.

W przypadku zachowan autodestrukcyjnych ucznia potrzebne sg zdecy-
dowane dziatania, nigdy bowiem nie wiadomo, ile pozostato czasu na
ochrone jego zdrowia lub zycia:

— Powiedziatem Panstwu o problemach, jakie zauwazylismy u Panstwa
dziecka. Zaproponowatem, co mozna zrobic¢, aby pomdc mu w trud-
nosciach. Wsparcie psychologiczne i konsultacja psychiatryczna sq
niezbednymi elementami pomocy,.

— Podejrzenie przemocy w rodzinie naktada na szkote obowiqgzek
wystgpienia do sqdu rodzinnego z wnioskiem o wglad w sytuacje

® rodzinng. Moim obowiqgzkiem jest zgtoszenie tego faktu dyrektorowi
szkoty.

— Jesli sytuacja sie nie zmieni, bede zmuszony wystgpic do sqdu ro-
dzinnego z wnioskiem w niniejszej sprawie.

— Prosze zrozumiec, ze problemy Parstwa dziecka sq wedtug mnie
bardzo powazne. Bede robi¢ wszystko, co tylko moge, aby mu pomaoc.
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Pamietaj! ]
KAZDY MOZE ZOSTAC RATOWNIKIEM PIERWSZEJ POMOCY
EMOCJONALNEJ

e Jako ratownik masz prawo czuc sie niepewnie, czasami mozesz nie do
konca wiedziec, co zrobic, co powiedzie¢. To zrozumiate. Zazwyczaj na
co dzien realizujesz inne dziatania i niekiedy podejmujesz interwencje
pierwszy raz w zyciu.

e Dzieki temu, ze zdecydujesz sie udzieli¢ pierwszej pomocy emocjonalnej,
mtoda osoba, ktérej pomagasz, ma szanse poczuc sie lepiej. Podobnie jak
w pierwszej pomocy medycznej, Twoje dziatania moga uratowaé komus
zdrowie lub nawet zycie.
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POMOC PSYCHIATRYCZNA

przypadku podejrzenia zaburzen psychicznych ucznia konieczna
bedzie pomoc w znalezieniu dla niego i jego rodziny wsparcia
specjalistycznego (w tym réwniez kierowanie na konsultacje psy-
chiatrycznga).

Psychiatra dzieci i mtodziezy lub pediatra powinien by¢ wtaczony w dziata-
nia postwencyjne zawsze wtedy, gdy pojawia sie chociaz jeden z ponizszych
powodow:
® ryzyko pogorszenia stanu zdrowia oséb cierpiacych z powodu wczesniej-
szych zaburzen psychicznych,
podejrzenie powiktanej zatoby,
podejrzenie stanow depresyjnych i lekowych,
podejrzenie zaburzen psychicznych,
podejrzenie, ze osoba zaczeta zazywac narkotyki lub naduzywac alkoho-
lu w celu poradzenia sobie z emocjami,
e kilkudniowy okres bezsennosci (nieprzespane noce moga przyczynic sie,
w skrajnym przypadku, nawet do wystapienia urojen czy halucynacji),
® kryzys emocjonalny z myslami samobodjczymi,
® proba samobojcza lub samouszkadzanie,
® bezradnos¢ wobec zaistniatej sytuacji, odczuwanych emocji, natretnych
mysli.

Przyktady:

I. Jedna z ofiar wciaz po dwudziestu latach nieustannie mysli o doznanej
traumie z rak oprawcy, dopuszczajac mysli samobojcze. Pomoc psycho-
logiczna pozwala radzic¢ sobie z myslami i kontrolowac je na tyle, ze nie
doprowadzaja do préby samobadjczej.

Il. Osoba zyjaca w kochajacej rodzinie uczeszczata do szkoty, w ktorej
jeden z ucznidw, z ktorym sie przyjaznita, odebrat sobie zycie. Nigdy
wczesniej nie sygnalizowata probleméw psychicznych. Podaje, ze w cia-
gu kilku lat po ukonczeniu szkoty ,,bez powodu” przesladuje jg poczu-
cie winy i mysli samobojcze. Dopiero dtugie miesigce terapii pozwalaja
uporac sie z trauma utraty, chociaz nie wiadomo, czy mysli samobojcze
nie powrocg w okresie pézniejszym.

Powyzsze przyktady pokazuja, ze pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej
mozemy potrzebowac nie tylko bezposrednio po zdarzeniu, ale nawet po wielu
latach. Podjete w odpowiednim czasie dziatania postwencyjne mogq ,,ztago-
dzi¢” konsekwencje tzw. ,,nieprzepracowanej” zatoby. Psychiatra, a zwtaszcza
doswiadczony psycholog czy interwent kryzysowy z rejonowej poradni psycho-
logiczno-pedagogicznej, moze takze zostac zaproszony na lekcje wychowaw-
cza lub w ramach spotkania organizowanego w ramach postwencji.
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Pracownicy szkoty mogga wspiera¢ ucznia, przekazac informacje i jego bliskim
o mozliwosciach uzyskiwania pomocy. Lekarz, psycholog, psychoterapeuta,
terapeuta srodowiskowy lub pedagog nie musza wspoétpracowac ze szkota.
Dla zachowania przymierza terapeutycznego z klientem nie jest wskazane
kontaktowanie sie ze szkotg. To opiekunowie prawni sg osobami w pierwszej
kolejnosci odpowiedzialnymi za kontakt z wymienionymi podmiotami. Kon-
takt z lekarzem moze odby¢ sie poprzez pismo przekazane rodzicowi.
Samodzielny kontakt pracownikow szkoty przez wspomnianych terapeu-
tow czy lekarzy jest traktowany jako naduzycie.

To nasze poglady i przekonania decyduja w duzej mierze o tym,
czy pomoc w ratowaniu zycia przebiegnie pomyslnie. Interwencje
psychiatryczne to mozliwa Sciezka radzenia sobie z trudnosciami.
Od nas zalezy, czy bedziemy przestrzegac zalecen lekarza i czy
bedziemy realizowac¢ zadania uzgodnione podczas psychoterapii.

Jezeli uczen nigdy dotad nie miat konsultacji psychiatrycznej, warto w pro-
stych stowach przekazac informacje, jak moze przebiegac to spotkanie:
— Konsultacja z psychiatrqg, to wizyta lekarska taka jak kazda inna.
Na spotkaniu psychiatra najprawdopodobniej zapyta o powody Twojej
wizyty, o trudnosci i problemy, ktdre ostatnio sie pojawity i ktore sq dla
ciebie niepokojqce. Bedzie chciat rozmawiac z Tobg oraz Twoimi rodzi-
cami (zebrac od nich wywiad nt. Twojego rozwoju, wystepujqcych wcze-
sniej problemow psychicznych, przebytych chordb, sytuacji rodzinnej
i chorob wystepujqcych w rodzinie).
— Warto, abys powiedziat lekarzowi to, co mi przed chwilg — o tym, co
Cie martwi, o tym, ze myslisz o swojej smierci. To bardzo wazne.
— Dzieki szczerosci lekarz bedzie mogt lepiej Cie poznac, zrozumiec,
stwierdzi¢ podtoze kryzysu, wykluczy¢ powazne zaburzenia psychiczne
i — najwazniejsze — skutecznie Ci pomoc.

Warto podkreslac, ze psychiatra jest specjalistg lekarzem, ktory ma obowia-
zek zbadac¢ pacjenta somatycznie oraz psychiatrycznie, za jego zgodg

(w przypadku osoby powyzej 16. r.z.) lub zgoda opiekuna prawnego

(w przypadku osoby ponizej 16. r. z.), w celu wykluczenia depresji (ponad
potowa ofiar samobojstw ma stwierdzone zaburzenia depresyjne) oraz innych
zaburzen psychicznych, w tym uzywania substancji psychoaktywnych. Lecze-
nie psychiatryczne nie rézni sie od leczenia chorob somatycznych, np. nadci-
$nienia, cukrzycy, zapalenia ptuc. Jezeli w cukrzycy bedziemy wbrew zalece-
niom lekarza, spozywac¢ w nadmiarze cukier, mozemy nabawic¢ sie powaznych
komplikacji. Podobne reperkusje czekaja pacjenta, jezeli nie bedzie scisle
przestrzegat zalecen lekarza co do rodzaju leku psychotropowego, dawki

i sposobu przyjmowania.
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Jezeli bedziemy opuszczac wizyty czy sesje terapeutyczne i nie wykonywac
zalecen, zmniejszymy szanse na skuteczne leczenie i dalsza pomoc psychote-
rapeutyczna. Udzielenie rzetelnych odpowiedzi na pytania psychiatry

i wspotpracujacego z nim psychologa klinicznego czy psychoterapeuty, nawet
zadawanych po raz kolejny (co moze wywotac zniecierpliwienie), to niezbed-
ny warunek skutecznej terapii.

Na wizyte z lekarzem psychiatra dzieci i mtodziezy uczen moze sie rowniez
przygotowac, zapisujac wczesniej na kartce papieru lub w smartfonie, odpo-
wiedzi na pytania zadane przez specjaliste. Oto przyktadowe zagadnienia:

— Jak sie czujesz? Jakie masz dolegliwosci?

— Kiedy pojawity sie problemy po raz pierwszy?

— Czy i kiedy bytes leczony psychiatrycznie, szpitalnie?

— Jakie leki zazywasz? Od kiedy? Jakie dawki lekow? Jakie sq efekty? Jakie
odczuwasz skutki uboczne?

— Jak spisz? Jak sie odzywiasz?

— Jakie zazywasz narkotyki? Czy pijesz alkohol? — to bardzo wazne py-
tanie, gdyz narkotyki i alkohol, moga wptynac¢ negatywnie na dziatanie
niektorych lekow!

— Czy miates mysli i proby samobdjcze w przesztosci? Kiedy pojawit sie
ten problem? Kiedy wystgpit po raz ostatni? Jak sobie z nim radzisz?

— Czy miates kontakt z osobami, ktore mowity o samobdjstwie, ktore pro-
bowaty odebrac sobie zycie lub ktore odebraty sobie zycie?

— Jak Ci idzie w nauce, w relacjach z rowiesnikami? Z czym sobie radzisz,
a z czym sobie nie radzisz? Czy masz przyjaciot?

— Jakie dogadujesz sie z rodzicami, rodzenstwem i innymi cztonkami swo-
jej rodziny? Czy rodzina cie wspiera?

— Czy mozesz liczy¢ na catodobowq pomoc osoby bliskiej? Czy dzwonites
na numer telefonu zaufania?

Lekarz decyduje o potrzebie zastosowania roznych metod leczenia, m.in.
farmakoterapii i hospitalizacji. Niektore zaburzenia psychiczne wymagaja
przyjmowania lekow, podobnie jak cukrzyca czy nadcisnienie. Czesto zte
samopoczucie, nasilony smutek czy poczucie bezsensu zycia moga byc wyni-
kiem zaburzenia rownowagi w uktadzie neuroprzekaznikdw, np. serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny. Przyjmowane leki moga pomoc w zmianie samopo-
czucia i nastawienia do zycia. Powrot do zdrowia, np. w przypadku gtebokiej
depresji, jest rownie trudny bez zazywania lekow, jak utrzymanie wtasciwe-
go poziomu cukru czy cisnienia tetniczego. Podobnie jest w przypadku zabu-
rzen psychotycznych, gdy chory doswiadcza halucynacji, wypowiada fat-

szywe przekonania (urojenia), a czasami nawet traci kontakt

Z otoczeniem i rzeczywistoscia.



4. Pomoc PSYCHIATRYCZNA

W leczeniu zaburzen psychicznych moze pomoc zmiana dotychczasowego sty-
lu zycia, odpowiednie pory snu, wtasciwe odzywianie czy codzienne ¢wicze-
nia fizyczne. W przypadku, gdy objawy problemowe, zaburzenia psychiczne
sg bardzo nasilone, potrzebne jest (a nawet konieczne) przyjmowanie lekow,
czasami rowniez zastosowanie leczenia szpitalnego (hospitalizacji na oddzia-
le psychiatrycznym).

Lekarz ma obowiazek ocenic, jaki jest stopien zagrozenia zycia dziecka lub
nastolatka, okresli¢ poziom bezpieczenstwa w domu i w szkole. Niepokojace
objawy moga wymagac leczenia szpitalnego i uzyskania zgody na leczenie.
Lepiej zgodzic sie na leczenie, kiedy psychiatra na to nalega i ustala koniecz-
ne wskazania, takie jak: obserwacja w warunkach szpitalnych w celu posta-
wienia diagnozy, wykonanie specjalistycznych badan, ustalenie dawek lekow,
a nierzadko ochrona zycia pacjenta. W przypadku zagrozenia zycia konieczne
jest leczenie szpitalne nawet wtedy, gdy pacjent nie wyraza na to zgody.

Zaburzenia psychiczne: jak sobie radzi¢ ze stygmatyzacja

aburzenia psychiczne maja nie tylko przyczyny psychologiczne, spo-
teczne i kulturowe, ale rowniez biologiczne. Korygowanie zaobserwo-
wanych objawow, niewtasciwego zachowania ucznia jedynie poprzez
Zwracanie uwagi jest nieskuteczne. Kiedy pedagogiczne interwencje
nie przynosza skutku, w opiekunie zwykle narasta ztos¢ i bezradnosc.
Frustracja nauczyciela moze prowadzi¢ do pojawienia sie u ucznia poczucia
niezrozumienia, odrzucenia, osamotnienia, poniewaz, mimo najszczerszych
checi, nie jest w stanie spetni¢ oczekiwan i poprawic jego zachowania. Para-
doksalnie, moze rowniez pojawic sie nasilenie objawow problemowych
u ucznia oraz wzrost frustracji u nauczyciela i rodzicéw. Rodzice ucznia moga
oskarzac nauczycieli lub szkote o zte samopoczucie dziecka, a nauczyciele
oskarzac rodzicdw o zte wychowanie dziecka. Ow mechanizm ,,zakletego
kota” uda sie przerwac, jezeli nauczyciele i wychowawcy wykaza zrozumie-
nie problemu, tego, ze zaburzenia psychiczne — podobnie jak problemy zdro-
wia somatycznego — nie sa wyborem ani wing mtodej osoby.
Zaburzenia psychiczne to problem zdrowotny, wptywajacy na samopoczucie,
mysli, zachowanie i relacje z ludzmi. Zwykle wiaza sie z duzym cierpieniem
i bezradnoscia nie tylko jednostki, lecz takze najblizszych, rodziny i przyja-
ciot. Im wczesniej opiekunowie w domu lub szkole zauwaza oznaki zaburzen
psychicznych, tym wieksze sa szanse na to, ze uda sie ograniczyc ich nega-
tywny wptyw. Zmiany w zachowaniu ucznia, np. pobudzenie lub sennosc na
lekcjach, zachowania agresywne, trudnosci w skupieniu uwagi, samouszkadza-
nie sie, czeste nieobecnosci w szkole, moga swiadczyc¢ o zaburzeniach psy-
chicznych, takich jak: depresja, nadpobudliwosc, leki, zaburzenia nastroju itp.
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Nauczyciel, ktory zauwazy niepokojace symptomy u swojego ucznia, powi-
nien porozmawiac¢ najpierw z uczniem, z jego rodzicami oraz zaproponowac
badanie psychologiczne poprzez kontakt z psychologiem szkolnym, peda-
gogiem, a nastepnie z poradnia psychologiczno-pedagogiczna, pediatra lub
zaleci¢ konsultacje psychiatryczna, szczegolnie gdy wystepuja zachowania
autoagresywne, niedostosowane do sytuacji, impulsywnos¢, czy wycofanie

z kontaktow, spadek aktywnosci oraz objawy zwiazane z uzywaniem substan-
cji psychoaktywnych.

Niestety, potrzeba kontaktu z psychiatra staje sie czesto przyczyna zartow

i drwin ze strony réwiesnikow, niekiedy znacznie bardziej pietnujaca niz
same objawy zaburzen psychicznych. Wszystko to powoduje dodatkowe cier-
pienie. Nic wiec dziwnego, ze osoba, ktora powinna odbyc¢ konsultacje psy-
chiatryczna, stara sie ukryc¢ swoje problemy przed otoczeniem, np. udajac,
ze czuje sie dobrze, wagarujac, izolujac sie od rowiesnikow. Zdarza sie, ze
mtodzi ludzie zaczynaja kontakt z psychiatryczna opieka zdrowotna od poby-
tu w szpitalu — nierzadko wbrew wtasnej woli. Dzieje sie tak najczesciej po
probach samobdjczych i innych aktach autoagresji. Pobyt w szpitalu i pro-
blemy psychiczne moga stac sie zrodtem wstydu i obaw, stygmatyzacji, czyli
napietnowania ze strony otoczenia. Niezwykle wazne i niezwykle potrzebne
zaréwno dla uczniow, jak i opiekunow prawnych, sa zatem dziatania eduka-
cyjne, ktore maja na celu zaprzestanie stygmatyzacji zaburzen psychicznych,
kontaktu z psychiatra, pobytu w szpitalu i leczenia psychiatrycznego. Moze
to pomoc mtodym ludziom we wczesniejszym kontakcie z lekarzem i uniknie-
cia pobytu w szpitalu.
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Jezeli w klasie jest uczen z zaburzeniami psychicznymi, nauczyciel moze przepro-
wadzic lekcje wychowawcza, poswiecong ogolnie problemom zdrowia psychicznego
lub konkretnemu zaburzeniu, zachecajac jednoczesnie do przywotania pozytywnych
zdarzen wzmacniajacych odpornosc psychiczng uczniow (np. z wakacji). Mozna po-
prosi¢ ucznidw o prace pisemna na ten temat, a nastepnie przeczyta¢ wybrane wy-
pracowania. Mozna rowniez zaprosic¢ na lekcje specjaliste ds. zdrowia psychicznego
(psychologa, psychoterapeute lub psychiatre) lub eksperta przez doswiadczenie
(osobe po przebytym kryzysie psychicznym, ktora wspiera innych chorych), ktéremu
uczniowie beda mogli zadawac pytania. ,,Oswajanie” tematu moze pomoc uczniom
z zaburzeniami psychicznymi poczué sie pewniej w szkole, co moze sie przetozy¢ na
lepsze wyniki w nauce i relacje z rowiesnikami. Warto tworzy¢ wokot ucznia ,,kole-
zenskie grupy wsparcia”, ktore sygnalizuja nauczycielom nasilajace sie objawy
i odpowiednio nakierowac prace zespotu pedagogicznego.
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PROFILAKTYKA

odczas realizacji dziatan postwencyjnych warto, aby szkota wdrozyta
program zapobiegania samobdjstwom, aczkolwiek z dziataniami pro-
filaktycznymi nalezy odczekac do zakonczenia postwencji.
Naturalng kontynuacja postwencji powinny by¢ dtugoterminowe
i systematyczne dziatania profilaktyczne. Wazne jednak, aby programy pro-
filaktyczne nie byty traktowane jako substytut dziatan postwencyjnych.

Podstawowa profilaktyka samobodjstw nie koncentruje sie na samobdjstwach
i nie zaktada nadzwyczajnych dziatan. Zapobieganie samobo6jstwom odbywa
sie poprzez budowanie pozytywnego klimatu szkoty oraz nauke umiejetno-
$ci psychologicznych i spotecznych, wzmacnianie odpornosci psychicznej
uczniow, zapobieganie roznym zachowaniom ryzykownym, ale takze zwiek-
szanie dyscypliny w klasach i poprawe efektywnosci nauczania i wychowania.

Najistotniejsza forma profilaktyki jest budowanie wiezi z uczniami, rela-
cji interpersonalnych i dialog. Bedac w bliskiej relacji z uczniami nauczyciel
szybko zauwazy niepokojace sygnaty. Istnieje prawdopodobienstwo, ze uczen
bedacy w sprzyjajacym srodowisku, zaopiekowany przez dorostych (w prakty-
ce, a nie tylko w zatozeniu) bedzie umiejetnie rozwiazywat swoje problemy
w inny sposob niz poprzez patologie, autoagresje czy samobdjstwo.

Do dziatan profilaktycznych w szkole nalezy:
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e Praca z uczniami nad umiejetnosciami interpersonalnymi, psycholo-
gicznymi i spotecznymi, np. radzenia sobie z emocjami i stresem, udzie-
lania i poszukiwania pomocy; rozwiazywania konfliktow, przewidywania
konsekwencji wtasnych dziatan itp. (profilaktyka uniwersalna).

e Staranne wychowywanie, ksztatcenie postaw i odpowiedzialnych za-
chowan uczniow zgodnych z normami prawnymi i obyczajowymi; zdecy-
dowana niezgoda na przemoc. Konsekwentne reagowanie nauczycieli na
wszelkie jej przejawy, ochrona, wsparcie dla osob doznajacych przemo-
cy, Swiadkdw przemocy i oséb stosujacych przemoc.

e Edukacja rodzicow — spotkania, warsztaty, treningi poswiecone roz-
wijaniu kompetencji wychowawczych, rozpoznawaniu potrzeb i proble-
mow dzieci w réznych fazach rozwojowych, komunikacji budujacej re-
lacje i wiez z dzieckiem. Wskazanie os6b, podmiotow do ktorych mozna
sie zwrocic o porade i pomoc (profilaktyka uniwersalna).

® Prace organizacyjne — powotanie i przeszkolenie zespotu kryzysowe-
go, wypracowanie procedur reagowania.
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e Dziatania wychowawczo-profilaktyczne skierowanie do grup zwiek-
szonego ryzyka — uczniowie z problemami zdrowotnymi, rodzinnymi,
ekonomicznymi, z trudnosciami w nauce i zachowaniu, ujawniajacych
trudnosci adaptacyjne (profilaktyka selektywna).

¢ Dziatania psychologiczno-pedagogiczne indywidualne, adresowane
do poszczegolnych uczniow z grupy wysokiego ryzyka (profilaktyka wska-
zujaca). Praca wtasna nauczycieli — ustawiczne doksztatcanie nauczycieli
i innych pracownikow szkoty w zakresie potrzeb rozwojowych dzieci, bez-
pieczenstwa oraz umiejetnosci wychowawczych; rozwijanie kompetencji
zawodowych nauczycieli; rozwoj osobisty i emocjonalny pedagogéw (su-
perwizje, treningi interpersonalne). (Zrédto: Szymanska, 2016).

e Budowanie z uczniami regut klasowych w zakresie traktowania
innych.

e Stosowanie wysokiej jakosci dziatan edukacyjnych dla uczniow
(poradniki dla uczniow, teksty, filmy, materiaty, produkcje artystyczne,
materiaty cyfrowe).

¢ Nauka kompetencji spotecznych, w tym empatii do oséb doswiad-
czajacych przemocy.

e Animacja szkot i srodowiska lokalnego do dziatan profilaktycz-
nych, wdrozenie procedury IDEA Partneship: Wspélnota dziatania —
Przewodzenie przez Jednoczenie (integracja wokot problemoéw, akty-
wizacja, integracja w dziataniu, wspotpraca w profilaktyce).
(Profilaktyka w szkole, 2019).

e Wzmacnianie odpornosci psychicznej ucznidow.

Przyktadowe dziatania wzmacniajace odpornosc
psychicznag uczniéw:

Nastawienie na rozwéj

e okreslenie wtasnych potrzeb uczniow (zasoby i braki),

e sformutowanie realistycznych celéow na podstawie zainteresowan, pra-
gnien uczniow.

Akceptacja trudnosci

® zrozumienie, ze trudnosci i problemy to wyzwania, ktore sa czescia zy-
cia i stuza rozwojowi,

® gotowos¢ zmierzenia sie z trudnosciami.

Wyzwolenie z roli ofiary

® branie odpowiedzialnos¢ za wtasne dziatania i zycie,
® wzmachianie poczucie wptywu, sprawczosci.
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Optymizm
® pozytywne wzmocnienia,
® podtrzymywanie wiary we wtasne sity.

Akceptacja zmian
e traktowanie zmian jako czesci zycia,
® rozwijanie umiejetnosci adaptacyjnych.

Aktywnosé
® poszukiwanie rozwiazan,
e elastycznosc¢ w dziataniu.

Autorefleksja

e analizowanie okolicznosci i skutecznosci wtasnych dziatan,
® przemiana negatywnych mysli i emocji,

® wzmacnianie potencjatu tworczego, zdolnosci.

Samoopieka (Self-care)

e dbanie o siebie, o wtasne zdrowie, aktywnosc fizyczna, wtasciwe odzy-
wianie, zdrowy styl zycia, podnoszenie poczucia wtasnej wartosci po-
przez dziatania przynoszace przyjemnosc i zadowolenie, spetnienie.

Relacje

e dbanie o dobre stosunki z rodzina, otoczeniem, grupa réwiesnicza,
e zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa w szkole i poza szkota.
Wspoétpraca

e wspotdziatanie w celu realizacji zadan,

e zbieranie doswiadczen i uczenie sie od innych.

(Zrodto: Grzegorzewska 1., 2011)
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Najbardziej skutecznym modelem budowania naturalnej odpornosci wy-
daje sie wsparcie ze strony bliskich, rodziny i przyjaciot.

Kluczowe sa zatem nastepujace wymiary: odpowiednie wychowanie, skutecz-
na komunikacja w sytuacjach trudnych, pozytywne nastawienie i umiejet-
nosc przetworzenia trudnych sytuacji, budowanie poczucia wtasnej wartosci,
skutecznosci i odpornosci.

M. Rutter (1993, 2012) rownie mocno akcentuje wptyw kumulowania sie
pozytywnych doswiadczen zwigzanych z poczuciem skutecznosci w radzeniu
sobie w sytuacjach trudnych na proces budowania odpornosci. To, co dana
osoba mysli na swoj temat, jakie towarzysza temu uczucia, jak postrzega
swoje srodowisko i jak ocenia wtasne mozliwosci, moze mie¢ wptyw na to,
czy uruchomi dostepne zasoby, by poradzi¢ sobie z przeciwnosciami losu.
Sprzyja temu wysoka i adekwatna samoocena oraz przekonanie, ze mozna

z powodzeniem podota¢ nowemu zadaniu. Funkcje ochronna petni poczucie
skutecznosci oraz indywidualne cechy osobowosci cztowieka (Borucka, Osta-
szewski 2008) .

,Dekalog dziatan”, ktore sprzyjaja budowaniu odporno-
Sci wg American Psychological Association:

|. Utrzymywanie dobrych relacji z bliskimi cztonkami rodziny, przyja-
ciotmi i innymi osobami.
Il. Unikanie widzenia kryzysow lub stresujacych wydarzen jako proble-
mow nie do rozwiazania.
Ill. Akceptowanie rzeczy, ktérych nie mozna zmienic.
V. Opracowywanie realistycznych celow i dazenie do ich realizacji.
V. Podejmowanie zdecydowanych dziatan w niekorzystnych sytuacjach.
VI. Szukanie mozliwosci odkrywania siebie po pogodzeniu sie z utrata.
VII. Rozwijanie pewnosci siebie.
VIIl. Zachowywanie perspektywy dtugoterminowej i umiejetnos¢ widze-
nia stresujacej sytuacji w szerszym kontekscie.
IX. Utrzymywanie nadziei na dobre rzeczy i wizualizowanie tego, co sie
chce osiaggnac.
X. Dbanie o stan umystu i ciata, regularne ¢wiczenia, zwracanie uwagi
na wtasne potrzeby i uczucia.

Szkota prowadzi zaplanowane na caty rok szkolny oddziatywania opisane

w programie wychowawczo-profilaktycznym, wykorzystujace spotecznosc
szkolng jako Srodowisko rozwoju i ksztattowania sie relacji rowiesniczych,
relacji z dorostymi, korzystanie z nowych mediow i mediow spotecznoscio-
wych. Ksztattowanie odpowiednich cech charakteréw, swiadomosci i mo-
ralnosci mtodych ludzi buduje w nich odpornosé¢, madrosc¢ zyciowa i zdro-
wie psychiczne.
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ZALACZNIKI



ZAtACZNIK 1.
Przyktadowy komunikat
nt. samobojstwa kierowany do uczniow

Przyktad pierwszej czesci komunikatu

kierowanego do uczniow:

— Przekazuje wszystkim z ogromnym smutkiem informacje
o smierci (imie i nazwisko zmartej osoby, jej funkcja). Przyczynq
smierci byto samobojstwo...

Jezeli nie jesteSmy pewni przyczyny zgonu mozemy powiedziec:

— Na te chwile nie znamy przyczyny smierci.

— Trwajq dziatania majqgce na celu ustalanie przyczyny smierci.

— Niektorzy z was dowiedzieli sie o tym juz wczesniej, inni dopiero
ode mnie. Mogliscie juz ustyszec¢ rozne informacje. Nie wszystkie
sq oparte na faktach.

— W obecnej sytuacji mozemy czuc sie zszokowani i zdezoriento-
wani, odczuwac rozne inne, nieprzyjemne emocje, np. smutek,
zal, strach, bezradnosc, ztos¢ czy poczucie winy,.

— Kiedy ktos odbiera sobie zycie, zadajemy wiele pytan. Na wiele
Z nich nigdy w petni nie uzyskamy odpowiedzi. Czesto zadaje-
my pytanie, dlaczego ktos odebrat sobie zycie? Samobdjstwo, to
skomplikowane zdarzenie, na ktore sktada sie wiele przyczyn.

W licznych przypadkach dochodzi do samobdjstwa w obliczu roz-
nych problemow, choroby, np. depresji. Wierze jednak, ze gdyby
(imie) wiedziat/a, co mozna innego zrobi¢, nie wyrzqdzitby/aby
sobie krzywaly.

— Wobec okolicznosci smierci mogq pojawic sie niesprawdzone in-
formacje o tym, co sie stato i kto jest wszystkiemu winny. Prosze
o nierozpowszechnianie fatszywych tresci, ktore mogq sie oka-
zac bardzo krzywdzqce dla rodziny i przyjaciot (imie i nazwisko
zmartego).

— Jesli teraz potrzebujecie zadac nurtujqgce was pytania lub po-
dzielic sie tym, co czujecie, co myslicie, zachecam, abyscie to
zrobili.
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Przyktad dalszej czesci komunikatu kierowanego do ucznioéw:
— Niektorzy z was chcieliby poznac konkretne szczegoty zaistniatej
sytuacji. Dla innych wazne jest wyjasnienie, dlaczego w ogdle doszto
do zdarzenia. To zrozumiate, ze chcemy uporzqdkowac fakty i zrozu-
miec, co niezrozumiate. Najwazniejsza. jest rozmowa o naszych emo-
cjach i sposobie przezywania trudnej chwili.. .

Powiedziatem/am wczesniej, ze samobdjstwo. ma wiele przyczyn. Nie
rozumiejqc, dlaczego sie wydarzyto, szukamy odpowiedzialnosci

w sobie lub w innych, niekiedy obarczajqc sie poczuciem winy. Nie
zawsze jestesmyw stanie zaobserwowac niepokojqcych objawow,
przewidziec czyichs zachowan i w pore zapobiec tragedii.

Przyktad drugiej-czesci komunikatu \

kierowanego do uczniow: /

— Kazdy z nas zareaguje na smierc (imie i nazwisko zmartego) na swoj wta-
sny sposob. Niektorzy z nas bedq przezywac silne emocje, innym moze
byc trudno koncentrowac sie na nauce, jeszcze inni nie przejmq siq za
bardzo zaistniatq sytuacjq. Prosimy wiec o wzajemny szacunek i zrozu-
mienie. | L4

— Jesli ktos w zwiqzku z zaistniatym zdarzeniem lub z innej przyczyny ze-

chce porozmawiac, zawsze moze sie zwroci¢ do mnie lub innego wybra-
nego nauczyciela. Mozecie porozmawiac z pedagogie[}g lub psychologiem
szkolnym (podac imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci osob w
szkole), oraz psychologiem i pedagogiem z poradni psychologiczno-pe-
dagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej (podac imiona i nazwiska,
miejsc i godziny dostepnosci 0sob w szkole). Mozecie porozmawiac z oso-
bami dyzurujqcymi pod telefonami zaufania poza szkotq (poda¢ numery
telefondw i ggdzmy\;‘ dyzuréw).

— Dodatkowo, dla waszej klasy zorganizujemy zajecia z pedagogiem/psy-
chologiem, dzieki ktorym tatwiej zrozumiecie, co sie stato, uporacie sie
z trudnymi emocjami. Bedziecie takze mieli mozliwos¢ porozmawiania,
jak mozna zaradzi¢ myslom samobdjczym. Zajecia odbedq sie (podac
date i godziny, miejsce). _

— Wazne, abyscie pamietali, ze poszukiwanie pomocy u innych
w chwilach gorszego samopoczucia jest oznak@ssity, a nie stabosci.
Bezpieczenstwo wszystkich, to wspolnaisprawd.
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ZAtACZNIK 2.
Przyktadowy komunikat
nt. samobojstwa kierowany do rodzicow

Szanowni Rodzice,

Ze smutkiem informujemy o smierci (imie i nazwisko zmartej osoby, funkcja).
Nasze mysli i wyrazy wspotczucia w pierwszej kolejnosci kierujemy do rodziny
i przyjaciot zmartego.

Nauczyciele poinformowali Panstwa dzieci o zaistniatym zdarzeniu. Dowie-
dziaty sie, ze przyczyng smierci byto samobdjstwo. Jest to zabieg o charakterze
ochronnym, ktdry zapobiega szerzeniu sie krzywdzqcych i nieuzasadnionych opinii
oraz zagrazajqcych wnioskow. Celem jest rowniez budowanie poczucia bezpie-
czenstwa i zaufania w naszej szkole, dzieki gotowosci nas, dorostych, do rozmoéw
Z uczniami o najtrudniejszych sprawach. Zatqczam kopie ogtoszenia, ktore zostato
przeczytane dzieciom.

Kazda smier¢ w najblizszym otoczeniu moze wywotac u dzieci rozne trudne
emocje i reakcje. Zwtaszcza teraz Panstwa dzieci bedq potrzebowaty duzo uwazno-
sci, troski i opieki. Uczniowie dowiedzieli sie od nauczycieli, z kim mogq porozma-
wiac o swoich trudnosciach na terenie szkoty. Otrzymali rowniez numery telefonow
zaufania przeznaczone dla dzieci i nastolatkow.

Jesli Panstwo chcieliby uzyskac wiecej informacji, w jaki sposdb rozmawiac
ze swoimi dzie¢mi o zaistniatej sytuacji, jakie zachowania postrzegac jako oznaki
nieradzenia sobie z zatobgq, jak wspiera¢ mtode osoby w trudnosciach, chetnie udo-
stepnimy materiaty przygotowane z myslqg o rodzicach.

Informujemy o mozliwosci rozmowy z pedagogiem lub psychologiem szkol-
nym (podac imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci w szkole) oraz spe-
cjalistami z poradni psychologiczno-pedagogicznej, osrodka interwencji kryzysowej
(podac imiona i nazwiska, miejsce i godziny dostepnosci osob w szkole lub poza
szkotq). Mogq Paristwo takze skorzystac z rozmow z konsultantami dyzurujgcymi
pod telefonami zaufania (podac¢ numery telefonow i godziny dyzurow).

Dodatkowo zorganizujemy dla Panstwa zajecia ze specjalistq zdrowia psy-
chicznego o zagrozeniu samobdjczym u dzieci i mtodziezy. O doktadnym terminie
poinformujemy Paristwa w osobnej korespondencji.

Warto, abysmy wspolnie dziatajqgc, pomogli naszym dzieciom przetrwac ten
trudny dla nas wszystkich czas.

Z powazaniem
(imie i nazwisko oraz podpis dyrektora szkoty)

’ Uwaga! Adres rodzicow zmartego
ucznia powinien zostac usuniety

z listy mailingowej.



ZAtACZNIK 3.
,MITY” i FAKTY o samobojstwach.
Jak korygowac szkodliwe przekonania

odczas realizacji dziatan postwencyjnych, w wypowiedziach uczniow

lub rodzicow mogg pojawic sie nieprawdziwe przekonania na temat

samobojstw i zachowan samobdjczych, na ktore nalezy reagowac
i odpowiednio korygowaé w rozmowie.

FAKT

KORYGOWANIE

FAKT

KORYGOWANIE

Samobojstwo nie miato przyczyn.
Przyczyna samobdjstwa byt czynnik x, y, osoba A, B itp.

Samobojstwo nie ma nigdy jednej przyczyny. Istnieje wiele roznych przyczyn:
biologicznych, psychologicznych i spoteczno-kulturowych.

To, ze nie dostrzegamy przyczyn samobdjstwa, nie oznacza, ze ich nie ma. Po
Smierci samobojczej szukamy odpowiedzi na nurtujace nas pytanie ,,dlacze-
go?”. Czesto dochodzimy do konkluzji, ktéra wydaje sie logiczna i ttumaczaca
zdarzenie. JesteSmy w stanie co najwyzej zidentyfikowac tylko niektore czyn-
niki ryzyka, ktorych doswiadczata zmarta osoba lub zdarzenie spustowe, ktore
doprowadzito do tragicznego konca. Unikajmy poszukiwania winnych i wzajem-
nego oskarzania sie. Skoncentrujmy sie na dziataniach, na ktore mamy wptyw.

Nie ma zadnych uniwersalnych cech oséb odbierajacych sobie zycie.

Mozna wyodrebni¢ pewne wspolne cechy i zachowania osob, ktére odebraty
sobie zycie.

Jeden z gtownych tworcow suicydologii, Edwin Shneidman', wyodrebnit 10
wspolnych cech osob, ktore odebraty sobie zycie. Sa to:
1. nieznosny bol psychiczny,
2. niezaspokojone potrzeby psychiczne,
3. szukanie rozwigzania problemdw,
4. ucieczka od swiadomosci,
5. poczucie bezradnosci i beznadziejnosci,
6. ambiwalencja i niepewnosc,
7. skrajne zawezenie uczuciowe i poznawcze i behawioralne,
8. komunikacja zamiaru samobodjczego,
9. ucieczka od zycia,
10. spojnos¢ z wczesniejszymi zyciowymi wzorcami postepowania.

" Na podst.: Shneidmann E.S., Farberow N.L., 1957b, Clues to Suicide. New York:
McGraw — Hill. Springer.
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KORYGOWANIE
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Samobojstwo to ucieczka lub odwaga, swiadoma decyzja osob bedacych zdro-
wych na ciele i umysle.

Samobojstwo to skutek kryzysu lub zaburzen psychicznych.

Zaburzen psychicznych nie nalezy rozpatrywac w kategoriach ucieczki lub
odwagi, podobnie jak w podobnych kategoriach nie rozpatrujemy udaru mozgu
czy zawatu serca. Antoni Kepinski podkreslat, ze choroba psychiczna jest przede
wszystkim cierpieniem.

Uczen odbiera sobie zycie tylko w obliczu powaznych trudnosci zyciowych.

Samobojstwa mtodych osob niekiedy bywaja poprzedzone przykra sytuacja,
ktora wydaje sie obiektywnie niewielkim problemem, przejsciowa trudnoscia.

Nawet obiektywnie niewielki problem, np. niespetnione oczekiwania wobec ro-
dzicow, przyjaciot, bliskich, niepowodzenie szkolne, nieszczesliwa mitosé, brak
akceptacji spotecznej i poczucie osamotnienia, mogg spetni¢ role czynnika spu-
stowego. Nie powinnismy oceniaé rozmiaru czyichs trudnosci jedynie z wtasnej

perspektywy. Roznie mozemy odbierac ten sam problem, ale wzbudzane przez

niego emocje, nawet jesli rozne — sg zywe.

Samobojstwo nalezy traktowac inaczej niz inne przyczyny zgonow.

Ofiary samobojstwa powinny otrzymac podobng uwage i pamiec jak uczniowie,
ktorzy zmarli w wyniku wypadku lub choroby.

Potrzeba upamietniania zmartych jest naturalna i wazna dla danej spotecznosci
jako grupy, jak rowniez kazdego jej cztonka. Zmarty Smiercig samobdjcza moze
by¢ zapamietany, np. jako ostrzezenie przed tym, czego nalezy unikacd.

0 osobie, ktora odebrata sobie zycie, nalezy mowic jedynie w pozytywny sposob.

Idealizacja i gloryfikacja zmartego (w mediach, przez wtadze szkoty, nauczycieli
lub inne osoby), brak reakcji na tendencje uczniow do postrzegania zmartego
jako ,,meczennika”, zwiekszaja ryzyko samobdjczego nasladownictwa (efekt
Wertera, Phillips 1974).

Wtadze szkoty i nauczyciele nie powinni idealizowac i gloryfikowac osoby zmar-
tej. Powinny dotozyc staran, aby spotecznos¢ szkolna nie postrzegata zmartego
jako ,,meczennika” lub ,,bohatera”, niezaleznie od czynnikow, ktére mogty
przyczyni¢ sie do samobdjstwa. Istotne jest podkreslanie, ze w kazdym przy-
padku, kiedy sytuacja nas przerasta, powinnismy szuka¢ pomocy u osob, do
ktorych mamy zaufanie.



Nie nalezy mowicé o problemach psychicznych osoby zmartej Smiercia samobdj-
)

cza.

FAKT Moéwiac o problemach psychicznych osoby zmartej mozemy zachecac do szuka-
nia pomocy i zwracania uwagi na sygnaty ostrzegawcze.

KORYGOWANIE Przezywajac zatobe po Smierci samobdjczej warto podkreslaé znaczenie lecze-

nia zaburzen psychicznych, koniecznosci poszukiwania pomocy wsrod bliskich,

a takze u specjalistow. Ocena zagrozenia samobojczego, dokonana w pierwszym
rzedzie przez psychologa lub pediatre, tudziez psychiatre, pozwala wybrac ade-
kwatny sposob wsparcia.

Kiedy kto$ chce odebrac sobie zycie, to sobie odbierze.
b2

FAKT Osoby w kryzysie samobdjczym czesto doswiadczaja ambiwalencji — do samego
konca wahaja sie. Istnieje zatem szansa na ratunek.

KORYGOWANIE Zaprezentowany sposob myslenia moze okazac sie bardzo szkodliwy, poniewaz

zwalnia otoczenie z odpowiedzialnosci i udzielenia wsparcia i pomocy. Sugeruje
takze nikty wptyw oddziatywan wychowawczych czy profilaktycznych.

Postwencja powinni zajmowac sie jedynie psycholodzy, pedagodzy, psychiatrzy,
b2

terapeuci.

FAKT Za dziatania postwencyjne odpowiada cata spotecznosc szkolna — nauczyciele,
rodzice i specjalisci. Zadania poszczegélnych osob sg bardzo rézne, niemniej
bardzo wazne.

KORYGOWANIE Kazdy powinien uzyskac niezbedny zasob informacji, ktory pozwoli prze-

trwac trudny okres zatoby oraz wyciagnad istotne wnioski na przysztosc, np.
jak reagowac na kryzys psychiczny, jak sobie radzi¢ z myslami samobdjczymi.
Wtadze szkoty powinny dazyc do tego, aby nauczyciele, uczniowie oraz rodzice
otrzymali potrzebne wsparcie, a szkota mogta jak najszybciej wréci¢ do swo-
ich codziennych zadan. Uczniowie potrzebuja oséb o roznych kompetencjach.
Nauczyciel moze empatycznie wystuchac ucznia, zajecia profilaktyczne popro-
wadzi pedagog, a spotkanie postwencyjne interwent.

WAl Zapytanie ucznia o mysli samobojcze moze przyczynic sie do samobojstwa.
3y

FAKT Badania i praktyka pokazuja, ze pytanie o mysli samobojcze nie zwieksza ryzy-
ka samobojczego.

KORYGOWANIE Osoby z my,élami,samobc')jczymi czesto poFrzebujq o tym otw.arcie Porozmawiac’.
W ten sposob doswiadczaja ulgi, poniewaz zmniejsza sie ciezar ,,dzwigania”
przykrej tajemnicy i zwieksza szansa uratowania zycia. Zapytanie pokazuje
otwartos¢ rozmowcy na trudne tematy, zainteresowanie i gotowos¢ do powaz-
nej rozmowy.
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Uczen informuje otoczenie o myslach samobojczych tylko po to, aby zwrdcic
na siebie uwage.

Mysli samobdjcze s zawsze sygnatem ostrzegawczym, informujacym otoczenie
o zwiekszonym ryzyku samobdjczym.

Zadaniem spotecznosci szkolnej jest bardzo powazne traktowanie kazdej wy-
powiedzi znamionujacej zamiar popetnienia samobojstwa. Nie mozna jej baga-
telizowac i ukrywac przed innymi. Powinnismy poinformowac o tym rodzicow
ucznia i pomdc w znalezieniu profesjonalnej opieki. Takze rodzic nie powinien
bagatelizowac informacji od wtasnego dziecka.

Uczniowie po probie samobdjczej nie zaryzykuja ponownie utraty zycia.

Okoto 40% osob, ktore odebraty sobie zycie, wczesniej podejmowaty proby samo-
bojcze.

Nie ma podziatu na ,,prawdziwe” i ,,fatszywe” préby samobodjcze. Uczniowi po
probie samobojczej nalezy pomdc w powrocie do szkoty, najlepiej przygotowujac
wspolnie z nim i opiekunami plan wsparcia.

Mysli lub préby samobodjcze ucznia sa jedynie prowokacja lub manipulacja.

Préba samobodjcza, zlekcewazona i uznana za manipulacyjna, moze doprowadzic
do nastepnej. Zachowanie samobojcze jest wyrazem bezradnosci ucznia wobec
silnych emocji, z ktérymi nie moze sobie poradzic.

Uzywanie stowa ,,prowokacja” lub ,,manipulacja” w stosunku do zachowania
samobojczego jest niestosowne ze wzgledu na jego stygmatyzujacy i oskarza-
jacy charakter. Warto, abysmy powstrzymali sie przed uzywaniem powyzszych
okreslen w odniesieniu do zachowan samobojczych i zajeli sie kazda sytuacja
znamionujaca problem.

Jezeli uczen mowi w tajemnicy o tym, ze mysli o samobdjstwie, to trzeba tej
tajemnicy dochowac.

Czesto sie zdarza, iz najblizsze otoczenie (rodzice, réwiesnicy, nauczyciele)
wiedza o myslach samobdjczych ucznia, jednakze nie informuja o tym osoby
odpowiedzialnej za udzielenie specjalistycznej pomocy.

W kazdym przypadku powinnismy zadbac, aby informacja o myslach, prébach
samobojczych, samouszkodzeniach ucznia dotarta do psychologa i lekarza.
Zdarza sie, ze uczen méwi o myslach samobojczych jednej osobie, zaktadajac,
iz przekaze informacje dalej — do lekarza czy psychologa. Niestety, praktyka
pokazuje, ze nie zawsze tak sie dzieje. Poinformowani o myslach samobodjczych
maja obowigzek pomoc i zabezpieczyc potencjalng ofiare. Zaniechanie dziata-
nia oznacza przyzwolenie na ewentualne konsekwencje.



ZAtACZNIK 4.
GDZIE SZUKAC POMOCY | WSPARCIA
W ZAtOBIE | KRYZYSIE PSYCHICZNYM

o zadan szkoty nalezy przygotowanie i upowszechnianie listy instytu-
Cji i organizacji zajmujacych sie wsparciem w sytuacji kryzysu

i zatoby. W srodowisku lokalnym szkota moze znalez¢ szybkie i bez-
posrednie wsparcie informacyjne w placowkach, takich jak:

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne, w tym poradnie specjalistyczne.
Zazwyczaj szkota wspotpracuje z poradnig rejonowa, ktora na biezaco
wspomaga prace szkoty w roznych obszarach i potrzebach.

Poradnie zdrowia psychicznego oraz inne placéwki ochrony zdrowia,
w tym szczegodlnie pogotowie ratunkowe. Przydatne sg sprawdzone kon-
takty z konkretnymi specjalistami (lekarzami, terapeutami).

Osrodki sSrodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla
dzieci i mtodziezy, powstajace w kazdym powiecie, $wiadczace rowniez
wizyty domowe i sSrodowiskowe (wykaz osrodkdw na stronie: https://
www.gov.pl/web/zdrowie/rozpoczecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-
referencyjnego).

Centra i osrodki interwencji kryzysowej (informacja na temat placowek
dostepna na stronie: www.interwencjakryzysowa.pl oraz http://pokonac-
kryzys.pl/).

Wydziaty edukacji w urzedach miast i gmin, wydziaty bezpieczenstwa i za-
rzadzania kryzysowego na poziomie samorzadu terytorialnego, kuratorium
oswiaty.

Policja, straz miejska, straz pozarna (policja i straz pozarna posiadaja
w centrach zarzadzania kryzysowego grupy swoich psychologow).
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Polecane ogolnodostepne telefony informacyjne, interwencyjne i wsparcia
w sytuacji kryzysu i zatoby, z ktorych moga korzystac nauczyciele, rodzice oraz
dzieci i mtodziez.

UWAGA! NALEZY ZAWSZE SPRAWDZIC DOSTEPNOSC TELEFONU
PRZED PODANIEM INFORMACJI POTRZEBUJACYM.

POGOTOWIE RATUNKOWE:

TELEFON ALARMOWY: — warto dzwonic, gdy zagrozone jest czyjes zycie
lub zdrowie

LINIA DZIECIOM — bezptatny, catodobowy i dziatajacy codziennie telefon dla

dzieci i mtodziezy, rodzicow oraz nauczycieli: tel.
http://www.liniadzieciom.pl/

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA: tel.
www.brpd.gov.pl

NIEBIESKA LINIA — OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE DLA OFIAR PRZEMOCY

W RODZINIE: tel.
www.niebieskalinia.info

— TELEFON ZAUFANIA DLA 0SOB UZALEZNIONYCH OD AL-

KOHOLU | NARKOTYKOW ORAZ ICH RODZIN: tel.
http://pomaranczowalinia.pl/

TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB UZALEZNIONYCH BEHAWIORALNIE:

tel.
http://www.psychologia.edu.pl/component/content/article/ 1-latest-
news/ 1303-telefon-zaufania-801-889-880.html

KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA — bezptatny, dziatajacy codziennie telefon za-

ufania dla dorostych w kryzysie psychicznym: tel.
http://www.psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/ telefon-kryzysowy-116123.
html



TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWACH DOTYCZACYCH BEZPIE-

CZENSTWA DZIECI: tel.
www.800100100.pl

LINIA WSPARCIA — bezptatny, catodobowy i dziatajacy codziennie telefon dla
0sob w kryzysie psychicznym: tel.
www.liniawsparcia.pl

INFORMACJA O INNYCH TELEFONACH ZAUFANIA W POLSCE:
www. telefonzaufania.org.pl

TELEFON ZAUFANIA FUNDACJI ,,NAGLE SAMI” — bezptatny telefon wsparcia

dla osob w zatobie: tel.
www.naglesami.org.pl

, TUMBO LINIA” — bezptatny telefon dla dzieci i mtodziezy, rodzicow i na-

uczycieli w zatobie: tel.
www. tumbopomaga.pl

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY FUNDACJI ,,DAJEMY DZIECIOM
SILE” — bezptatny, catodobowy i dziatajacy codziennie telefon dla mtodych

0sob przezywajacych trudnosci: tel.
www.116111.pl

TOWARZYSTWO PRZYJACIOL DZIECI: tel.

www. tpd.org.pl

ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA FUNDACJI ,,ITAKA”:

tel.

www.stopdepresji.pl

CENTRUM POSZUKIWAN LUDZI ZAGINIONYCH FUNDACJA ,,ITAKA”:
tel.

www.zaginieni.pl

PORADNIA on-line: www.zawszejestjakieswyjscie.pl
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LALACZNIK 5.
REGULACJE PRAWNE uwzgledniajgce postwencje
w szkotach i placowkach systemu oswiaty

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe.

Dz. U. z 2020 r. poz. 910, z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2017 r. w sprawie zasad
organizacji i udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej w publicznych przed-
szkolach, szkotach i placéwkach.

Dz. U. z 2020 r. poz. 1280.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2018 r. w sprawie wyka-
zu zajec¢ prowadzonych bezposrednio z uczniami lub wychowankami albo na ich rzecz
przez nauczycieli poradni psychologiczno-pedagogicznych oraz nauczycieli: pedagogdw,
psychologdw, logopedow, terapeutdéw pedagogicznych i doradcéw zawodowych.

Dz. U. z 2020 r. poz. 1552.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 lutego 2019 r. w sprawie szcze-
gotowej organizacji publicznych szkét i publicznych przedszkoli.

Dz. U. z 2019 r. poz. 502.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 maja 2001 r. w sprawie ramo-
wych statutéw publicznego przedszkola oraz publicznych szkét.

Dz. U. 2001 r., nr 61, poz. 624, z pdzn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 1 lutego 2013 r. w sprawie szcze-
gotowych zasad dziatania publicznych poradni psychologiczno-pedagogicznych, w tym
publicznych poradni specjalistycznych.

Dz. U. z 2013 r. poz. 199 z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia12 grudnia 2019 r. w sprawie sposo-
bu podziatu czesci oswiatowej subwencji 0gélnej dla jednostek samorzqdu terytorial-
nego w roku 2020.

Dz. U. z 2020 r. poz. 2466 z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podsta-
wy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
0golnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidow z niepetnosprawnosciq intelek-
tualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej
szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy
oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej.

Dz. U. z 2017 r. poz. 356 z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie pod-
stawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogdlnoksztatcqcego, technikum
oraz branzowej szkoty Il stopnia.

Dz.U. poz. 467, z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2017 r. w sprawie warun-
kéw organizowania ksztatcenia, wychowania i opieki dla dzieci i mtodziezy niepetno-
sprawnych, niedostosowanych spotecznie i zagrozonych niedostosowaniem spotecznym.
Dz. U. z 2020 r. poz. 1309.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia z dnia 3 kwietnia 2019 r. w sprawie
ramowych planéw nauczania dla publicznych szkot.

Dz. U. 2 2019 r. poz. 639 z p6zn. zm.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 czerwca 2020 r. zmieniajqgce roz-
porzadzenie w sprawie ramowych plandw nauczania dla publicznych szkét.

Dz. U. z 2020 r. poz. 1008.



ZAtACZNIK 6.
PROFILAKTYKA NA LEKCJI WYCHOWAWCZE).
Przyktadowe scenariusze

SCENARIUSZ 1: ,,JAKA CZUJE W SOBIE POGODE?”

(opracowanie: Dariusz Piotr Klimczak, Katarzyna Owsiany)

Cele gtéwne:

® Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania uczuc.

® Poznanie emocji przeciwstawnych oraz ich opisywanie.
® Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i autorefleksji.

Cele szczegotowe:

® Budowanie swiadomosci wptywu na wtasne zachowanie.
® Nauka autoprezentacji, nazywania emocji.

® Dostrzeganie i nazywanie réznic w swoim zachowaniu.
® Rozwijanie myslenia dywergencyjnego.

® Rozwijanie asocjacji.

Adresaci:

Uczniowie klas I-11l szkoty podstawowej

Czas trwania:
45 minut

Metody i formy pracy:
Rozmowa kierowana, rysunek tematyczny, zastosowanie techniki WCN -

uczniowska, uczenie sie poprzez zabawe, stuchanie, TIK, heureza, metoda p

Pomoce i materiaty:
kartki A4 i kredki, ptyta: Antonio Vivaldi, Cztery pory roku (Le Quatro staggioni), *
skrzypce: Konstanty Andrzej Kulka, wyk. Orkiestra Kameralna Filharmonii Narodo- .
wej pod dyr. Karola Teutscha, Warszawa 1970, ed. 1994 (dostep na www.youtube.pl,

www. muzykotekaszkolna.pl) \'f .

2

Przebieg:
1. Powitanie uczniéw i zadanie pytan wprowadzajacych (5 min.): »
— Jakie mamy pory roku? e S

— Jakq teraz mamy pore roku?
— Jakq teraz mamy pogode za oknem? F
Nauczyciel wtacza muzyke A. Vivaldiego ,,Cztery pory roku”, kté/raaﬁdtwarzana

jest w tle. |

4



2. Jaka mam w sobie pogode? (¢wiczenie rozpoznawania wtasnego nastroju
okreslania w kategoriach pogodowych, pkt 2-4: 25 min.)
Nauczyciel przedstawia uczniom temat odczuwania emocji, ktére mozna porow-
na¢ do zmiennej pogody. Zadaje uczniom pytanie: ,,Jaka dzis$ czuja w sobie pogo-
de”? W razie potrzeby podpowiada, ze mozna odczuwac w sobie rézne nastroje
przypominajace zjawiska pogodowe np. pogode stoneczna, deszczowa, burzowa,
mrozna, letnia itp.
Nauczyciel moze skonstatowac, ze odczuwanie emocji jest odpowiedzig na to,
co dzieje sie wokot kazdego z nas. Emocje wptywaja na nasze doswiadczanie
Swiata, np. gdy jesteSmy pogodni, to chetniej nawiazujemy kontakty
z innymi, jestesmy bardziej zyczliwi niz wtedy, gdy nie mamy humoru.

3. Rysunek ,,Ciemne chmury — jasne niebo” (indywidualna praca plastyczna)
Kazdy uczen dzieli kartke A4 na pot, aby umiesci¢ na niej skrajne nastoje. Na
jednej potowie rysuje rozpoznawane w sobie uczucia wywotywane nadciagajacy-
mi ,,ciemnymi chmurami” (tj. zdenerwowanie, zwatpienie, smutek), a na drugiej
potowie uczucia zwigzane z ,,jasnym niebem”, tj. spokoj, rados¢, zrownowaze-
nie. Obrazki s ogladane i omawiane na forum klasy. Mozna je powiesi¢ na wi-
docznym miejscu, aby przypominaty, ze kazdy z nas ma odczucia przeciwstawne,
np. uczen, ktory czesto sie ztosci posiada tez przyjazne uczucia i odwrotnie.

4, Jestem dumny, dumna... (autorefleksja)
Nauczyciel podsumowuje, ze w zyciu czasem dotykaja nas nieprzyjemne doswiad-
czenia (np. niepowodzenia, straty, rozczarowania, skrzywdzenie), ktore wywotuja
trudne emocje i zachowania. Jednak potrafimy by¢ czasem dumni z siebie, ze
pokonujemy trudnosci mimo leku, smutku, zalu, ztosci, osamotnienia.
Nauczyciel prosi ucznidow siedzacych w kole, aby przypomnieli sobie cos pozytyw-
nego, co zrobili w ostatnim czasie, z czego moga by¢ dumni, (np. kto$ nauczyt sie
jazdy na nartach, odwazyt sie obronic kolezanke). Uczniowie uzupetniaja po kolei
poczatek zdania: ,,Jestem dumny z tego, ze ....”.
Jesli ktos ma trudnosci z dokonczeniem zdania, inni uczniowie z wtasnej obserwa-
cji moga mu pomac, podpowiadajac, z czego kolega moze by¢ dumny.

5. Podsumowanie (15 min.):
Nauczyciel przyczepia do tablicy tabele WCN i analizuje z uczniami pierwsza
i druga kolumne, zapisujac informacje, jednoczesnie doczepiajac odpowiednie
rysunki uczniow w kolumnie pierwszej.

Co wiemy o naszych Co chcielibysmy wiedziec? N LRSEREeA N1

uczuciach?

Podsumowanie zaje¢ poprzez zapisanie osiagnietych celéw w trzeciej kolumnie.

Pytania kontrolne: Czego uczniowie sie nauczyli? Co chca zabrac z zajec dla sie-
bie? Z jaka pogoda koncza zajecia? Ktory fragment muzyczny najbardziej odpo-
wiada ich nastrojowi? Czy pogoda sie w nich poprawita?
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SCENARIUSZ 2: ,,GDY KOGOS LUB COS STRACILISMY”

(opracowanie: Anna Baran)

Cele gtéwne:

® Poznanie pozytywnych i negatywnych sposobow reagowania na sytuacje straty.
® Doswiadczenie przemijajacego charakteru danej emocji i reakcji.

® Zachecenie uczniow do szukania pomocy i dziatania.

Cele szczegotowe:

® Zwiekszenie kompetencji ucznidw w zakresie prowadzenia umiejetnosci otwar-
tej rozmowy.

® Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania uczuc.

® Rozwijanie myslenia asocjacyjnego.

® Rozeznawanie wtasnych mozliwosci, opisywanie doswiadczenia straty.

Adresaci:
Uczniowie klas IV-VI szkoty podstawowe]j

Czas trwania:
45 minut

Metody i formy pracy:
Rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna

Pomoce i materiaty:
Tablica do pisania, duze kartki papieru, mazaki, smartfony, karty: Zegar 1, Zegar 2,
Zegar 3, Zegar 4 wraz z instrukcja, dtugopisy, kartki papieru

Przebieg:

1. Przekazanie informacji organizacyjnych (czas spotkania, zasady pracy)
i tematyki spotkania.

2. Wprowadzenie do tematu spotkania (5 min.):
Napisanie na tablicy stowa: ,,STRATA”. Skierowanie prosby do uczniéw, aby za-
stanowili sie i odpowiedzieli na pytania:
— Jak rozumiecie stowo strata?
— Jakie macie skojarzenia?
— Prosze, podajcie swoje przyktady.

3. Cwiecznie ,,Zegary” (15 min.):
Prowadzacy dzieli klase na cztery grupy. Kazda grupa otrzymuje jeden Zegar oraz
napisang na kartce instrukcje:
— Woybierzcie wspolnie jeden z przyktadow sytuacji straty — moze byc ktorys
Z tych, o ktorym mowilismy przed chwilq na dzisiejszej lekcji. Przeczytajcie
opisy, ktore pokazujq wskazowki zegara. Wybierzcie trzy z opisow i opiszcie
kolegom, dlaczego wybraliscie akurat takie opisy:
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Zegar 1. Emocje — Co czuje, kiedy cos$ strace?

Zegar 2. Dziatania — Co robie, kiedy cos strace?

Zegar 3. Skarby — O czym waznym dla siebie mysle, kiedy cos strace?
Zegar 4. Pomoc — Gdzie szukam pomocy, kiedy cos strace?

Prowadzacy zwraca uwage, aby podczas pracy w grupach uczniowie stuchali
nawzajem swoich argumentow, zamiast wdawania sie w dyskusje i préby przeko-
nywania innych.

Po zakonczeniu pracy w grupach, wybrani przez kazdy zespoét uczniowie relacjo-

nuja, o czym rozmawiali i jakich dokonali wyboréw. Prowadzacy moze to sko-

mentowac:

— Wybraliscie rozne emocje i dziatania na strate. Tak jest z kazdgq stratq.
Kazdy z nas przezywa jq inaczej. Niezaleznie od tego, jak silnie przezywamy
strate i jakie podejmujemy dziatania, zawsze mozemy podzieli¢ sie tym
Z innymi. Mozemy powiedziec: ,,Potrzebuje pomocy” i przekonac sie, czy
i jakq pomoc otrzymamy.

. Cwiczenie ,Miejsca pomocy” (15 min.):

Prowadzacy dzieli klase na sze$¢ grup. Kazdy zespoét otrzymuje karte z dwiema

nazwami osob, instytucji lub numerami telefondw, np.:

Kartka 1. Pedagog szkolny

Kartka 2. Wychowawca klasy

Kartka 3. Pogotowie ratunkowe 999

Kartka 4. M&j ulubiony nauczyciel

Kartka 5. Osoba z mojej rodziny, ktéra najbardziej mi pomaga
Kartka 6. Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116111

Zadaniem uczniow jest uzupetnienie informacji o wylosowanej osobie, specjali-

Scie, miejscu pomocy, telefonie, tzn. z jakimi problemami mozna sie zwréci¢ do

nich, jaka moze uzyska¢ pomoc. Podczas ¢wiczenia uczniowie moga korzystac

z komputerdw lub smartfonow, aby znalez¢ potrzebne informacje. W podsumo-

waniu ¢wiczenia kazda grupa/zespot dzieli sie z pozostatymi informacjami, ktore

znalazta. Zadanie Prowadzacy podsumowuje stowami:

— Prosze, aby kazdy z was dokoriczyt zdanie: ,, Jezeli miatbym/miatabym pro-
blemy, z ktorymi nie wiem, co zrobi¢, poprosityby o pomoc ....... (wymien
osobe, miejsce, sposob, np. spotkanie, mail, chat, telefon)”. Zastanowcie
sie i powiedzcie, do kogo mozna zgtosic sie po pomoc: w domu, szkole, poza
szkotq? Jakie znacie telefony zaufania?

5. Podsumowanie i zakonczenie (10 min.):

Prowadzacy podsumowuje to, co ustyszat od uczniow:

— W zyciu moze sie zdarzyc, ze stracimy cos dla nas waznego, np. (Prowadzqgcy
cytuje wypowiedzi uczniow).

— Kazdy z nas przezywa strate inaczej i czuje inne emocje, np. ................

— Kazdy z nas inaczej sobie radzi w trudnej sytuacji, np. .......cccc.euu..

— Kiedy potrzebujecie pomocy, w naszej szkole mozecie porozmawiac z (imie
nazwisko, funkcja, godziny dostepnosci, pokoj dyzurow).

— Zawsze mozecie zadzwoni¢ pod numer telefonu pomocy 116111, ktory jest
czynny catqg dobe. Ustuga przeznaczona jest dla osob do 18. roku zycia,
a takze dla waszych rodzicow i opiekundw.



— Zawsze mamy pewne zasoby, ktore sq niczym ,,skarby”. Wymienialiscie skar-
by, takie jak: .............. (Prowadzqcy podaje to, co powiedzieli uczniowie).

— ,,Skarby” mogq sie zmieniac, wtedy kiedy i my sie zmieniamy, ale warto, aby
zawsze pamietac o 3-4 ,,skarbach”, gdyz mogq nam pomdc, gdy bedziemy
czuc sie zZle.

Karty:

ZEGARJ : "I.EMOCJE” NIE WIEM, CO CZUJE
Co czuje, kiedy cos strace?

AKCEPTACJA g B SZOK, WSTRZAS

NADZIEJA SMUTEK

POTRZEBUJE
PROBLEM POMOCY
_ 7L0SC¢ NIEPOKOJ
B e
B e Srednio
— Tak. W duzym stopniu WSTYD
ZEGAR 2. , DZIALANIA” WYCIAGAM WNIOSKI W SZKOKU
: ; - ? BOJE SI :
Co robig, kiedy cos strace? E SIE 7APRZECZAM
PRZEBACZAM SZUKAM
INFORMACJI
PROBLEM POTRZEBUJE
POMOCY
B i NISZCZE OBAWIAM SIE
B 7k Srednio
. . IZOLUJE SIE. KRZYCZE
— Tak. W duzym stopniu Sl
141 ym stop UCIEKAM OSKARZAM 141
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ZEGAR 3. ,,SKARBY” CIEKAWOSC

0 czym waznym dla siebie mysle, NADZIEJA
kiedy cos strace?

RODZINA

LEK | OBAWY PRZYJACIELE

POTRZEBUJE
PROBLEM POMOCY
TELEFON INNE
ZAINTERESOWANIA ZWIERZAK
WIARA
ZEGAR 4. ,,POMOC”
Gdzie szukam pomocy, ZABURZENIA PSYCHICZNE
kiedy cos strace?
TELEFON ZAUFANIA RODZICE
PEDAGOG SZKOLNY RODZENSTWO
PROBLEM ng;RAZOEgYU -
NAUCZYCIEL PRZYJACIEL
WYCHOWAWCA KOLEGA
SYMPATIA
I | | =]
" Kartkat—— Kartka 2 — _‘Ka‘rtkﬁ—_ o Kartka=4: Kartka 5. =i 'lf(artkaj)f
_ . APNEFE AR i elefon|za
Pedagog szkotny:  Wychowawca klasy ~ —Pogotowie—— s IJ"_I_],l‘lli_r::nv rOos g;zyz elel dla dziedili
- N - - —ra—tjﬁko—we—ggg— ‘-___I.Au\-l—]\-l\-l._-’ — - — ‘_dz-ie_ :1.1.6.

-
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SCENARIUSZ 3: ,,TRUDNOSCI | PROBLEMY:
JAK SOBIE Z NIMI RADZIC”

(opracowanie: Matgorzata tuba)

Cele gtéwne:

® Doskonalenie umiejetnosci uczniow dotyczacych radzenia sobie z nieprzyjemny-
mi emocjami.

® Zachecenie uczniow do samodzielnego nabierania dystansu wobec niekonstruk-
tywnych form radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

® Wykorzystania doswiadczen uczniow w zakresie reagowania na emocje.

Cele szczegotowe:

® Poznanie przez uczniow przyktadowych metod radzenia sobie z negatywnymi
emocjami.

® Rozeznawanie wtasnych mozliwosci poprawy zdrowia psychicznego.

Poznanie nowych technik oddechowych.

® Poznanie mysli zaradczych.

Adresaci:
Uczniowie klas VII-VIII szkoty podstawowej

Czas trwania:
45 minut

Metody i formy pracy:
Rozmowa kierowana, praca w grupach, praca indywidualna, biblioterapia, ,,burza
mozgow”

Pomoce i materiaty:

Tablica do pisania, duze kartki papieru, mazaki, smartfony, karty ,,Mysli zaradcze”,
dtugopisy, kartki z wydrukowanymi zdaniami do dokonczenia przy podsumowaniu,
tekst bajki: Krolicki, Z. (2007). Bajki chinskie, czyli 109 opowiesci dziwnej tresci:
dla dorostych. £6dz: Wydawnictwo Kos

Przebieg:
1. Powitanie grupy, krétkie przekazanie informacji organizacyjnych o cza
sie spotkania i oméwienie zasad wspoélnej pracy (5 min.):
Przyktadowe zasady:
— Kiedy ktos zabiera gtos, mowi na temat.
— W danym momencie mowi jedna osoba — bez przerywania.
— Kazdy mowi w swoim imieniu i o sobie — prawo bycia sobq.
— Zgadzamy sie na to, Ze mozna miec rozne zdania i doswiadczenia — bez
oceny i krytyki.
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2. Od problemoéw i trudnosci do nieprzyjemnych, przyttaczajacych emocji
(pkt 2-5: 35 min.):

Prowadzacy pisze na tablicy dwa hasta: PROBLEMY, TRUDNOSCI i prosi uczniow,

aby zastanowili sie, czym dla nich sa problemy i trudnosci i w jaki sposob wpty-

waja na cztowieka:

— Co dla was jest problemem lub trudnosciq? Jakie sytuacje? Jakie zdarzenia?
Jakie osoby?

— Jak problemy wptywajq na cztowieka? Co sie wtedy z nim dzieje? Co czuje?
Jakie odczuwa emocje?

Prowadzacy podsumowuje wypowiedzi uczniow:

— Kazdy z nas doswiadczyt czegos, co go dreczy, martwi, smuci, denerwuje,
ztosci. Czasami problemy sq bardzo powazne i intensywne. Mogq sie nawar-
stwiac. Moze sie wydawac, Ze nie da sie ich rozwigzac. Mozna myslec, ze nigdy
sie nie skoriczq. Wowczas pojawiajq sie emocje,ktore mogq nas przyttoczyc.

3. Emocje, ktére nas przyttaczajg i niezdrowe sposoby radzenia sobie z nimi.

Prowadzacy proponuje ,,burze mozgow”:

— Wymiericie najpierw rozne emocje. Podzielcie je na pozytywne i negatywne,
a nastepnie, przedstawcie prosze, rozne sposoby radzenia sobie z negatyw-
nymi emocjami. Podzielmy je na pozytywne i negatywne.

Prowadzacy prosi ucznidw, aby wymienili jak najwiecej niezdrowych sposobow ra-

dzenia sobie z emocjami, zapisujac je na oddzielnych kartkach bez komentowania:

— Jakie znacie niezdrowe sposoby na zte samopoczucie? Wybierzmy rézne spo-
soby radzenia sobie z emocjami.

Wazne, aby pojawity sie takie dziatania, jak: natretne rozmyslanie o proble-
mach, wracanie w myslach do porazek i niepowodzen, unikanie przyjemnosci,
ktore moga poprawi¢ samopoczucie, agresja wobec innych, izolowanie sie od
ludzi, sieganie po alkohol, dopalacze, narkotyki lub inne substancje zmieniajace
Swiadomosc, palenie papierosow, objadanie sie lub odmawianie jedzenia, wyzy-
wanie sie na sobie lub innym, sprawianie sobie bolu, samouszkodzenia, niebez-
pieczne czynnosci, nadmiarowe czynnosci, proby samobodjcze, samobdjstwo.

Prowadzacy dzieli uczniéw na cztero- lub piecioosobowe grupy. Kazda z grup

losuje po dwa lub trzy przyktady niezdrowych sposobow radzenia sobie z emo-

cjami. Uczniowie maja za zadanie wynotowac na duzych kartkach papieru jak

najwiecej argumentdéw dowodzacych, ze dane dziatanie faktycznie jest niezdro-

we. Prowadzacy moze powiedziec:

— Zastandwcie sie w grupach, dlaczego przywotane sposoby sq niezdrowe? Co
jest w nich ztego? Jakie mogq by¢ niedobre konsekwencje dla cztowieka? Za-
piszcie wszystkie swoje pomysty.

Przedstawiciele kazdej grupy omawiaja wypracowane wspélnie argumenty na
forum.
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4. Zdrowe sposoby radzenia sobie:
Prowadzacy prosi uczniow, aby wymienili jak najwiecej zdrowych sposobow
radzenia sobie z emocjami i zapisuje na tablicy wszystkie przyktady bez komen-
towania:
— Jakie znacie zdrowe, pozytywne i skuteczne sposoby na poradzenie sobie
Z nieprzyjemnymi, przyttaczajqcymi emocjami?
— Co wam lub osobom, ktdére znacie, pomaga w trudnosciach?

Wazne, aby pojawity sie takie dziatania, jak: porozmawiac z zaufana, lubiang
osoba, zdystansowac sie od sytuacji, wziac kilka gtebszych oddechodw, zajac
sie czyms innym, sprawic sobie przyjemnos¢, wyjs¢ na spacer, pobiegac, pobyc
chwile w samotnosci, odby¢ przejazdzke rowerowa, postucha¢ muzyki, zjesc
dobre danie, wyobrazi¢ sobie cos dobrego i mitego.

W podsumowaniu prowadzacy moze powiedziec:

— Zauwazcie, Ze czasami pomagajq nam podobne, a czasami zupetnie inne rze-
czy. Nie kazdy zdrowy sposob jest pomocny dla kazdego i wskazany w kaz-
dych okolicznosciach. Warto dzieli¢ sie z innymi swoimi sposobami i szukac
nowych pomystéw dziatan, ktore mogq byc przydatne i skuteczne w trudnych
chwilach. | temu bedzie poswiecona druga czes¢ naszego spotkania.

Krotka przerwa: 5 minut

5. Konstruktywne sposoby radzenia sobie:
Sugerowane aktywnosci to krotkie techniki oddechowe, przygotowanie mysli
zaradczej, wizualizacje, ¢wiczenia body2brain (ciato&umyst) — proste ¢wiczenia
ruchowe oddziatujace na umyst poprzez ciato itp.

Techniki oddechowe:
Nauczyciel zwraca sie do uczniow:
— Pewnie wiecie, ze w trudnych chwilach to, jak oddychamy, moze nam po-
moc opanowac nieprzyjemne emocje. Czy znacie jakies sposoby oddychania,
ktore mogq nas uspokoic i sprawic, ze poczujemy sie lepiej?

Prowadzacy zaprasza uczniow do kilku ¢wiczen oddechowych z zamknietymi

oczami.

Samoobserwacja oddechu:

— Przez kilka najblizszych minut zwroc¢ uwage, w jaki sposob oddychasz. Zaob-
serwuj, jaki jest twdj oddech, poczuj, jak ci sie oddycha. Czy Twoje wdechy
i wydechy sq miarowe, swobodne i naturalne? Czy podczas oddychania odczu-
wasz jakiekolwiek napiecie? Czy odczuwasz, jakq droge przemierza powietrze
w twoim ciele? Jesli tak, zauwaz, ktore czesci Twojego ciata poruszajq sie
podczas oddychania: brzuch, klatka piersiowa, przepona, ramiona itd. Pod-
czas ¢wiczenia niczego nie zmieniaj w swoim oddechu, niczego nie wymuszaj.

— Oddech 1-2-3-4: Przy kazdym wdechu méw w myslach: 1, przy wydechu: 2, 3, 4.

— ,,0ddychaj mitymi stowami”: Przy kazdym wydechu powtarzaj w myslach
wybrane stowo, np. cisza, spokdj.
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Wazne, aby ¢wiczenia oddechowe nie trwaty w sumie dtuzej niz 10 minut. Po
wspolnych ¢wiczeniach prowadzacy zapytuje uczniow, jak sie czuli wykonujac
oddechy, na ile ich zdaniem rozne formy uspokajajacego oddychania mozna
zastosowac w trudnych sytuacjach. Moze rowniez prosi¢ uczniow o znalezienie
darmowych aplikacji na smartfony do nauki relaksacyjnego oddychania (np. ,,Nie
panikuj”, ,,Calm Harm”, dostepnych dla os6b powyzej 12 r. z.).

Mysli zaradcze:

Prowadzacy zwraca sie do uczniow:

— Czy wiecie, czym jest mysl zaradcza? Zeby lepiej zrozumie¢, czym jest i jak
dziata zaprosze was do wystuchania opowiesci o pewnym krélu. Ta opowiesc,
ktorg za chwile przeczytam, to bajka dla dorostych.

Prowadzacy czyta fragment Wtadca jin-jang ze zbioru Z. Krdlickiego:

Po przeczytaniu opowiesci prowadzacy zadaje pytanie uczniom, czym charakte-

ryzuja sie mysli zaradcze, po czym podsumowuje:

— Mysli zaradcze pomagajq przetrwac trudne chwile, przypominajqgc, ze na-
wet najbardziej nieprzyjemne emocje kiedys ming lub przyjdzie czas, ze na
problemy spojrzymy inaczej.

Prowadzacy wrecza uczniom karty ,,Mysli zaradcze”, zwracajac sie do nich:

— W sytuacji, kiedy czujemy wzburzenie, podenerwowanie, ztosc¢ lub jakgkol-
wiek inng silng, nieprzyjemng emocje, mozemy przygotowac sobie wcze-
sniej, przynajmniej jedng, najlepiej dziatajqcq na nas mysl zaradczqg. Mysl
zaradczqg warto zawsze miec¢ przy sobie. Mozna zapisac jq na matej kartce
lub w telefonie. Mozna tez umiesci¢ na widocznym miejscu, na ktére co-
dziennie spoglgdamy. Oto lista wybranych mysli zaradczych, ktore wiele
0s0b uznaje za przydatne. Prosze, aby kazdy zaznaczyt na swojej kartce my-
sli, ktore uzna za dobre dla niego, a nastepnie napisat wtasne propozycje.

Prowadzacy prosi chetnych uczniow, aby podzielili sie przyktadami swoich mysli
zaradczych. Moze rowniez poprosi¢, aby utrwalili swoje zapisane mysli, robiac
zdjecie.

Mysli zaradcze — karty dla uczniow:
Oto lista wybranych mysli zaradczych, ktore wiele osob uznaje za przydatne.
Zaznacz te, ktore uznasz za dobre dla ciebie, a potem dodaj wtasne propozycje.

—— — To tez minie.
_ — Przechodzitem juz wiele bolesnych sytuacji i jakos przezytem.
. — Czuje sie zle, ale moge to zaakceptowac.
- — Jestem na tyle silny, ze poradze sobie z tym, co si¢ dzieje.

. — To okazja, abym nauczyt sie radzic¢ sobie z tym, co nieprzyjemne.

— Przetrwam to zdarzenie i nie pozwole, aby mnie przygniotto.



i _ — To tylko uczucia, ktére w koncu si¢ zmieniq.
. — Nie ma w tym nic ztego, ze czasem odczuwam ztosc¢, smutek,
niepokdj itp.
— To tylko krotka chwila w moim zyciu.
-~ — Poradze sobie.
— Jestem, jaki jestem.
\ . — Nikt nie jest idealny.
i ~ — Staram sig postegpowac najlepiej jak potrafig.
. — Jakos to bedzie.
- — Pomysle o tym jutro.

— Twoje wtasne pomysty.

. Podsumowanie i zakonczenie (5 min.):

Prowadzacy rozktada na podtodze kartki ze zdaniami do dokonczenia. Prosi, aby
kazda osoba staneta przy zdaniu, ktore chce wypowiedziec na gtos, jako podsu-
mowanie swojego udziatu w zajeciach.

Przyktadowe zdania do dokonczenia:

— Problemy i trudnosci sq...

— Przyttaczajgce emocje sprawiajq, ze...

— Niezdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami...

— Zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami...

— Byto dla mnie wazne...

— Chciatbym/chciatabym sie jeszcze dowiedziec o...

N UAZE PN

z chin. ,,Ten dzien tez minie”
(morat z bajki Wtadca jin-jang)
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SCENARIUSZ 4: ,,ZAGUBIENI W ZYCIU”

(opracowanie: Katarzyna Owsiany)

Cele gtéwne:

® Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci uczniow.

® Ksztattowanie odpowiedzialnosci za swoje zycie.

® Podniesienie poziomu Swiadomosci na temat przyczyn kryzysow zyciowych
i negatywnych konsekwencji.

Cele szczegotowe:

® Rozwijanie umiejetnosci pomocy sobie i innym w sytuacji kryzysu osobistego.

® Poszerzenie rozumienia problematyki zachowan autodestrukcyjnych.

® Zapoznanie z technika myslowych kapeluszy i wykorzystanie jej w praktyce.

® Analiza ,,tragicznych postaci” w literaturze i zyciu w kontekscie suicydologicznym.

Adresaci:
Uczniowie szkoét ponadpodstwowych

Czas trwania:
45 minut

Metody i formy pracy:
Metody aktywizujace, praca w grupach, praca indywidualna, dyskusja, rozmowa
kierowana, heureza, TIK, technika ,,6 myslowch kapeluszy” Edwarda de Bono

Pomoce i materiaty:
Tablica do pisania, kartki/arkusze papieru, kartki kolorowe (do wyciecia symboli
kapeluszy) i samoprzylepne (wyciete w ksztatcie drogowskazu), mazaki, dtugopisy

Przebieg:
1. Tragiczne postacie w literaturze i popkulturze — wprowadzenie (5 min.):
Prowadzacy przedstawia temat: ,,Zagubieni w zyciu”. Nastepnie w roz-
mowie z uczniami, w skrécie przedstawia historie wybranych postaci
literackich (np. historia z Cierpieri mtodego Wertera Johanna Wolf-
ganga Goethego, dramat Romeo i Julia Williama Szekspira) oraz
historie osdb znanych mtodziezy wspotczesnie (np. Jimi Hendrix,
Jim Morrison, Rafat Wojaczek) w kontekscie atakow na wtasne
zycie (tendencje samobdjcze), pomimo posiadanego potencjatu
% rozwojowego i szans na rozwiazanie problemow.

Prowadzacy zacheca ucznidow do krétkiej dyskusji

o wskazanych wczesniej osobach i postaciach w kontek-

scie przyczyn cierpienia. W rozmowie kierowanej na-

uczyciel podkresla, ze przyczyny zachowan samo-
bbjczych moga by¢ wielorakie (np. spoteczne, psy-
chologiczne, chorobowe).



Istotne jest uswiadomienie stanu emocjonalnego osoby probujacej targnac sie
na swoje zycie. Warto wskazac na role otoczenia, forme ,,zagubienia sie w zy-
ciu”. Prowadzacy podkresla:

— Wazne jest to, Zze osoby, ktore gubiq sens zycia, tracq nadzieje na poprawe,
przestajqg walczy¢ z przeciwnosciami losu, borykajq sie z samotnosciq i nie-
zrozumieniem, pogrgzajq sie w przygnebieniu i rozpaczy, stajq sie apatyczni,
zrezygnowani i nieszczesliwi. W koncu niszczq swoje zycie i mogq wybrac
smierc. Dzieje sie tak dlatego, Ze nie chcq, nie mogq lub nie potrafiq zwrdcic
sie o pomoc, np. z powodu stanu depresyjnego lub zwyczajnie leku czy wstydu.

3. ,,Zagubieni w zyciu” — czy mozna im poméc? (20 min.)
Prowadzacy zapisuje na tablicy problem do dyskusji grupowej: ,,Zagubieni w zyciu
— czy mozna im pomoc?”. Proponuje podziat ucznidw na szesc grup, np. przez
odliczenie do szesciu uczniowie z identyczna cyfra trafiaja do jednej grupy.
Przedstawiciel grupy losuje kolor kartki, na ktorej znajduje sie objasnienie zna-
czenie koloru ,,myslowego kapelusza”.
Kazdy kolor kapelusza symbolizuje okreslony sposob postrzegania problemu, ade-
kwatng analize, poszukiwanie roznych argumentow, wykorzystywanych w dyskusji.
Grupy przygotowuja sie do prezentacji stanowiska zgodnego z przydzielona rola.

Instrukcje do dyskusji dla grup uczniow ,,myslacych w kolorze kapelusza”:

Zotty kolor kapelusza w dyskusji:
wyraza optymizm i nadzieje, opisuje szanse, zaktada pozytywne rozwiaza-
nie problemu (ze mozna pomaoc ,,zagubionym w zyciu”).

Zielony kolor kapelusza w dyskusji:

mysli kreatywnie; pokazuje mozliwosci (np. co mozna zrobi¢ w trudnej
sytuacji osob ,,zagubionym w zyciu”), szuka i przedstawia wtasne pomysty
i rozwigzania.

Niebieski kolor kapelusza w dyskusji:

\ prezentuje podejscie z dystansem do problemu (,,zagubionych w zyciu”),
mysli logicznie, porzadkuje wypowiedzi innych, nadzoruje uzywanie pozo-
statych kapeluszy.

Czerwony kolor kapelusza w dyskusji:

prezentuje strone emocjonalng w dyskusji (obawy, irytacje, smutek, na-
dzieje itp.), nie musi uzasadnia¢ swych odczu¢ wobec problemu (,,zagubio-
nych w zyciu”).

Czarny kolor kapelusza w dyskusji:

prezentuje pesymistyczne podejscie do problemu (,,zagubionych w zyciu”),
jest krytyczny wobec propozycji innych kapeluszy.

- = Biaty kolor kapelusza w dyskusji:
opiera sie na faktach, w sposéb obiektywny méwi o problemie (osob ,,zagu-
bionym w zyciu”), skupia sie na faktach liczbach, danych.
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Podczas dyskusji grupowej uczniowie prezentuja przydzielong postawe wobec
problemu ,,0s0b zagubionych w zyciu” oraz mozliwosci wsparcia. Staraja sie szu-
ka¢ odpowiednich argumentow dla swojej roli, probuja zrozumie¢ problem

z perspektywy swojego kapelusza, ale takze z perspektywy innych kapeluszy.

To pozwala spojrzec¢ na dany problem z réznych punktow widzenia i zyskac szer-

SZe rozumienie.

Po zakonczeniu dyskusji prowadzacy podkresla wszystkie pozytywne i efektywne
formy wsparcia dla oséb w kryzysie osobistym wskazane przez uczniow, w razie
potrzeby uzupetniajac je (poza pomoca bezposrednig, wazna jest pomoc specja-

listyczna wielu instytucji).

Mr. WILLIAM

SHAKESPEARES

COMEDIES,
HISTORIES, &
TRAGEDIES,

Publithed according to the True Originall Copies.
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4, Podsumowanie i ewaluacja

(10 min.).

Drogowskazy dla ,,zagubionych

w zyciu”:

Kazdy uczen otrzymuje kartke samoprzy-
lepna (ewentualnie wycieta w ksztatcie
drogowskazu), zapisuje na niej hastowo
to, co wedtug niego najbardziej mogtoby
pomoc osobom w kryzysie suicydalnym
(np. rada, wskazanie, kierunek dziatan)
i przykleja na wspolny arkusz papieru
lub tablice.

W formie podsumowania ostatniego za-
dania Prowadzacy odnosi sie do aktywnej
pracy uczniow podczas zajec, ale takze
do mozliwosci aktywnego wsparcia osob,
ktore potrzebujg pomocy. Konstatuje tez,
ze kazdy moze znalez¢ sie kiedys w trud-
nej sytuacji zyciowej, a wtedy wazna jest
umiejetnos¢ proszenia o pomoc.



SCENARIUSZ 5: ,,JESTEM WSROD INNYCH”

(opracowanie: Dariusz Piotr Klimczak, Katarzyna Owsiany)

Cele gtowne:

® Wspieranie poczucia wtasnej wartosci uczniow.
® Budowanie swiadomosci bycia wsrod innych.

® Wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa.

Cele szczegotowe:

® Ksztattowanie umiejetnosci niesienia i korzystania z pomocy.

® Umiejetnosc stuchania i wyciagania wnioskow, uczenie empatii.

® Rozwijanie wyobrazni w powigzaniu z dynamika ruchowa.

® Budowanie relacji interpersonalnych opratych na zaufaniu, niesieniu pomocy.

Adresaci:
Uczniowie klas specjalnych szkoty podstawowej

Czas trwania:
45 minut

Metody i formy pracy:
Rozmowa kierowana, zabawa, biblioterapia, TIK, praktyczne dziatanie w grupie,
drama (wcielanie sie w role)

Pomoce i materiaty:
Tekst bajki terapeutycznej

Przebieg:

1. Powitanie grupy (5 min.):
Krotkie przekazanie informacji organizacyjnych o temacie bajkowych zajec,
zachecenie do wspotpracy. Zadanie dzieciom pytania o nastroje w klasie, np.
— Jak mingt dzien?
— Co bedziecie robi¢ po powrocie ze szkoty? itp.

Komentarz prowadzacego: Dzieci prawie zawsze sg w towarzystwie z kims,
obok kogos (z kolegami, kolezankami, rodzicami, rodzenstwem), nie sg zatem
skazane na samotnosc. Nauczyciel zapytuje o relacje z innymi, nastepnie zache-
ca do wystuchania bajki o kotku, ktory lubit bawié sie sam.

2. Bajka o Kotku — opowies¢ o trudnych relacjach, niezrozumieniu
& i pomocy, o ktorag warto prosi¢ (20 min.):

Prowadzacy czyta bajke:
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dzies tam za gorq i lasem, w domku koto pieknego stawu mieszkat
Kotek Samek. Jego imie wymyslili koledzy z sgsiedztwa, z ktorymi Kotek
nie chciat sie bawic. Samek chodzit sobie wtasnymi sciezkami. Wolat sam
biegac po tqce albo wspinac sie po drzewach i wylegiwac na gateziach
w promykach storica. Wszyscy mysleli, ze Samek jest obrazony, albo smutny,
poniewaz z nikim nie rozmawiat. Koledzy z klasy jednak podziwiali Samka, ponie-
waz byt wysportowany i najlepiej jezdzit na wrotkach. Samek umiat nawet zjez-
dzac z gorki i robit to wspaniale. Koledzy Kotka podpatrywali jego umiejetnosci
i ztoscili sie, ze tak nie potrafiq.
Pewnego razu byta bardzo brzydka pogoda, padat deszcz i zrobity sie wielkie katu-
ze. Tego dnia byt dzien wolny w szkole. Zwierzqtka nudzity sie, wiec wyszty bawic
sie w deszczu. Wymyslaty rozne zabawy: Lisek chciat przemykac¢ miedzy kroplami
deszczu, Zajqczek skakat po katuzach, Niedzwiadek tapat deszcz do stoika, wie-
wiorka uciekata przed deszczem, Piesek kopat rowy, ktorymi sptywata woda,
a Borsuk udawat, ze rosnie podczas deszczu.
Nagle zwierzqtka zobaczyty, ze Kotek wychodzi z domu, a na tapkach ma swoje
wrotki. Wszyscy zaczeli sie z niego smiac, gdyz w takqg pogode nie jezdzi sie na
wrotkach. Kotek Samek moze sie zawstydzit, a moze zrobito mu sie przykro. Nie
patrzqc na nikogo pognat przed siebie na wrotkach. Byto nawet stychac jak szusu-
je po wodzie, chlapie i pomiatkuje. Zwierzqtka nieustannie sie z kotka smiaty.
Kiedy przestaty, zrobito sie cicho... Kotek znikngt.
Wszyscy poczuli sie wtedy dziwnie, zmartwili sie, nie wiedzqc, co sie stato z kot-
kiem. Pobiegli wiec szukac kolegi. Lisek z Zajqczkiem i Borsukiem skrecili
w lewo, a Niedzwiadek z Wiewiorkq i Pieskiem w prawo. Gdy okrqzyli gore spo-
tkali sie razem, nadal nie widzqc Kotka... Wtedy znowu ustyszeli pomiatkiwanie,
tym razem coraz gtosniejsze, ktore wydobywato sie z podndza gory. Gdy spojrzeli
w dot zobaczyli swojego kolege Kotka stojgcego w katuzy gestego btota. Kotek
Samek chyba pierwszy raz w zyciu wymiataczat: Ratunku! Mraaaaauu!
Zwierzqtka rzucity sie do pomocy, ale byto bardzo slisko. Mogtyby wpasc¢ do dotu
tak jak Kotek, wiec postanowity zrobic taricuch z wtasnych rqgk. Niedzwiadek trzy-
mat Borsuka, Borsuk Zajqczka, Zajqgczek Wiewidrke, Wiewiorka Liska, a Lisek Pie-
ska, ktory ztapat za rekaw Kotka. | tak wyciggneli biednego Samka. Kotek Samek
zostat uratowany i wtedy znowu przemowit do kolegow: Dziekuje Wam za pomoc!
Tym razem serdecznie usmiechajqc sie do wszystkich.
Od tej pory Kotek Samek o wiele chetniej bawit sie ze swoimi kolegami i razem
Z pasjq rozmawiat o jezdzeniu na wrotkach. Urzqdzali nawet wyscigi bezpieczne-
go jezdzenia na wrotkach i nikt juz nie smiat sie z nikogo, poniewaz zostali przy-
jaciotmi.

Prowadzacy zacheca dzieci do dyskusji o bajce:

— Co sie wydarzyto Kotkowi?

— Co czut Kotek na poczqgtku, a co na koncu bajki?

— Co sie zmienito w relacjach Kotka z innymi zwierzqtkami? itp.

Podsumowanie: Warto poznawac kogos, zeby go lepiej zrozumie¢. Wazne jest
posiadanie przyjaciot, ktorym mozna zaufac i ktdrzy moga nam pomadc wyjsé
z ktopotow i opresji.



3. Zabawa ,,Ratunku! Pomocy!” (15 min.):
Nauczyciel rozmawia z uczniami, czy chcieliby uratowac kogos, tak jak zwie-
rzatka z bajki. Jesli tak, to trzeba wybrac ochotnika, ktéry usigdzie na podtodze
i bedzie udawat, ze wpadt do dotu, krzyczac ,,Ratunku, pomocy!”.
Jesli ochotnik sie nie znajdzie warto wtedy ciagnac losy z przygotowanego
uprzednio pudetka z biatymi kamykami i jednym czarnym. Kto wylosuje czarny
kamyk wciela sie w role ,,kotka”.
Pozostali uczniowie stoja oddaleni od ochotnika tworzac dtugi tancuch, trzyma-
jac sie za rece probuja dosiegnac ratowanego, nie puszczajac uscisku.
Jesli kto$ pusci uscisk musi usigs¢ udajac, ze wpadt do dotu i czekac na ratunek.
Nauczyciel dopinguje i chwali ucznidw, gdy uda im sie zrobi¢ tancuch i ,,wycia-
gnac kolege”. Zabawe mozna przeprowadzi¢ kilka razy zmieniajac role uczniow,
miejsce w tancuchu. Dla utrudnienia mozna wprowadzié krotszy czas akcji ra-
towniczej lub zwiekszy¢ odlegtos¢ miedzy ratownikami a osobg ratowana.
Dodatkowo Nauczyciel zacheca do wcielania sie w role zwierzatka z bajki po-
przez wykonanie charakterystycznego ruchu, odgtosu, mimiki.

Po zakonczeniu zabawy nastepuje krotka dyskusja o tym, co sie podobato
uczniom w zabawie. Prowadzacy stara sie zwroci¢ uwage uczniom, ze kazdy
moze probowaé pomac komus w potrzebie. Pomoc jest tatwiejsza, kiedy czyni-
my ja razem z innymi.

.

W’ 4. Podsumowanie zajec¢ (5 min.):

o Prowadzacy zadaje szereg pytan

podsumowujacych:

— (Czy jestescie w stane poprosic
0 pomoc w trudnej sytuacji?

— Czy macie w sobie na tyle sity,
zeby pomoc komus w potrzebie?

— Jak czuliscie sie w roli Kotka/
Liska/Borsuka/ Zajgczka? itp.
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ZAtACZNIK 7.
LINKI DO PUBLIKACII nt. postwencji, zatoby
i zapobiegania zachowaniom samobdjczym

POSTWENCJA:

Interwencja kryzysowa w szkole w sytuacji Smierci — informacje podstawowe:
https://www.metis.pl/content/view/756/228/

Rola pracownikow oswiaty w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu zachowa-
niom autodestruktywnym u mtodziezy. Poradnik dla nauczycieli:
http://ore.edu.pl/2020/06/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-poradniki-dla-nauczycie-
li-i-rodzicow/

Rola rodziny i oséb bliskich w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu zachowa-
niom autodestruktywnym u mtodziezy. Poradnik dla rodzicow:
http://ore.edu.pl/2020/06/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-poradniki-dla-nauczycieli-i-
rodzicow/

Samobdjstwo — co musisz wiedziec?
http://www.zyciewartejestrozmowy.com/samobojstwo-fakty-i-mity/

Samobdjstwo ucznia: szkota musi pomoc uczniom i nauczycielom:
https:/ /www.prawo.pl/oswiata/samobojstwo-ucznia-a-reakcja-szkoly,496153.html

Wsparcie w zatobie uczniow i cztonkdw spotecznosci szkolnej:
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/uczniowie.pdf

WSPARCIE DZIECI | DOROSLYCH W ZALOBIE:

Blisko siebie w zyciu i Smierci... Jak rozmawiac z dzieckiem o przemijaniu?
http://imd.org.pl/wp-content/uploads/ 2020/ 07/ Blisko_siebie_w._zyciu_i_smierci_Poradnik.pdf

Poradnik dla oséb w zatobie:
https://naglesami.org.pl/poradnik_nagle_sami.pdf

Rodzina w sytuacji straty bliskiej osoby:
https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/ 123456789/ 14974/ Rodzina%20w%20sytu-
acji%20straty%20bliskiej%200soby. pdf?sequence=1&isAllowed=y

Rozmowy o stracie. Poradnik w wersji elektronicznej mozna bezptatnie zaméwi¢ poprzez
formularz na stronie internetowej:
https://dorastajznami.org/ jak-pomagamy/warsztaty-i-poradniki/ #form-checkbox



Scenariusze lekcji dotyczace $Smierci i Zatoby:
https://tumbopomaga.pl/kategoria-dla-nauczycieli/ 633-scenariusze-lekcji#fagnoanchor

Suicydalne pogorzelisko:
https://www.ppoz.pl/index.php/zajrzyj-do-srodka/psychologia-w-sluzbie/ 1191-
suicydalne-pogorzelisko-2

Wszystko o zatobie. Poradnik dla dzieci i mtodziezy:
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/dlamlodziezy.pdf

Zapobieganie samobojstwom. Jak zatozy¢ grupe wsparcia po samobodjstwie kogos bliskiego:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/ 10665/67606/ WHO_MNH_MBD_00.6_pol.pdf

Zatoba dzieci i mtodziezy. Poradnik dla nauczycieli:
https://tumbopomaga.pl/images/pdf/Nauczyciele_zalobadzieci_a.pdf

Zatoba. Poradnik dla rodzicéw i opiekunéw:
https://tumbopomaga.pl/images/ pdf/PDF_Poradnik-dla-rodzicow-i-opiekunow_zaloba.pdf

Zatoba suicydalna. Kiedy bliski odchodzi na skutek samobojstwa:
http://naglesami.org.pl/zaloba-suicydalna-kiedy-bliski-odchodzi-na-skutek-samobojstwa. html

ZAPOBIEGANIE SAMOBOJSTWOM:

Profilaktyka zachowan suicydalnych wsrod mtodziezy:
https://fdds.pl/wp-content/uploads/2016/05/Wasilewska-Ostrowska_2015_Profilakty-
ka_zachowan_suicydalnych_wsrod_mlodziezy. pdf

Rekomendacje dotyczace postepowania w zakresie zapobiegania, wykrywania i leczenia
depresji u dzieci i mtodziezy:
https:/ /wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/ 2019/ 04/ 2.-Rekomendacje-mJC5%820dzie%C57%BC. pdf

Rola mediow w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu samobdjstwom.
Poradnik dla osob wypowiadajacych sie dla mediow:
http://poradnikdlamediow.pl/wp-content/uploads/2019/05/PORADNIK?%20Il.PDF

Rola mediow w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu samobdjstwom.
Poradnik dla pracownikow medidw:
http://poradnikdlamediow.pl/wp-content/uploads/2019/05/ PORADNIK?%20Il.PDF

Samobdjstwa dzieci i mtodziezy. Informacja dla rodzicow i opiekunow:
http://zobaczznikam.pl/wp-content/uploads/2016/09/ pdf-zobaczznikam-RODZICE. pdf

Samobojstwa dzieci i mtodziezy. Informacja dla rodzicow i opiekundw:
http://zobaczznikam.pl/wp-content/uploads/2016/09/ pdf-zobaczznikam-RODZICE. pdf
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OPINIE i RECENZJE

Przedstawiony do recenzji i zaopiniowania poradnik: POSTWENCJA W SZKOLE. Jak wspierac

w obliczu smierci samobdjczej powstat w ramach projektu Fundacji ,,Maximum”: WARTO ZYC!
Opracowanie materiatow dla nauczycieli, w tym wychowawcow klas i specjalistow dotyczqcych
dziatan postwencyjnych do wykorzystania w dziataniach profilaktycznych w szkotach oraz warsz-
taty wzmacniania zdrowia psychicznego uczniow w szkotach Matopolski.

Poradnik wpisuje sie w zakres ,,Profilaktyki ochrony zdrowia psychicznego w Srodowisku szkoty/

placowki” Narodowego Programu Zdrowia.

,Opiniowany Poradnik przedstawia zagadnienie postwencji po samobdjstwie ucznia/
pracownika w spotecznosci szkolnej w sposob oryginalny i zarazem dostepny.
Prezentowane w nim materiaty praktyczne odnosza sie do aktualnej wiedzy opartej
na naukowych dowodach. Poradnik stanowi wazna pozycje w zakresie selektywnej

i wskazanej profilaktyki samobojstw w Polsce, prezentujac praktyczne sposoby inter-
wencji po zdarzeniu (np. schematow postepowania). Poradnik napisany jest przystep-
nym jezykiem, wiec moze by¢ podstawa edukacji szerszego grona odbiorcéw — poza
spotecznoscig szkolng, takze rodzicow, opiekundw nastolatkow oraz przedstawicieli
stuzby zdrowia (np. lekarzy POZ), wtadz samorzadowych, wolontariuszy i innych oséb
dziatajacych w obszarze wspierania zdrowia (gatekeepers) i rozwoju populacji w wie-
ku szkolnym”.

prof. dr hab. n. med. Agnieszka GMITROWICZ
Kierownik Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy Katedry Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego w todzi

Suicydolog, psychoterapeutka, specjalistka psychiatrii wieku rozwojowego, ekspert Zespotu Ro-
boczego ds. Prewencji Samobojstw i Depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa
Zdrowia, wiceprzewodniczaca Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego, kierownik Osrodka Ksztatce-
nia Psychologdow Klinicznych, wyktadowczyni psychopatologii ekspresji w Polskim Instytucie Erickso-
nowskim, autorka wielu prac poswieconych samobdjstwom, m.in. Ryzyko samobdjstwa u mtodziezy;
Zaburzenia psychiczne dzieci i mtodziezy.

wPoradnik POSTWENCJA W SZKOLE: Jak wspierac w obliczu smierci samobdjczej to
cenna publikacja adresowana do nauczycieli, wychowawcéw i specjalistow. Zawie-
ra informacje, jak szkota moze udzieli¢ wsparcia i pomocy po smierci samobodjczej
pozostatym uczniom i ich rodzicom, nauczycielom oraz rodzinie zmartego, i zapobiec
samobo6jczym zachowaniom nasladowczym. Poradnik przedstawia szereg dziatan
krotko- i dtugoterminowych, od pierwszych godzin i dni po samobdjstwie (np. kon-
takt z rodzina) do tygodni i miesiecy (np. proces zatoby). Publikacja oparta jest na
literaturze przedmiotu, napisana bardzo przystepnym jezykiem przez zespot eksper-
tow, zawiera liczne praktyczne zalecenia i przyktady”.

dr n. hum. Karolina KRYSINSKA
The Melbourne School of Population and Global Health, The University of Melbourne, Australia

Psycholog, suicydolog, od ponad ¢wiercwiecza zajmuje sie badaniami i prewencjg samobojstw.

Autorka wielu artykutow naukowych i rozdziatow ksiazek. Wspotautorka ksiazki poswieconej po-
mocy osobom z Zatobie po $mierci samobojczej: Postvention in Action: The International Hand-
book of Suicide Bereavement Support.



,Recenzowana praca jest przede wszystkim zbiorem gotowych rozwigzan kierowa-
nych do dyrektorow szkoét, nauczycieli, rodzicow. Dotyczy zaréwno dziatan postwen-
cyjnych, jak i profilaktycznych oraz interwencyjnych. Na szczegolne podkreslenie
zastuguje, iz ztozone Czytelnikowi propozycje sa wynikiem dobrego przygotowania
merytorycznego autordw oraz ich wrazliwosci na cierpienie, bezradnosc i dezorien-
tacje osob doswiadczajacych smierci samobdjczej osob bliskich”.

dr hab. n. hum. Bozena MAJEREK
Katedra Resocjalizacji i Profilaktyki Spotecznej, Uniwersytet Papieski Jana Pawta Il w Krakowie

Cztonkini Niemieckiego Towarzystwa Socjologicznego (DGS), Austriackiego Stowarzyszenia Badan

i Rozwoju Naukach o Wychowaniu (OFEB) oraz Miedzynarodowego Stowarzyszenia Badan i Rozwoju
w Naukach o Wychowaniu (FICE). Ekspert Rzecznika Praw Obywatelskich (2009-2012). Cztonkini
Rady Naukowej ,,Journal Sozialpadagogik”. Autorka licznych monografii oraz artykutow nauko-
wych dotyczacych strategii zyciowych w warunkach spotecznej zmiany, niepewnosci, sytuacji
kryzysowej, m.in. Niepewnos¢ w spoteczerstwie wspotczesnym.

»Poradnik dotyczacy postwencji samobojstw w szkole stanowi w obecnych czasach
niezbedna lekture dla wszystkich osob zaangazowanych w prace z dzie¢mi i mtodzie-
Z3. Wartoscia tej publikacji jest wtasnie forma poradnika, zawierajacego konkretne
propozycje dziatan, mozliwych do podjecia przez poszczegolne osoby i instytucje.
Opisano w nim nawet przyktadowe sformutowania, ktorych mozna uzy¢ w mowie

i piSmie, precyzyjnie odzwierciedlajace wartosci, jakimi kierowali sie jego autorzy.
Sa nimi szacunek dla osoby zmartej, uwaznos¢ na psychologiczng reakcje zwigzanych
Z nig wrazliwych osob, a takze misje pracownikow oswiatowych, zawierajaca chro-
nienie, wychowywanie i pomaganie podopiecznym. Gtownym przestaniem publikacji
jest mozliwos¢ zmniejszenia negatywnego wptywu jednej Smierci samobdjczej na
zdrowie psychiczne bliskich, szkolnych kolegow czy nauczycieli”.

dr n. med. tukasz MULDNER-NIECKOWSKI
Katedra Psychiatrii, Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego,
International Association for Analytical Psychology

Specjalista psychiatra, certyfikowany psychoterapeuta i superwizor Polskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego oraz Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego, psychoanalityk jungowski. Prezes
Polskiego Towarzystwa Psychoanalizy Jungowskiej oraz przewodniczacy Sekcji Naukowej Psycho-
terapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, cztonek Zarzadu Centrum Terapii Synteza.

,,Poradnik bedzie pomocny dyrektorom szkoét, nauczycielom, psychologom oraz
rodzicom, dzieciom i mtodziezy do reagowania oraz podejmowania dziatan w trud-
nych sytuacjach wynikajacych z podejmowanych samobojstw i prob samobdjczych
przez osoby ze srodowiska szkolnego. Nalezy dodac, zZe tego typu zdarzenia

w ostatnim czasie sg coraz czestsze. Za jego opublikowaniem przemawia tez ujecie
omawianego problemu w sposob kompleksowy. W Poradniku, nie tylko przedsta-
wiono sposoby reagowania w sytuacjach kryzysowych, ale zaproponowano rowniez

dziatania profilaktyczne”.
prof. KAAFM dr hab. n. hum. Ewa Wilczek-Ruzyczka
Dziekan Wydziatu Humanistycznego
Krakowska Akademia im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego

Kierownik Katedry Psychologii Zdrowia Krakowskiej Akademii im. A.F. Modrzewskiego, psycholog,
liderka Grupy Balinta, prezes Towarzystwa Edukacji Psychosomatycznej, cztonkini European Health
Psychology Society (EHPS), autorka wielu prac poswieconych zdrowiu psychicznemu, m.in. mono-
grafii Komunikowanie sie z chorym psychicznie.
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NOTY O AUTORACH

ssssssssm  dr n. med. Anna BARAN — suicydolog, psychiatra z Poradni Psychiatrii Dorostych
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w Szpitalu Blekinge w Karlshamn w Szwecji, przewodniczaca Regionalnej Sieci Pre-
wencji Samobojstw Uppsala — Orebro, cztonkini Zespotu Roboczego ds. Prewencji Sa-
mobdjstw i Depresji przy Radzie Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia w Polsce.
Prowadzi badania nt. prewencji samobdjstw. Autorka wielu prac naukowych, m.in.:
Milestones in the development of national suicide prevention strategy in Poland,
Spatio-temporal analysis of correlates associated with the variability of suicide rate
in Poland and Sweden; Implementation of the national register of suicide attempts
as a preliminary strategy for the prevention of suicides in Poland oraz poradnikow:
Wspieranie dziatan z zakresu prewencji samobdjstw. Poradnik dla moderatorow i ad-
ministratorow serwisow interentowych; Rola medidow w promocji zdrowia psychicz-
nego i w zapobieganiu samobdjstwom. Poradnik dla pracownikéw mediow.

dr n. hum. Maria Katarzyna GRZEGORZEWSKA — psycholog kliniczna, pedagog,
adiunkt na Wydziale Humanistycznym Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.
Ukonczyta studia na Wydziale Filozoficzno-Historycznym Uniwersytetu Jagiellonskie-
go w zakresie pedagogiki, psychologii klinicznej, psychologii pracy oraz zarzadza-
nia, na ktorym réwniez obronita doktorat. Stypendystka programu TEMPUS. Staze
naukowe odbyta na uniwersytetach w: Dublinie (Trinity College Dublin), Londynie
(University College London), Lwowie (Narodowy Uniwersytet Politechnika Lwowska),
a w 2017 roku na Uniwersytecie w Salamance w Hiszpanii. Zajmuje sie problematyka
zdrowia psychicznego, stresem wsrdd nauczycieli i wypaleniem zawodowym. Prowa-
dzi warsztaty promocji zdrowia psychicznego dla nauczycieli i uczniow.

Autorka ponad stu publikacji, w tym artykutéw opublikowanych w czasopismach na-
ukowych i fachowych, pracach zbiorowych (polskich i zagranicznych), oraz trzech mo-
nografii: Stres w zawodzie nauczyciela. Specyfika, uwarunkowania i nastepstwa (Wyd.
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2006); Psychospoteczne podtoze stresu w zawo-
dzie nauczyciela. Podstawy diagnozy z wykorzystaniem modelu interakcyjno-transak-
cyjnego (Wyd. Akademii Gorniczo-Hutniczej, Krakow 2019); Uwarunkowania poczucia
zdrowia, stresu i wypalenia zawodowego nauczycieli a praktyczne wykorzystywanie
teorii zachowania zasobdw autorstwa S.E. Hobfolla (Wyd. ,Impuls”, Krakéw 2019).

dr n. hum. Dariusz Piotr KLIMCZAK — prezes Fundacji ,,Maximum”, doswiadczony
projektodawca, Project Manager (certyfikat PRINCE2® PMI), dramoterapeuta, dyplo-
mowany terapeuta zajeciowy i opiekun medyczny, kulturoznawca, pedagog, filolog.
Doktorat obronit na Uniwersytecie Jagiellonskim, studia podyplomowe z zarzadzania
projektami odbyt na Uniwersytecie Ekonomicznym w Krakowie. Nauczat we wszystkich
typach szkot: od szkoty podstawowej po uniwersytet; wyktadat drame w Instytucie
Pedagogiki Uniwersytetu Jagiellonskiego oraz Instytucie Filologii Polskiej Uniwersytetu
Pedagogicznego im. KEN w Krakowie. Stypendysta Ministra Kultury i Dziedzictwa Na-
rodowego, cztonek International Association of Theatre for Children & Young People
ASSITEJ. Autor licznych projektow z zakresu edukacji, arteterapii, kulturoterapii,
aktywizacji tworczej i spotecznej osob z zaburzeniami psychicznymi (m.in. z progra-
mow Ministerstwa Rodziny Pracy i Polityki Spotecznej, Urzedu Marszatkowskiego Woj.
Matopolskiego, EACEA, POKL). Autor publikacji naukowych, m.in.: Jestesmy Rodzing.
Aktywizacja tworcza i spoteczna oséb z zaburzeniami (2016); Jestesmy. Aktywizacja
tworcza i spoteczna osob z zaburzeniami (2013); seria: Trylogia Tanatyczna Teatru
Absurdu (2006—2010).



e mgr Matgorzata LtUBA — psycholog, trener, certyfikowana suicydolog, psychote-
rapeuta poznawczo-behawioralny. Prowadzi interwencje kryzysowe, poradnictwo
psychologiczne i psychoterapie mtodziezy i dorostych doswiadczajacych kryzysow.
W ramach wtasnej firmy ,,To Be” (2be.edu.pl) i we wspotpracy m.in. z Centrum CBT,
Fundacja ETOH prowadzi szkolenia dla pracownikow placowek oswiatowych i roz-
nych instytucji pomocowych na temat wsparcia mtodziezy z problemami emocjonal-
nymi i psychicznymi. Cztonkini Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego, w ramach
ktorego wspottworzy i koordynuje programy profilaktyczne zachowan samoboéjczych
u dzieci, mtodziezy i dorostych, ekspert Zespotu Roboczego ds. Prewencji Samobojstw
i Depresji przy Radzie do Spraw Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia. Publikuje
artykuty w ,,Remedium”, ,,Gtosie Pedagogicznym”, ,Swiecie Probleméw”. Prowadzi
zajecia dydaktyczne na Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej
w Warszawie nt. interwencji kryzysowej w zagrozeniu samobojczym.

mmmmmmmm mgr Katarzyna OWSIANY — psycholog, psychoterapeuta, nauczyciel dyplomowana.
Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodzieza w zakresie dia-
gnozy i terapii zaburzen rozwojowych, emocjonalnych, relacyjnych. Ukonczyta psy-
chologie oraz socjologie na Wydziale Filozoficznym Uniwersytetu Jagiellonskiego,

a takze studia podyplomowe nauk o rodzinie (ATK). Uzyskata kwalifikacje psycho-
terapeutyczne w Europejskiej Szkole Psychoterapii Socjo- i Somato- Analitycznej

w Strasburgu oraz Krakowskim Centrum Psychodynamicznym. Zajmuje sie dziatal-
noscig psychoterapeutyczng, edukacyjng i szkoleniowa. Jako certyfikowany lider
Grup Balinta organizuje treningi rozwoju empatii i umiejetnosci relacyjnych dla
grup nauczycieli, lekarzy i terapeutow. Od lat zwigzana z placowkami oswiatowymi
i opiekunczo-wychowawczymi w obszarze poradnictwa psychologicznego i pedago-
gicznego oraz psychoedukacji dla uczniow, rodzicow i nauczycieli, a takze wdraza-
nia oddziatywan profilaktycznych, interwencyjnych i mediacyjnych. Cztonkini Za-
rzadu Towarzystwa Edukacji Psychosomatycznej, cztonkini Polskiego Stowarzyszenia
Balintowskiego, Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Psychodynamicznej, Polskiego
Towarzystwa Seksuologicznego, Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
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