Serial filmowy ,,Trzynascie powod6w” (2017) — 13 tematéw pomocowych do dyskusji
Oprac. Anna Baran, przewodniczqca Grupy ds. mediow przy Zespole roboczym ds. prewencji

samobojstw i depresji przy Radzie Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia

Serial filmowy ,,TrzynaScie powodéw” a rekomendacje dla mediow. Serial filmowy
,» IrzynaScie powoddw” jest oparty na powiesci Jaya Ashera pod tym samym tytulem. Intencja
tworcow zarowno ksiazki, jak 1 serialu jest to, zeby miaty one charakter ostrzegawczy. To, czy
si¢ ich zamierzenie uda zrealizowac, czy tez nie, zalezy od odbiorcow. Powazne zastrzezenia
budzi to, ze tworcy filmu nie zawsze stosuja sie¢ do rekomendacji dla mediow, stad na Swiecie
pojawilo si¢ caty szereg ostrzezefn przed serialem m.in. wydane przez polskie organizacje
zajmujace si¢ zdrowiem psychicznym 1 profilaktyka samobdjstw. Warto, aby osoby, ktore
dziataja/maja dostep do réznych medidéw publicznych czy spotecznoSciowych, zapoznaty si¢ z
zaleceniami dla mediow 1 sprobowaty okres§li¢, w ktérych sekwencjach film stosuje si¢ do tych
rekomendacji, a w ktdrych nie, oraz jakie zmiany mozna by w nim wprowadzic.

Umiejetno$¢ dokonywania wyboréw. Poniewaz serial istnieje i oddziatuje na odbiorcow czy
tego chcemy czy nie, samo ostrzezenie przed nim nie wystarczy. Stad uzupetniamy je o
przyktadowe tematy pomocowe do dyskusji. Celem tych tematéw jest proba zachety do
pozytywnego opracowania trudnych treSci serialu. Serial ma wiele watkow, a wigc takze
tematow pomocowych moze by¢ wigcej. W serialu podobnie jak w zyciu rzeczy/doSwiadczenia
pozytywne s3 przemieszane z rzeczami/doSwiadczeniami negatywnymi, a umiej¢tnoS¢
odréznienia jednych od drugich decyduje cz¢sto 0 naszym samopoczuciu i przyszioSci.

Identyfikacja z postacia z serialu/ksiazki. Stosunkowo czesto identyfikujemy si¢ z
postaciami, ktore widzimy w telewizji lub filmie, czy tez porownujemy swoje doSwiadczenia,
problemy, odczucia i zachowania z tymi, ktdre ukazuja postacie ze Swiata filmu. Cierpimy
razem z bohaterami i razem z nimi si¢ cieszymy. Jezeli ogladate$/as serial lub czytateS/as
ksiazke, mozesz mie¢ podobne doSwiadczenia i mysli, jak niektdre postacie w nim wystepujace.
Z ktdra z postaci najbardziej si¢ identyfikujesz? Jakimi cechami si¢ od tej postaci réznisz?

Destrukcyjne sposoby radzenia sobie z problemami. Pamigtaj, ze istniejg zdrowe i
efektywne sposoby radzenia sobie z problemami ukazanymi w serialu. Zachowania
autodestrukcyjne 1 proba samobdjcze nie nalezg do nich. Sprobuj zidentyfikowac inne
destrukcyjne sposoby radzenia sobie ukazane w serialu i argumenty przemawiajace za ich
niewtaSciwoscig.

Plan kryzysowy. JeSli ogladateS serial i poczute$§/a$ si¢ samotnym/a i nierozumianym/a,
zaryzykuj i porozmawiaj otwarcie z osobami, ktore sa wokot Ciebie 1 czgsto pragng Ci pomoc,
chociaz podobnie jak Clay, jeden z gléwnych bohateréw serialu, nie bardzo wiedza, jak to
zrobi¢. Porozmawiaj z przyjacielem, cztonkiem rodziny, wychowawca lub terapeuta. Wiedz,
ze jest ktos, kto moze Ci¢ wystuchac, chociaz by¢ moze nie bedzie to pierwsza osoba, do ktdre;j
sie¢ zwrdcisz o pomoc. Daj sobie czas 1 pozwol sobie pomdc! Zréb liste osob, telefondow,
miejsce, gdzie mozesz zwrdcic sie o pomoc, gdybys jej kiedykolwiek potrzebowat. Zapisz je w
swoim telefonie komérkowym i/lub na kartce papieru.
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Zdrowe sposoby radzenia sobie z problemami. Préba samobdjcza/samobéjstwo to rzadkie
sposoby nieradzenia sobie ze szczegllnie trudnymi wyzwaniami 1 przeciwnoSciami zycia.
Zdecydowana wiekszoS¢ osob, ktore doSwiadczaja zastraszania, gwattu, Smierci przyjaciela lub
Jjakiegokolwiek innego nieszczeScia, opisanego w serialu, nie powiela zadnego z negatywnych
schematow z serialu. Opisz w jaki sposéb radzitby$ sobie na miejscu postaci w serialu.
Napisz/napiszcie zupelnie nowy scenariusz serialu uwzgledniajacy zdrowe sposoby
reagowania na problemy i przemijajace trudnosci.

. Bohaterstwo, tchérzostwo, a moze wyraz depresji? Fikcyjne samobdjstwo Hannah nie jest

bohaterskim czy romantycznym aktem. Jest ostrzezeniem przedstawionym po to, abySmy
sprobowali by¢ bardziej uwaznymi, lepiej komunikowali swoje potrzeby, gdyz to moze
umozliwi¢ uzyskanie oczekiwanej pomocy. Warto przypomnie¢ oczywisto$S¢ — nie potrafimy
czyta¢ w mySlach - zadbajmy wigc o siebie 1 o odbiorcg naszych komunikatéw - informujac o
tym co czujemy, a z drugiej o naszej zyczliwosci 1 checi pomocy. Wyznanie swoich mysli i
uczu¢ to trudne zadanie, ale niekiedy niezbedne i konieczne.

. Niesprawny system profesjonalnej pomocy. Pomimo filmowego wizerunku powazne;]

niewydolnosci systeméw pomocowych w szkole, istnieje wiele sposobow pomocy w
przypadku nieradzenia sobie z wyzwaniami okresu dojrzewania, a takze tych zwigzanych z
zyciowymi porazkami, cierpieniem i problemami psychicznymi. Jezeli podejrzewasz, ze
podobna “niewydolno$¢” jest takze w Twojej szkole, film moze by¢ inspiracja do jej
usprawnienia czy nawet zbudowania ”od podstaw” systemu pomocy zaréwno tej kolezenskiej,
jak 1 profesjonalne;j.

Powiedzie¢ czy nie powiedzie¢? Jesli si¢ martwisz o zaprzyjazniong osobg, sprawdz na ile
masz powody do tego, aby si¢ martwi¢ pytajac np. o to jak sobie ona/ona radzi, a takze o mySli
samobdjcze, jezeli podejrzewasz, ze moze je mie€. Nie oceniaj osoby czy tez jej odczu¢ 1 mySli.
Staraj si¢ jej wystucha¢. Badz troskliwy/a i uprzejmy/a. Zaoferuj swoja obecnos¢. Pomoz tej
osobie uzyska¢ pomoc lub skontaktowac si¢ z linig kryzysowa, a w razie potrzeby z opieka
zdrowotng. Zachowanie milczenia 1 tajemnicy w przypadku zagrozenia zycia jest
zdecydowanie kiepskim pomystem (pomys$l o Tony’m z serialu).

Rola pedagoga szkolnego. To jak pedagog szkolny w serialu reaguje na mySli samobdjcze
Hannah, nie jest typowe dla wigkszoSci pedagogéw czy psychologéw szkolnych. To najczg¢sciej
specjaliSci 1 wiarygodne Zrédlo pomocy. Tym niemniej, jeSli doSwiadczenie z
pedagogiem/psychologiem szkolnym wuznasz za bezuzyteczne, poszukaj innych Zrédet
wsparcia, takich jak np. linia kryzysowa, OSrodek Interwencji Kryzysowej czy szpitalna Izba
Przyjec¢. Chociaz nie kazdy bedzie wiedzial, co powiedzie¢ lub jak pomdc, sa ludzie, ktérzy to
potrafia, wigc staraj si¢ znalez¢ kogo§, kto pomoze. Jesli kto§ méwi o mySlach samobdjczych,
powaznie je potraktuj i staraj si¢ zaoferowa¢ pomoc. Zastandw si¢, w jaki spos6b Tony pomagat
swojemu przyjacielowi. Sprobuj napisaé/opowiedziec, jakie inne pytania mogt zada¢ pedagog
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11. Upamietnianie. Upamietnianie kogo$, kto umarl Smiercia samobdjcza, nie jest zalecang
praktyka. Udekorowanie szafki i / lub robienie selfies nie jest wiaSciwym zachowaniem. W jaki
inny sposéb mozna zapami¢tac¢/pozegnac osobg, ktdra nagle od nas odeszta/umarta?

12. Wina. Ta$my i rodzice Hannah obwiniajg innych za samobdjstwo. W przypadku samobdéjstwa
nierzadko pojawia si¢ ukazane w serialu poszukiwanie winnego i wzajemne oskarzanie si¢ o
przyczynienie si¢ w jaki§ sposéb do tragedii. Dzieje si¢ tak dlatego, ze pogodzenie si¢ z
niepotrzebng Smiercig i mozliwg do uniknigcia tragedia, jest bardzo trudnym doSwiadczeniem.
Odszukajcie zasoby 1 grupy wsparcia dla osdb, ktore przezyly samobdjstwo osoby bliskiej.

13. Przyszlo$¢. Z czasem udaje si¢ opanowac trudne emocje uzyskujac pewien dystans do
przeciwnosci losu, braku zrozumienia, czy po prostu zta. Trudne przezycia sprawiaja, ze
paradoksalnie dzigki nim potrafimy lepiej pomagac sobie i innym, spotkaé ludzi, ktérych
bySmy nie spotkali w innych okolicznoSciach. Serial to okazja do porozmawiania o ré6znych
formach komunikacji oraz zdrowych sposobach radzenia sobie z problemami i kryzysami.
Pamietaj, ze bl spowodowany trudnymi doSwiadczeniami powoli przemija i samopoczucie
ulega poprawie, co powoduje, ze stopniowo wracamy do normalnego zycia. Jak inaczej
mogtoby sie potoczy¢ zycie Hannah, gdyby dostrzegta chociaz jedng zyczliwg osobe w swoim
otoczeniu i dala jej szanse¢, aby sobie pomdc?
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Szanuj zdrowie i zycie!
Zadbaj o siebie, tak jak chciatbys zadbac o swojg najblizszq osobe!
Pamietaj, ze kazde Zycie ma wartos¢ — jest bezcenne!

Szczegolnie wazne jest, abys przypominat/a sobie o tym w trudnych chwilach.
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