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Samobdjstwa sa zarazliwe

Jak przeciwdziala¢ sytuacjom kryzysowym

Pig¢ do szeSciu tysiecy Polakéw rocznie popelnia samobéjstwo. Dla wielu z nich
samobdjstwo jest ucieczka przed zyciem, przed problemami, ktére z dnia na dzien stajg
sig¢ cigzarem nie do zniesienia. Nie brakuje osob, ktore popelniaja badz probuja popeié¢
samobdjstwo z powodu pracy lub w pracy. Dla wspélpracownikéw jest to tak samo
sytuacja trudna, jak dla najblizszych ofiary.

Wiele osob dopiero wtedy zaczyna zastanowic sie, jak moglo do tego dojs¢. Jesli widzimy w
naszym otoczeniu osobg, ktéra sygnalizuje, ze chce pozbawiC si¢ zycia, nie bagatelizujmy

tego. Badzmy bardziej wyczuleni na reakcje naszych kolegéw czy kolezanek w pracy.

Nie ma samobdgjstw bez powodu

Zachowania samobdjcze nie powstaja w prozni, bowiem sg zjawiskiem spolecznym,
wynikiem wptywu otoczenia na jednostke 1 ptynacych z niego napie€.

Zyjemy w czasach, ktére wymagaja od nas bardzo wielu wyrzeczeh. Spedzamy o wiele
wigcej czasu w pracy niz w domu. Stres zawodowy oraz brak czasu dla siebie i najblizszych
zwigksza poziom frustracji na otoczenie i1 zaczynamy szuka¢ drogi ucieczki. Nie ma nic
gorszego jak wybieranie ,,drogi na skréty”, czyli sieganie po Srodki odurzajace, alkohol i w
koncu uleganie mySlom samobdjczym. Psycholodzy coraz czg¢sciej ttumaczg, ze cztowiek ma
skfonnoSci samobojcze, gdy robi co$ z intencja uczynienia sobie krzywdy, albo rzeczywiScie
te krzywde sobie wyrzadza. Jednak istnieje poglad, ktéry méwi, ze praca stanowi ochrone
przed samobdjstwem, bowiem czlowiek, ktory nalezy do zorganizowanego Swiata dysponuje
wlaSciwym systemem wsparcia chronigcym przed targnigciem si¢ na wlasne zycie.

Zmienmy sposob mysSlenia

Zeby poradzié¢ sobie z sytuacja kryzysowa, jaka jest samobdjstwo, fundamentalna okazuje sie
by¢ zmiana sposobu mySlenia o problemach zdrowia psychicznego. Obecnie ludzie nadal
odczuwajg stygmat zwigzany ze zglaszaniem si¢ do lekarza z powodu zaburzen psychicznych.
Czesto otoczenie, nawet najblizsze, traktuje je jako staboS¢, za$§ pracownicy stuzby zdrowia

odnoszg si¢ do cztowieka zgtaszajace do poradni zdrowia psychicznego jak do potencjalnego



wariata. Stagd osoby wymagajace specjalistycznej pomocy Swiadomie z niej rezygnujg bojac
si¢ konfrontacji.
Na co dzieh w naszej pracy nie zauwazamy, ze kolega czy kolezanka ma problemy i
przejawia symptomy wotania o pomoc. Podstawowg zasadg profilaktyki jest, aby ich nie
lekcewazyC, poniewaz badania pokazuja, ze ponad 80 proc. samobdjcéw wysyta konkretne
znaki ostrzegawcze, np. w postaci listow, stow, pytan. Wymienia si¢ cztery najczgstsze
powody nadawania sygnatow przez potencjalnego samobdjce. Sa to:

® pragnienie otrzymania pomocy od kogo§ i uniknigcia samobdjstwa,
® pragnienie poinformowania bliskich, aby byli przygotowani do poniesienia straty,
® pragnienie wywarcia presji na bliskich,

* nadmiar wlasnych uczud, z ktérymi nie mozna sobie dtuzej radzic.
W zapobieganiu samobdjstwom niezmiernie istotna jest zdolno$¢ korzystania z naturalnych
zrédet pomocy takich jak rodzina, przyjaciele, zaufani wspétpracownicy. Wedtug danych
zaprezentowanych przez psychologa ... Knopa wigkszo§¢ dziatah, jakie zapobiegaja
samobdjstwom, podejmuja nieprofesjonaliSci. Co wiec zrobi¢, by dana osoba zechciala
podzieli¢ si¢ z nami swoim problemem?
Przede wszystkim wystucha¢. Nie nalezy gloryfikowac zycia, tylko skupi¢ si¢ na konkretnym
problemie i wskazaé jakie§ mozliwoSci rozwigzania. Do naturalnych Zrédet pomocy nalezy

przede wszystkim rozmowa. Osoba zamierzajaca dokona¢ samobdjstwa nie powinna zostac¢

sama. Musi czué, ze kto$ rozpoznat jej intencje i chce jej pomdc.

Tabela nr 1 Jak postepowac z osobami znajdujgcymi sie w sytuacjach kryzysowych
Poczatek tabeli
* umiejetnie komunikuj i buduj relacje interpersonalne w oparciu o zasadg¢ ,,zbudowanie
ztotego pomostu”
- badZ mocnym,
- mOw tonem zyczliwym, ale stanowczym,
- dostarczaj wzmocnienia pozytywnego,
- okaz, ze obchodzi ci¢ problem osoby i jest dla ciebie wazny,
- Zapewnij wsparcie emocjonalne,
® aktywnie stuchaj

- zachecaj do méwienia, a sam stuchaj uwaznie,

- postaraj si¢ zrozumie¢ problemy, ktdre kryja si¢ za wypowiedziami tej osoby,



® oceniaj obiektywnie i realnie rzeczywistoS¢

- naile sg powazne zamiary skonczenia ze sobg,

czy istnieje konkretny plan,

skieruj zagrozonego do odpowiednich oséb po pomoc,

nie obiecuj tajemnicy, to moze kosztowac ludzkie zycie,

ocefl emocje

® traktuj rozméwce powaznie

- nie lekcewaz znaczenia stéw tej osoby,

- zaufaj swoim podejrzeniom, ze ta osoba moze myS$le¢ o pozbawieniu si¢ zycia,
zadawaj odpowiednie pytania

- nie bgj si¢ pyta¢ o myS§li samobgjcze,

- wyléz ,karty na stét”,

znajdz pewne rozwigzania

- ocefi czy rozméwca ma w sobie sity, ktére mogg by¢ dla niej oparciem,

® podejmuj dziatania

daj osobie zagrozonej co§, czego bedzie mogta si¢ uchwycic,

ustal hierarchi¢ problemoéw i zaplanuj dziatanie,

skton rozméwce do podjecia decyzji, by zrobit cos celu poprawy swej sytuacii,

jesli to potrzebne, przejmij inicjatywe 1 badzZ stanowczy,

- naile i kiedy to bedzie mozliwe, odsufi osobe¢ zagrozong od Srodkéw
samozniszczenia,

wyznacz cel dziatania

- kryzys niekoniecznie mozna uzna¢ za miniony tylko, dlatego, ze osoba zagrozona
twierdzi, iz tak stato sig,

- konieczne jest dalsze postgpowanie, upewnij si¢, ze tak si¢ stato
zapewnij zabezpieczenie

- zapewnij ,,wyspy oparcia” wokot zagrozonej osoby,

- wiacz w to najwiecej pozytywnie nastawionych zyczliwych oséb, w tym
specjalistow,

- zawsze dbaj o to, by osoba zagrozona byta ciggle otoczona pomocj.

Koniec tabeli



Nie kazdy moze poméc
Musimy zdawaé sobie sprawe, Ze nasi koledzy czy kolezanki z pracy r6znig si¢ mi¢dzy sobg.
Nieliczni maja obszerng wiedze o autodestrukcji, ktéra moga zastosowaé w praktyce. Zeby
dostarczy¢ te wiedze innym, nalezy stworzy¢ strategie profilaktyczne i edukacyjne, ktére
uwzglednig potrzeby wszystkich zainteresowanych oséb o skfonnoSciach samobdjczych.
Strategie powinny sktadacd si¢ z pigciu elementéw:

* komunikacja — nalezy podkre§la¢ znaczenie komunikacji miedzyludzkiej oraz
zachgca¢ do méwienia o swoich zmartwieniach,
strategia radzenia sobie - zapoznanie z aktywnymi metodami radzenia sobie 1
komunikacji oraz poszukiwanie wsparcia spotecznego,
zmiana postrzegania sytuacji stresujacych — nie jako osobistej stabostki,
wiedza o zwigzanych z samobdjstwem czynnikach ryzyka oraz rozpowszechnienie np.
wiedzy o tym, czym jest 1 jak czgsto wystepuje depresja,
* informowanie o istnieniu stuzb udzielajacych konsultacji i pomocy.
Dzigki umiejgtnoSci rozpoznawania czynnikow ryzyka i konkretnych symptoméw jesteSmy
wstanie ocali¢ to, co najcenniejsze ... zycie. Pamigtajmy réwniez o dzialaniu
profilaktycznym. Jezeli bedziemy nawigzywali wiaSciwe relacje z naszymi pracownikami,

wspdlnie rozwigzywali sytuacje trudne to jesteSmy wstanie nie tylko o wiele wigcej zdziataé,

lecz zapobiec takze trudnym sytuacjom kryzysowym, jakimi sg samobgjstwa.



