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Propozycja cytowania Poradnika:

Rola mediéw w promociji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu samobdjstwom.
Poradnik dla pracownikow mediow. Baran A., Gmitrowicz A., Koszewska l.i wsp.
Grupa ds. mediéw Zespotu roboczego ds. prewenciji samobojstw i depresiji przy
Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia. Warszawa 2018.

Propozycja cytowania Poradnika w j. angielskim:

The role of mediain mental health promotion and suicide prevention. Guide for
media professionals. Baran A., Gmitrowicz A., Koszewskall. et al. Media Group at
Working Group on Prevention of Suicide and Depression at Public Health Council
Ministry of Health. Warsaw 2018.

1Na podstawie uchwaty nr 3/2016 Rady do spraw Zdrowia Publicznego, dziatajacej
przy Ministerstwie Zdrowia powotano Zespot roboczy do spraw prewencji samobojstw
i depresji. Celem byto zapewnienie wsparcia merytorycznego realizacji Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020, w zakresie zadan dotyczacych zapobiegania
depresjii samobojstwom. Na spotkaniu w Ministerstwie Zdrowia w dniu 30 sierpnia
2016 roku podjeto decyzje o powotaniu GM ZR.
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Sposobem na uratowanie Zycia cztowieka
jest ,zrobienie czegos". To,,cos”
to rozmowa o problemach, ktorych ta
osoba doswiadcza, poinformowanie o tych
problemach innych, przetamanie milczenia,
niedotrzymanie ,smiertelnej” tajemnicy
(osoba moze nie chciec, aby o jej zamiarach
rozmawiac z innymi), udzielenie jej
praktycznej pomocy, uczulenie jej bliskich
na problem, pokazanie autentycznego
zaniepokojenia i troski, a takze

Ljesli to mozliwe, ofiarowanie mitosci.”

Edwin Shneidman

jeden z tworcow suicydologii
(nauki o samobojstwach i zapobieganiu im)
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Szanowny Pracowniku Mediow,

w ostatnich 10 latach ponad 58 tysiecy oséb w Polsce odebrato sobie
2ycie, ajak sie szacuje ponad 580 tysiecy dokonato préb samobéjczych
(z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego [GUS] wynika, ze co roku
$rednio ponad 5800 Polakow gineto Smiercig samobojcza). Badania
wskazuja, ze wielu takim tragediom mozna zapobiec. Wazna role

w zapobieganiu odgrywajg media.

Nieumiejetnie podawane informacje o prébach samobéjczych

i samobdjstwach, moga zwiekszyc¢ ich liczbe. Ten efekt jest znany jako
efekt Wertera od imienia tytutowego bohatera powiesci Johanna
Wolfganga Goethego pt. Cierpienia mtodego Wertera (1774).

Po publikacji powiesci, w ktérej finale Werter odbiera sobie Zycie,
doszto do podobnych samobaéjstw. Mozliwy jest takze efekt odwrotny,
zwany efektem Papageno od imienia bohatera opery Czarodziejski flet
(1791) Wolfganga Amadeusza Mozarta, skutecznie powstrzymanego od

samobdjstwa?2.

Dostrzegajac wazna role mediéw, prezentujemy materiat dotyczacy
zachowan samobéjczych (tj. mysli, préb samobdjczych i samobdjstw)
i zdrowia psychicznego, zwracajac szczegdlng uwage na informacije,
ktére moga by¢ pozyteczne w profesjonalnym podejmowaniu tych

trudnych tematéw w mediach.

2Niederkrotenthaler T, Voracek M., Herberth A, Till B., Strauss, M., Etzersdorfer E.,
& Sonneck G. (2010). Role of media reports in completed and prevented suicide:
Werther v. Papageno effects. The British Journal of Psychiatry, 197(3), 234-243.



Jak korzystac¢ z Poradnika?

W opracowaniu odnajdg Panstwo
wskazowki dla redaktorow, dzienni-
karzy, pisarzy, grafikow, fotografow
irezyserow pracujgcych w mediach,
np. w telewizji, radiu, teatrze, filmie

i portalach internetowych. Rozdziaty
I-1V sg dedykowane redaktorom

i decydentom okreslajagcym linie
programowe redakcji. Rozdziaty II,
V-XI1i XIV-XV uwzgledniajg wskazow-
ki przydatne dziennikarzom informa-
cyjnym. Dziennikarzy publikujacych
o0 zdrowiu mogg zainteresowac
rozdziaty XIII-XVI. Uzupetnieniem jest
Poradnik dla osob wypowiadajgcych
sie w mediach.

W pracy nad Poradnikiem uczestni-
czyty osoby zajmujace sie badaniem
zjawiska samobdjstw z Instytutu
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie,
Uniwersytetu Medycznego w kodzi,
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
Wydziatu Dziennikarstwa Informacji
i Bibliologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego, Fundacji Pogotowie Kryzyso-
we, Fundaciji Profilaktyka Prewencja
Leczenie Cumulus, a takze regional-
nej Grupy roboczej ds. prewencji

samobojstw w Blekinge w Szwecji.

Nad oceng Poradnika pracowali
m.in. redaktorzy i dziennikarze
m.in. ze Stowarzyszenia
Dziennikarze dla Zdrowia,
Serwisu Zdrowie Polskiej
Agencji Prasowej, Fakt.pl,
Gazety Wyborczej,
Polskapress.pl, Dziennik.pl

i TVN.

Mamy nadzieje, ze praktyczne
opisy iliczne przyktady pomogag
umiejetnie podanym stowem

i obrazem ratowac zycie
osobom w kryzysie psychicz-
nym, wzmacniac¢ ich odpornosc¢
i zachecac¢ do szukania pomocy.
Wszystkim osobom, dzieki
ktorym Poradnik powstat,
bardzo dziekujemy. Szczegodlne
podziekowanie kierujemy do
dziennikarki, pani Matgorzaty
Goslinskiej za konsultacje

i udziat w powstaniu ostatecznej

wersji Poradnika.

Zapraszamy do lektury, majgc
nadzieje, ze poradnikowe
wskazowki bedg Panstwu
pomocne.

AUTORZY



OD DZIENNIKARZA

Rano przeczytatam w internecie news o samobdjstwie.
Ogolnie nic nadzwyczajnego. Ja sledze wszystko, co dzieje
sie w moim regionie, ale zwykty czytelnik mogtby poczuc sie
znudzony. Dlatego my, dziennikarze musimy niuansowac
newsy.

Przeczytatam wiec, kiedy to sie stato, gdzie to sie stato, jak
to sie stato, jak ten cztowiek sie tam znalazti w jakiej
pozycji znajdowato sie jego ciato tuz przed. Do petnej
instrukciji, jak sie zabi¢ brakowato tylko odpowiedzi na
pytanie, dlaczego on to zrobit oraz kim byt ten on. Idealnie
by byto — jesli naszym celem byto osiggniecie ,efektu
Wertera” — gdyby to byt celebryta, choéby lokalny.

Kilka godzin pozniej, w tym samym medium przeczytatam

o $mierci znanego u nas muzyka. Zwykty czytelnik mogt sie
nie potapac, ale my dziennikarze z tego regionu wiedzieli-
smy, ze ta $mierc¢ i tamta smierc¢ z rana to ta sama $mierc.
To medium tych informacji nie potaczyto. Ten muzyk byt
dawnym kolegg z pracy tych dziennikarzy.

Mielismy rzadkg okazje doswiadczyc¢, ze kazda $mier¢ ma
jakies$ nazwisko i jakichs bliskich i jej publiczne roztrzgsanie
od lapidarnego komunikatu policji poczawszy, przez mniej
lub bardziej trafng dociekliwos¢ dziennikarska, ubrang

w mniej lub bardziej delikatne stowa, po autorytarne
komentarze na forach internetowych, ktore potrafig miec¢
juz niewiele wspdélnego ze zréodtowg informacjg — ze to jest
po prostu okrutne.

Takie doswiadczenie moze na zawsze oduczyc¢ pisania
o samobojstwie. Nikomu w ten sposob nie zaszkodzimy.

Ale tez nikomu nie pomozemy.



Bo czy to jest mozliwe informowa¢

o temacie dotyczacym samobdjstwa tak,
by do niego zniechecaé, a rownoczesnie
by ktos chciat o tym czytaé, czyli zeby to
nie byto nudne? Co ciekawego zostanie
do opowiedzenia po odrzuceniu metody

i powodu samobdjstwa?

Poznatam Patrycje. Patrycja ma 16 lat

i uratowata zycie swojej rowiesniczce. Nie
znaty sie, sg zinnych wojewodztw

w Polsce. Patrycja przeczytata jej wpis na
portalu internetowym Amino. | zaniepokoita
sie. To istotne, jaki to byt portal. To nie
jest miejsce dla ludzi ze ztamanym sercem,
gdzie mozna spodziewac sie wotania

0 pomoc, a nieznajoma nie uzyta dostow-
nych okreslen. Dziewczyny dyskutowaty
w grupie fanow pewnego zespotu muzycz-
nego i Patrycje zaniepokoito, ze tamta
dziewczyna pozegnata sie ze wszystkimi.
Byta godzina 22, Patrycja miata nastepne-
go dnia sprawdzian z fizyki, nigdy wczs-
niej nie rozmawiata o samobodjstwie

i uwazata, ze nie potrafi pocieszac, ze

w ogole nie potrafi rozmawiac¢ z ludzmi.
Mimo to zaprosita nieznajomg do prywat-
nego czatu. Rozmowa potwierdzita obawy
Patryciji, tamta dziewczyna

chciata sie zabic.




Patrycja powtarzata jej, ze kiedys
znajdzie w zyciu cel i kazata jutro
do siebie napisac¢. Rano nieznajo-
ma napisata, ze wtasnie popetnia
samobojstwo. Patrycja byta

w szkole, zawiadomita pedagog
szkolng, ktéra zawiadomita
policje. Obie miaty watpliwosci.
Pedagog - ze policja potraktuje jg
niepowaznie, nie miata przeciez
nic poza nickiem osoby i nazwa jej
miejscowosci, zadnych danych ani
dowodow poza print screenem
rozmowy na czacie. Patrycja
natomiast bata sie, ze zdradza
kolezanke. Tym bardziej, ze
policja polecita jej wyciggnac¢ od
nieznajomej numer telefonu,

a potem wyciggac przez telefon
kolejne informacje i przeciggac
rozmowe tak dtugo, az znajda te
dziewczyne. Patrycja poprosita
mnie na koniec, zebym napisata,
ze ona nie chce zrywac kontaktu
z poznang na czacie kolezanka,
ze czeka na sygnat od niej. | chce

sie z nig zaprzyjaznic.

Napisatam. Ale artykut nigdy sie
nie ukazat.

Matgorzata Goslinska
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Liczne badania dotyczace nasladowania zachowan samobdéjczych
potwierdzity, ze niewtasciwe opisy samobdjstw w mediach prowadza do
zwiekszenia ich liczby. Prawdopodobienstwo wzrostu liczby samobojstw
jest najwieksze w ciggu pierwszych dni po pojawieniu sie opisow w mediach
i stopniowo zmniejsza sie w okresie okoto dwaoch tygodni, ale niekiedy
utrzymuie sie dtuzej. Wzrost zalezy od intensywnosci przekazu medialnego,
atakze tego, naile odbiorcy moga zidentyfikowac sie z ofiarg samobojstwa,
jak tez od jej znaczenia—wzrost jest najwiekszy w przypadku popularnych
muzykow, wokalistow, aktoréw, sportowcow oraz innych oséb znanych
ipowazanych?.

Rozgtos medialny po samobajstwie Marilyn Monroe w 1962 roku wigzat sie
ze 192, a koreanskiej aktorki, Jin-Sil Choi w 2008 roku — z 429 dodatkowymi
samobojstwami. Po $mierci Robina Williamsa w 2014 roku w kolejnych

4 miesigcach zaobserwowano w Stanach Zjednoczonych o 1841 wiecej
samobojstw4.

Dramatyczne reportaze o samobojstwach w wiedenskim metrze
przyczynity sie do wzrostu ich liczby®. Po tym jak austriackie media
zaczely przestrzegacé zalecen specjalistow, zmniejszyta sie liczba
opiséw i samobadjstw w metrze, a takze liczba préb samobdjczych.
Kiedy brytyjska telewizja pokazata historie na temat przedawkowania
paracetamolu, zatrucia tym lekiem zwigkszyty sie 0 17% w tygodniu po
emisji programu i 9% w kolejnym tygodniu. Wiele osob, ktore przezyto
prébe samobojcza i ktore ogladato program, stwierdzito, ze wptynaton na
ich decyzje o podjeciu proby samobdjczej. Zatrucie paracetamolem moze
powodowac niewydolnosc watroby i trwate uszkodzenie mézgue.

3 Preventing suicide: a resource for media professionals, update 2017. Geneva: World
Health Organization; 2017 (WHO/MSD/MER/17.5). Licence: CC BY-NC-SA 3.0 1GO.
4Fink D. S., Santaella-Tenorio J., & Keyes K. M. (2018). Increase in suicides the months
after the death of Robin Williams in the US. PloS one, 13(2), e0191405.

5 Niederkrotenthaler T., Sonneck, G. (2007). Assessing the impact of media guidelines
for reporting on suicides in Austria: interrupted time series analysis. Australian and
New Zealand Journal of Psychiatry. 41.5: 419-428.

6 Simkin Sue, et al. (1995). Media influence on parasuicide. A study of the effects of a
television drama portrayal of paracetamol self- poisoning. The British Journal of
Psychiatry. 167.6: 754-759.
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Po serii artykutdw na temat przedawkowania tego leku wprowadzono
prawo, ktére ograniczyto znacznie liczbe tabletek w opakowaniu, co
doprowadzito do zmniejszenia liczby zatruc¢. Amerykanski serial telewizyjny
JTrzynascie powoddéw” (2017) przedstawia mtodg osobe, ktora odbiera
sobie zycie. Przesyta ona znajomemu nagrania, w ktérych obwinia
otoczenie i sama siebie o to, ze nie potrafita sobie poradzi¢ m.in. z dokucza-
niem kolegow i kolezanek w szkole oraz z faktem, ze zostata zgwatcona.
Media informowaty o tgczonych z serialem probach samobdjczych m.in.

w Austrii, samobojstwach dwoch nastolatek w Stanach Zjednoczonych
oraz mtodego mezczyzny w Peru. W Polsce nastolatka wspotprowadzaca
blog Porcelanowe Aniotki opisata swoje doswiadczenia z depresjg i myslami
samobojczymi, do ktorych, w jej odczuciu, przyczynit sie ten serial
(htto://porcelanoweaniolki.pl/13- powodow-jedynym-powodem). Oprécz
ukazania metody, do negatywnego wptywu serialu na zachowania
samobojcze mogt sie przyczynic sposob przedstawienia gtdwnej bohaterki,
jej problemdéw i podejmowanych autodestrukcyjnych dziatan. Przedstawio-
na bezradnos¢ otoczenia mogta zniechecac do szukania pomocy.

Niebezpieczne moze byc¢
przedstawianie w mediach
samobojstwa jako formy
protestu i walki polityczne;j.
Przyktadem moze by¢
samospalenie Mohameda
Bouazizi w Tunezji, ktérego
czyn kopiowali jego nasladowcy;,
wyrazajgc w ten sposob swoje
niezadowolenie. Przekaz
medialny faczacy samobojstwo
z cierpieniemichorobg
psychiczng moze ostabia¢
efekt nasladownictwa, czego
przyktadem jest m.in. samospa-
lenie Szarego Cztowieka

w Warszawie w 2017 roku.
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CO WARTO WIEDZIEC, PODEJMUJAC TEMAT
SAMOBOJSTW?



JEZELI JESTES

dziennikarzem informacyjnym,

masz zwykle bardzo ograniczony
czas na opracowanie tematu, w tym
na zapoznanie sie z materiatem
zrodtowym i przygotowanie publikacji
o $mierci samobojczej.

Jezeli sie do tego zadania wczesniej
przygotujesz, zapoznajac z ogolnymi
zasadamiinformowania o samobojstwie,
utatwisz sobie prace, jednoczesnie
zwiekszysz szanse na szybkie

i profesjonalne opracowanie materiatu,
ktory odbiorca przeczyta zuwagg

i korzyscia. Dzieki temu uzyskasz tez
wewnetrzne przekonanie o dobrze
wykonanej pracy i poczucie zadowole-
nia, ze komus pomogtes/pomogtas.

Zgodnie z niepisang zasadg dziennikar-
ska, w niektorych krajach, atakze

w niektorych redakcjach w Polsce,
metoda i opis samobodjstwa nigdy nie sg
tematem publikaciji. | tak np. w Szweciji
policja nie otrzymuje w ogole zapytan
dziennikarzy naten temat.

Zanim przystgpisz do pracy, odpowiedz
sobie na pytanie ,Pisac czy nie pisac?”

Z jednej strony redakcja i pracownicy
agencijiinformacyjnej majg obowigzek
informowania o zdarzeniach istotnych

dla spotecznosci, a takim zdarzeniem jest
w pewnych warunkach préba samobodjcza
czy samobojstwo, ale z drugiej strony
ponoszg oni takze odpowiedzialnosc¢ za to,
aby ograniczy¢ ryzyko wzrostu liczby
samobojstw zwigzane z publikacjami
medialnymi na ten temat. Czy da sie te dwie
rzeczy pogodzi¢?

Kluczowa jest odpowiedz na pytanie ,Jak
o tej tragedii napisac¢?”. To pytanie jest
szczegolnie istotne, gdy do samobadjstwa
doszto w matej spotecznosci czy w szkole,
kiedy osoby z otoczenia czesto znajg
osobe, ktéra odebrata sobie zycie, i zyja
newsem dzieki przekazowi ustnemu

i mediom spotecznosciowym. Dziennikarz
moze poinformowac te spotecznosc¢
otym,oczymonajuzitak wie, ale moze
tez zwroci¢ uwage nainformacje, ktore
pomogag osobom podatnym i catej
spotecznosciw poradzeniu sobie z tg
tragedig, zmniejszeniu ryzyka identyfikaciji,
nasladownictwa i kolejnych tragedii.
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Pamietaj, ze niebezpieczne jest nie tyle samo informowanie

o samobdjstwie, co niewtasciwy sposob podania informacii.

To, co zwieksza nasladownictwo, to sensacyjne przedstawienie osoby
odbierajgcej sobie zycie jako bohatera podejmujacego wiasciwa lub
jedyna decyzje rozwigzujaca okreslony problem, obwinianie oséb

z otoczenia, podanie ,know-how”, czyli opisanie metody (takze graficzne)
przy jednoczesnym braku zwrdcenia uwagi na inne sposoby poradzenia
sobie z problemem. Pomocowym sposobem podejs$cia do tematu jest
np. podkreslenie, ze kryzys przemija i zachecenie odbiorcy opisem,
grafika i tytutlem do skorzystania w sytuacjach kryzysu psychicznego

z myslami samobodjczymi z bezptatnego, dostepnego przez 24/7 numeru
pomocowego.

Ponizej przyktadowa pomocowa informacja oraz skrot podstawowych zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia dla pracownikéw mediéw dotyczacy informowania
0 samobojstwach z 2017 roku (ttum. A. Baran).

TELEFONY | ADRESY POMOCOWE

800 /70 2222

Centrum Wsparcia - bezptatny telefon dla oséb w kryzysie

czynny 24h/dobe 7 dni w tygodniu (takze w swieta)

Centrum posiada strone internetowa www.liniawsparcia.pl, na ktorej
umieszczono informacije o dyzurach specjalistow:

@ psychiatry
@ prawnika
@® pracownikasocjalnego

Mozna tez porozmawiac przez czat internetowy, wystac¢ wiadomosc

e-mail oraz znalez¢ informacje o instytucjach pomocowych



2.CO WARTO WIEDZIEC, PODEJMUJAC TEMAT SAMOBOJSTW?

PODAJ AKTUALNE INFORMACJE O TYM, GDZIE | JAK SZUKAC POMOCY

EDUKUJ OPINIE PUBLICZNA NA TEMAT FAKTOW ODNOSZACYCH SIE
DO SAMOBOJSTW | PREWENCJI BEZ SZERZENIA MITOW

POPULARYZUJ HISTORIE, JAK PORADZIC SOBIE ZE STRESEM ZYCIA
CODZIENNEGO LUB Z MYSLAMI SAMOBOJCZYM 0 TYM, JAK UZYSKAC
POMOC

ZACHOWAJ OSTROZNOSC W OPISYWANIU SAMOBOJSTW ZNANYCH OSOB

ZACHOWAJ OSTROZNOSC PRZEPROWADZAJAC WYWIAD Z OSOBAMI
Z RODZINY | PRZYJACIOEMI OSIEROCONYMI PRZEZ SAMOBOJSTWO

USWIADOM SOBIE, ZE HISTORIE O SAMOBOJSTWIE MOGA MIEC WPLYW
TAKZE NA PRACOWNIKOW MEDIOW

NIE UMIESZCZAJ HISTORII O SAMOBOJSTWIE W WIDOCZNYCH MIEJSCACH
IUNIKAJICH POWIELANIA

NIE UZYWAJ DRAMATYCZNYCH OKRESLEN, NIE PRZEDSTAWIAJ SAMOBOJSTWA
JAKO RACJONALNEGO ROZWIAZANIA PROBLEMU

NIE OPISUJ SZCZEGOLOWO METODY

NIE PODAWAJ SZCZEGOLOW DOTYCZACYCH MIEJSCA | LOKALIZACJI

NIE UZYWAJ SENSACYJNYCH NAGEOWKOW

NIE UZYWAJ ZDJEC, MATERIALOW WIDEO ANI LINKOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Preventing suicide: a resource for media professionals, update 2017. Geneva: World Health Organization; 2017
(WHO/MSD/MER/17.5). Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Pviii Responsible reporting on suicide: quick reference
guide Transl. A.Baran.
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3. JAK MEDIA MOGA SIE WEACZAC W DZIALANIA POMOCOWE?

Wiaczanie sig pracownikow mediow w dziatania majgce na celu zapobiega-
nie samobojstwom daje nadzieje na wiekszg ich skutecznosc. Czesto to
publikacje medialne sprawiajg, ze decydenciinwestujg w dziatania ograni-
czajgce m.in. dostep do danej metody, np. budowe zabezpieczen na mostach
czy peronach metra. Media moga pomaoc, informujac o konkretnych
dziataniach osob i instytucji z nimi zwigzanych, np. jednostek badawczych,
opieki zdrowotneji spotecznej, szkot, policji, strazy pozarnej, organizacii
koscielnych, samorzaddw, organizacii pozarzgdowych i oséb prywatnych,
atakze o potrzebach w zakresie zapobiegania samobojstwom i promocji
zdrowia psychicznego. To wazne, gdyz brak zainteresowania wtasciwym
finansowaniem dziatan i programéw prozdrowotnych, w tym wzmachniaja-
cych odpornos¢ psychiczng, moze byc¢ efektem braku wystarczajacej
wiedzy na ten temat wsréd decydentéw, Swiadomosci waznosci tych
dziataniich udziatlu w ksztaltowaniu kosztéw spotecznych. Dziatania,
ktére moga i powinny by¢ podejmowane przez media, to réwniez:

unikanie niezgodnego z rekomendacjami informowania o probach
samobojczych i samobojstwach w sposob pozwalajacy tatwo
zidentyfikowac sie z osobg odbierajgca sobie zycie

unikanie okreslen pietnujacych, negatywnych skojarzen

i stereotypdw, wzbudzania leku i bezradnosci u odbiorcow przekazu,
powiekszania niecheci i dystansu wobec osob z zaburzeniami
psychicznymi, osob udzielajgcych im pomocy, a takze oséb

w sytuacji rozwodu, utraty osoby bliskiej, pracy, srodkow finanso-
wych, domu oraz mniejszosci etnicznych i seksualnych

ukazywanie zachowan samobojczych w sposob zgodny z rekomen-
dacjami specjalistow, zwiekszajac w ten sposob szanse osoby

w sytuacji kryzysu psychicznego na nasladowanie korzystnych
sposobow radzenia sobie z problemami
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4
1

wzmachianie czynnikdw ochronnych poprzez ukazywanie bohaterow,
ktorzy radza/poradzili sobie z problemami, w tym z sytuacjami napietnowa-
nia, i otoczenia, ktore stara sie im udzieli¢ pomocy

nagtasnianie skutecznych dziatari pomocowych, profilaktycznych,
leczniczychirehabilitacyjnych, a takze popularyzacja wynikow projektow
ibadan naukowych zwiekszajgcych wiedze w spoteczenstwie na temat
tych zagadnien

Media moga pomaoc informujac opinie publiczng o wadze problemu oraz

o postepach w zakresie dziatan prewencyjno-profilaktycznych.
Ministerstwo Zdrowia koordynuje i nadzoruje dziatania w zakresie
zapobiegania samobdjstwom na poziomie krajowym i regionalnym
(zgodnie z Narodowym Programem Zdrowia na lata 2016-2020).

Na | Kongresie Suicydologicznym, ktory odbyt sie w £odzi 22 marca 2018
roku, przygotowano deklaracje zawierajaca 6 podstawowych zatozen
Polskiej Strategii Zapobiegania Samobdjstwom, tj. zapewnienie
szybkiego dostepu do pomocy w kryzysie psychicznym, poprawe
dostepu do leczenia os6b z problemami psychicznymi, rejestracije,
monitoring i badania, edukacje grup zawodowych, ktére stanowiag
pierwsza linie pomocy w sytuacjach kryzysu psychicznego, czyli
pracownikéw opieki zdrowotnej, numeru alarmowego 112 i telefonéw
zaufania, nauczycielii pedagogow, policjantéw, strazakéw, pracownikéow
socjalnych i os6b duchownych, wspétprace z mediami oraz ograniczanie
dostepnosci do metod samobéjstw. Realizacja ww. celow nie bedzie
mozliwa bez nadania problemowi odpowiedniej rangi, ktéra bedzie
sprzyjata podejmowaniu decyzji dotyczacych ich finansowania. Media
moga w tym pomaoc, zwracajgc ha powyzsze potrzeby uwage politykow
idecydentow.



JAKA JEST ROLA | ODPOWIEDZIALNOSC
REDAKCJI?
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4. JAKA JEST ROLA | ODPOWIEDZIALNOSC REDAKCJI?

To, w jakim stopniu wskazowki zawarte w Poradniku beda stosowane
w praktyce, zalezy od redakciji. Okresla ona pewne granice tego, co jest,
aco nie jest dopuszczalne w danym czasopismie, kanale telewizyjnym,
radiowym i portalu informacyjnym. Te granice zaleza m.in. od wiedzy

i wewnetrznej hierarchii wartosci osob pracujacych w redakcji. Na ile
najwazniejsze sa generujace zyski ,.klikniecia”, a naile zdrowie i zycie
pracownikéw i odbiorcéw oraz dobro spoteczne?

0TO 10 PODSTAWOWYCH DZIALAN,

ktore redakcja moze podjaé w celu zapobiegania samobodjstwom
i promowania zdrowia psychicznego:

zwrdcenie uwagi na problem dostepnosé spisu aktualnych
samobojstw i wpisanie do linii telefondw i kontaktéw do
programowej zatozenia, iz lokalnych instytuciji, ktorych
redakcja wspiera dziatania zadaniem jest pomoc

z zakresu zapobiegania w Kryzysie psychicznym
samobojstwom, np. spojny zmyslami samobdjczymi oraz
przekaz zachecajacy do w problemach zdrowia
szukania pomocy psychicznego i spotecznych



wprowadzenie watku radzenia
sobie w kryzysach psychicz-
nych w tytutachi grafikach
publikaciji. Przetrwanie
trudnych chwil w migjscu
bezpiecznym jest jednym ze
sposobow poradzenia sobie

z kryzysem samobojczym
(kryzys psychiczny z myslami

samobadjczymi)

monitoring komentarzy
pojawiajgcych sie pod
artykutami dotyczacymi
samobojstw. Czesto sg one
mieszanka tresci pozytywnych
i wspierajgcych oraz hejtu
ranigcego rodzine i bliskich.

W szczegdlnych przypadkach
warto wytgczy¢ mozliwosc

dodawania komentarzy

system wewnetrznego
monitoringu dotyczacy
zgodnego z zaleceniami

informowania na tematy

zwigzane z problemami psychicz-

nymi, w tym uzaleznieniami od
alkoholu i narkotykow, depresja

i zachowaniami samobdjczymi

opracowanie standardow
odpowiedzi na wypowiedzi
uzytkownikéw zawierajacych
grozby i mysli samobajcze, np.
natychmiast, w ciggu 6,12 lub
24 godzin

Drogi Czytelniku.
Ztego, copiszesz
wnioskujemy, ze
znalaztes sie w
bardzo trudnej
sytuacji, z ktorej nie
widzisz wyjscia.
Chcemy Cipomoc.
Prosimy, abys
skontaktowat/a
sie (zaleznie od
problemu)
zCentrum
Wsparcia
800702222,
Osrodkiem
Interwenc;ji
Kryzysowej,
Poradnia Zdrowia
Psychicznego lub
Izba Przyjec¢
najblizszego
szpitala. W sytuacji
zagrozenia zycia
zadzwon pod
numer alarmowy
112.

Redakcja.

H

22
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nawigzanie kontaktu
iwspotpraca (formalna lub
nieformalna) z ekspertem
suicydologiem, psychiatrg

lub psychologiem m.in.

w celu uzyskania tatwiejszego
dostepu do odpowiedniego

komentarza dotyczacego

trudnego tematu samobojstw

lub problemdéw zdrowia

psychicznego

szkolenia pracownikow

w zakresie informowania

o problemach zdrowotnych,
w tym problemach zdrowia
psychicznego i profilaktyki

zachowan samobodjczych
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tworzenie struktur wspottworzenie w miejscu
utatwiajgcych prace pracy atmosfery sprzyjajgcej
osobom podejmujacym rozwojowi osobistemu

temat samobdjstw poprzez i sprawnej komunikacji opartej
dostepnosc wiedzy na wzajemnym szacunku — jest
i standardéw wzmacniajgcych to tym wazniejsze, im sytuacja
odpornos$c psychiczna, w wydawnictwie jest

dziatania dajgce poczucie trudniejsza, gdyz w takim
sensuiradosc zdobrze przypadku ryzyko depresiji
wykonywanej pracy, a takze i kryzysow psychicznych jest
np. utworzenie systemu wyzsze. Zadowolony

pomocy kolezenskiej tak, iwypoczety pracownik to

aby kazdy pracownik wiedziat, wigksza szansa na atrakcyjne,
gdzieiw jaki sposob moze aprzy tymrzetelne publikacje
otrzymac wsparcie, gdy zwracajace uwage odbiorcow.
takiego wsparcia bedzie

potrzebowat
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10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?



LASADNICZY
CEL I FORMA
PUBLIKACJI
/PROGRAMU.

Unikaj prezentowa-
nia w swym materia-
le metod popetnienia
samobojstwa,
zwtaszcza nowych,
w sposob, ktory
moze inspirowac¢ do
ich nasladowania.
Nie uzywaj negatyw-
nych, pietnujgcych
okreslen w odniesie-
niu do szukania
pomocy, leczenia

i probleméw zdrowia
psychicznego.

W razie niepewnosci
co do celu prewen-
cyjnego przekazu
rozwaz, czy warto,
aby publikacja/pro-
gram sie ukazaty.

5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

NAGLOWEK
| OKLADKA.

Unikaj dramatycznych

nagtowkow i terminow,
takich jak epidemia
samobdjstw, fala samo-
bojstw, kraj/miasto/region
itpb. samobdjcow, zabit sie,
bo nie miat pieniedzy. Nie
umieszczaj informaciji

o0 samobodjstwie

w miejscach wyekspono-
wanych, np. na oktadce

i wnagtowku.

26
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JAK ZMNIEJSZAG
RYZYKO
IDENTYFIKACJI?

Nie podawaj imienia, wieku,
miejscowosci. Unikaj dramatycz-
nych, sensacyjnych lub gloryfiku-
jacych opisow/zdjec¢/gra-
fik/scen/filméw, eksponowania
fotografii mtodych osob, ktore
odebraty sobie zycie, wtgczania
fragmentow listu pozegnalnego
oraz obrazow petli wisielczej.
Unikaj wielokrotnego opisywania

tego samego zdarzenia.

EFEKT
WERTERA.

Osoby

z zaburzeniami
psychicznymi sg
najbardziej narazo-
ne na szkodliwe
dziatanie niewta-
Sciwych opisow
samobojstw. Moze
sie zdarzy¢, ze
jedno samobodjstwo
pociaga za sobg
kolejne. Unikaj
pozytywnych,

np. gloryfikujgcych
okreslen w powig-
zaniu ze stowem
samobojstwo.

Nie sugeruj, ze
samobojstwo jest
rozwigzaniem
problemu, koncem
cierpienia czy
dziataniem przyno-
szacym ulge!



J

NIEDOSTEPNOSC
POMOCY.

Unikaj okreslen negatywnych
w skojarzeniu z opisem
mozliwosci otrzymania pomo-
cy/poradzenia sobie z proble-
mem. Umieszczajgc w materia-
le informacje na temat niesku-
tecznosci pomocy lub braku
dostepnosci telefonu zaufania,
grup wsparcia, Osrodkow
Interwencji Kryzysowej

i innych miejsc, gdzie ludzie

w kryzysie samobodjczym mogg
otrzymac¢ pomoc, podpowiedz
inny mozliwy sposéb na
poradzenie sobie z proble-
mem. Nie sugeruj, ze sytuacja
jest bez wyjscia.

5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

METODY
SAMOBOJSTW.

Pomin szczegodty dotyczace

metody samobdjstwa, takie
jak np. opisy liczby i rodzajow
tabletek w przypadku
przedawkowania. Dotyczy to
tez samobojstw rozszerzo-
nych i samobodjstw potgczo-
nych z zabodjstwem. Nie
popularyzuj zadnych,
szczegolnie nowych metod.
Nie sugeruj, ze metoda jest
szybka, skuteczna, bezbole-
sna, ze jest rozwigzaniem
jakiegokolwiek problemu.

28
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ZALOBA.

Unikaj spekula-

cji na temat
domniemanego
czynnika, ktory
mogt doprowa-
dzi¢ do samo-
bojstwa.
Powstrzymaj sie
od wywiadow
zrodzing
bezposrednio
po zdarzeniu.
Samobodjstwo
dla bliskich to
wstrzgs

i tragedia,

a takze zwigk-
szenie u nich
ryzyka
samobodjczego

w przysztosci.

PROMOCJA.

Powstrzymaj sie od informo-

wania o stronach interneto-
wych, publikacjach i filmach,
ktore gloryfikujg i zachecajg
do samouszkadzania,
samobojstwa czy tez jakgs
konkretng metode.



5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

PRZYGCZYNY
SAMOBOJSTWA.

Unikaj nadmiernych uproszczen
w przedstawianiu domniema-
nych motywoéw i przyczyn
samobojstwa oraz oskarzania
i wskazywania winnego.
Samobodjstwo nigdy nie jest
spowodowane jednym czynni-
kiem. Unikaj opiséw sugeruja-
cych, ze samobdjstwo dotyczy
0sob, ktore nie majg proble-
mow. To, ze rodzina, policja
czy media nie znajg motywow,
nie znaczy, ze ich nie byto.

KOMENTARZE.

Dbaj o skuteczny monitoring
komentarzy z zerowa
tolerancja dla oskarzen,
napietnowania, wulgary-
zmow, mobbingu i hejtu oraz
wspottworzenie procedur
sprzyjajgcych kulturalnej
komunikacji uczuc¢ i doswiad-
czen w mediach.

30
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6.10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

ZASADNICZY NAGLOWEK
| OKLADKA.

cEI— I FURMA Umieszczaj informacje
dajgce nadzieje na

PU BI.IKAC“ uzyskanie pomocy,

np. o tym, ze czyjes

/PRUGRAMU. stowa/dziatanie

wyprowadzity kogos

Zastanow sig, czy celem z kryzysu, ze poradzit
jest klikalnos¢, sensacija, sobie z sytuacja

czy pokazanie, ze jest trudnag, np. w zwigzku
problem w jakiej$ grupie z zawodem mitosnym,
wiekowej, sSrodowiskowej, utratg zrodta utrzyma-
i tego, jak sobie z proble- nia czy niepetnospraw-
mem mozna radzi¢, jak noscig. O samym
pomaoc, jak problemowi samobodjstwie mozesz
i nasladownictwu nega- napisacé np.

tywnych zachowan X nie zyje. Nie zyje
przeciwdziatac. Celebryta XY. Przegrat

walke z depresjg/nar-
kotykami. Celebryta XY
znaleziony martwy.
Rodzina i fani
pogrgzeni w zatobie.



6.10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

JAK ZMNIEJSZAC
RYZYKO
IDENTYFIKACJI?

Uzywaj okreslen pozytywnych

w odniesieniu do pomocy,

a negatywnych, ,odpychajgcych”
w odniesieniu do samobodjstwa

i metody. Mozesz wspomniec

o tym, co moze pomodc i zapobiec
tragedii. Tekst ilustruj grafikg
ukazujgcg pomoc i dajaca
nadzieje.
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EFEKT
PAPAGENDO.

Znajdz miejsce

w materiale na
opis dziatania
majgcego na celu
przeciwdziatanie
samobodjstwom/
ratowanie zycia.
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DOSTEPNOSC
POMOCY.

Umieszczaj w materiale
informacje na temat bezptat-
nego catodobowego telefonu
Centrum Wsparcia 800 70
2222 dla os6b w kryzysie
psychicznym, takze z mys$lami
samobodjczymi, oraz numeru
112, z ktérego mozna korzy-
stac¢ w sytuacji zagrozenia
zycia. Www.liniawsparcia.pl
daje mozliwosc¢ kontaktu
mejlowego i przez czat.
Samobdjstwom mozna
zapobiegac. Kontakt z drugim
cztowiekiem zapobiega czesto
niepotrzebnej tragedii.
Sprawdz aktualne dane
dotyczace osrodkow
pomocowych na stronie
www.pokonackryzys.pl.

INIECHECANIE
DO METODY.

O metodzie nie pisz lub pisz
jak najogdlniej, akcentujac
cierpienie, bol po utracie

i komplikacje, np. w postaci
trwatego inwalidztwa.
Przyktad - nie pisz: skoczyt
z dachu, rzucit sie pod
pociag. Pisz: stracit obie
nogi, ztamat kregostup,
bedzie do konca zycia
poruszac sie na wozku,
osierocit dzieci. Negatywne
okreslenia kojarzace metode
z niepozgdanym skutkiem
moga zmniejszyc¢ ryzyko
nasladownictwa.



RADZENIE
SOBIE
Z ZALOBA.

Samobodjstwo budzi
uczucie smutku,

ale tez zalu, winy,
krzywdy i niepokoju
0 przysztosc.
Napisz o tym, co
pomaga, jak rodzina
i otoczenie radzi
sobie z zatoba, a co
utrudnia im radzenie
sobie z zaistniatag
sytuacjg. Nikogo nie
oskarzaj. Zapytaj,
co mozna zrobié¢

w przysztosci, aby
unikng¢ podobnych
tragedii.

6. 10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

PROMOCJA.

Wzmacniaj identyfikacje

z osobag, ktéra pokonuje
trudnoscii kryzysy,

np. chorobe, problemy
finansowe, mysli samobodjcze,

i zosobag, ktora zwraca

sie o pomoc ijg otrzymuje.
Promuj strony, osoby, instytu-
cje i konkretne dziatania, ktore
uratowaty/mogaq uratowac
komus zycie.
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DANE
STATYSTYCZNE.

Sprawdz doktadnie trafnos¢
oraz podaj zrodto danych.
Wspomoz sie infografikg.
Skontaktuj sie z ekspertem.
Napisz o dziataniach podejmo-
wanych przez panstwo/dany
region w celu przeciwdziatania
problemowi. Pisz takze, gdy
samobojstw w danym roku byto
mniej. Daj nadzieje.

WOLNOSC SLOWA.

Podchodz do tematu samobodjstw
w sposob profesjonalny. Dbaj

o jakosc¢ informaciji. Pamietaj, ze
twoj dobor stow, okreslen,
ilustracji, nagtowka, tematu

i sposobu przekazu moze urato-
wac zycie drugiego cztowieka —
czyjegos ojca, matki, dziecka,
brata, siostry czy przyjaciela.
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JAK INFORMOWAC O SAMOBOJSTWIE
OSOBY SLAWNEJ?
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7. JAK INFORMOWAC O SAMOBOJSTWIE OSOBY SEAWNEJ?
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Opisy w mediach samobadjstw oséb znanych sg najlepiej
przebadanymi dowodami na efekt Wertera, stad warto
w tych opisach wykorzystywacé w jak najwiekszej mierze
dostepne czynniki ochronne i podkreslac ich znaczenie.
W nagtowku mozna zawrze¢ informacje o Smierci, np.

X nie zyje, X znaleziony martwy. Policja ustala przyczyne
Smierci, X przegrat walke z depresja i narkotykami czy
Rodzina/Fani pogrgzona/eni w zatobie po stracie X.

Powinno sie unika¢ informowania o samobojstwie
w nagtéwku, np. X popetnit samobdjstwo, czy tez o meto-
dzie i przyczynie, np. X skoczyt z mostu bo zostawita go Zona.

To wazne, aby artykut zakonczy¢ chociazby jednym
zdaniem pomocowym, gdyz samobdjstwo osoby stawnej
moze budzi¢ refleksje: Skoro celebryta X, ktory miat pienig-
dze i stawe sobie nie poradzit, to ja sobie tym bardziej nie
poradze. Niestety, czynniki ochronne nie zawsze okazujg
sie wystarczajgco silne, aby uratowac osobe przed samo-
bojstwem, np. dajgce nadzieje piosenki szwedzkiego DJ-a
Avicii czy rodzinai muzyka w przypadku Chestera Benning-
tona. Dokfadniejsze analizy nierzadko wykazujg, ze Smierc
celebryty jest zwigzana z licznymi czynnikami ryzyka
samobojczego i utratami, z ktorymi sobie nie radzit.

Oto podpowiedz, na co warto zwroci¢ uwage piszac

0 zachowaniach samobojczych osob stawnych.
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WOKALISTA LINKIN PARK, CHESTER BENNINGTON

NIE ZYJE. MIAL 41LAT

Czynniki Ryzyka (CR) CR: rozwod rodzicow, wiasne problemy
zdrowotne, depresja, uzaleznienie od
Czynniki Ochronne (CO) alkoholuinarkotykéw, cyberprzemoc,

samobojstwo Chrisa Cornella

S Ost SO
ygnaty Ostrzegawcze (SO) CO: dzieci, rodzina, dobra sytuacja

finansowa, przyjaciele imuzyka
Reakcja Otoczenia (RO) .
Z: ogromny smutek dzieci, zony,
Radzenie sobie z problemami (RP) rodzicow, przyjaciot, fanow itp,, zal,
poczucie winy, ztos¢, hejt
ZALOBA)(2) i cybermobbing rodziny zmartego
a/ radzenie sobie z zatobg muzyka
b/ pomoc osobom w zatobie

NAUCZ! POINFORMUJ!

komunikat dotyczacy nieradzenia sobie, sygnalizacja kryzysu ze strony
CIENQN(N O  Chestera byla wyrazniejszaibardziej zdecydowana, gdyby miat plan
kryzysowy

CNARNIR O otoczeniu udato sie odczytac komunikat ...

interwencja byta wczesniej, to szansa na uratowanie muzyka bytaby wieksza,

GDYBY TYLKO.. to udatoby sie zapobiec nie tylko temu gtosnemu nieszczesciu, ale tez tym

kolejnym, bezimiennym, o ktérych media nie napisza. Dzieci miatyby ojcow,
zony mezow, rodzice dzieci, fani idoli, a my piekne, nowe utwory i muzyke,
ktorg kochamy

Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? ZADZWON 800 70 2222
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Po samobojczej Smierci Kurta

Cobainaw 1994 roku nie
obserwowano w Stanach
Zjednoczonych wzrostu liczby
samobojstw, co przypisuje sie
m.in. dziataniom wdowy, Courtney
Love oraz mediow, ktore podawa-
ty telefony do instytucijiinterwen-
cjikryzysowych. Winstytucjach
tych obserwowano wzrost liczby

interwenciji.

W kwietniu 2018 roku zginat
Smiercig samobojczg Avicii,
popularny szwedzki DJ

i producent muzyczny. Po
kontakcie z rodzing policja
odmowita podania sposobu,

w jaki zginat, informujgc jedynie,
ze zgon nie byt spowodowany
dziataniem osob trzecich. Dzieki
temurodzina zyskata troche
czasu ha przezycie wstrzgsu
zwigzanego z tym zdarzeniem
ina zatobe oraz nato, aby
przygotowac informacje dla
mediow.

Media szwedzkie,
podajac informacje

o Smierci Avicii koncen-
trowaty sie na aspektach
prewenciji, ktory to temat
byt podejmowany przez
organizacje zajmujace sie
zapobieganiem samoboj-
stwom w Szwegciji, przez
ekspertow, politykow
irozne inne osoby.
Zastanawiano sie
publicznie nad tym, jak
mozna byto zapobiec tej
niepotrzebnej tragedii.
Podkreslano znaczenie
dostepnosci pomocy

i tego, aby pytac¢ osoby
w Kryzysie psychicznym
o myslisamobojcze.

W publikacjach podawa-
no numer telefonu, pod
ktorym osoba w kryzysie
psychicznym mogta
znalez¢ pomoc.



JAKINFORMOWAC O METODZIE?
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Podobnie jak unikamy informowa-
nia o samobdjstwie jako sposobie
narozwigzanie jakiegokolwiek
problemu, tak powinni$my unikac¢
podawania metody samobdjstwa,
chyba ze jej podanie moze miec¢
znaczenie prewencyjne. Niekiedy
media lub policja nie podaja
przyczyny $mierci, aby uszanowac
wole rodziny zmartego w przypad-
ku, gdy ona o to poprosi.

Media majg wptyw na ksztaltowa-
nie wyobrazen o samobdjstwie,

w tym o metodzie, co jest szansg
dla prewenciji w przypadku, gdy sg
»promowane” skojarzenia
negatywne lub utrudniajgce
identyfikacje. Samobdjstwa sg
rzadsze u Afroamerykanow,
ktoérzy uwazaja je za cos, co
cechuje kobiety i osoby biatej rasy
(white thing, woman thing),
aczestsze w Japonii, gdzie,
niekiedy kontynuujac tradycje
samurajow, Japonczyk ,ratuje”

w ten sposoéb honor w obliczu
przegranej.

Duzym wyzwaniem jest zapobieganie
samobojstwom przez powieszenie,

ktore sg w Polsce najczestsze. Sg one tez
czesto opisywane przez media. Zamiesz-
czanie ilustracji sznura/petli wisielczej
dodatkowo powigksza problem w mys|
zasady, ze obraz przemawia do wyobrazni

silniej niz stowa.

Powieszenie kojarzy sie ponadto ze
skutecznoscig, gdyz rzadko spotykamy
opisy 0sob, ktére przezyty, chociaz proba
powieszenia moze tez prowadzi¢

do trwatego kalectwaido tego, ze
sparalizowane ofiary niedosztego
samobojstwa spedzajg reszte zycia

w stanie wegetatywnym, ,przykute” do
tozka lub na wozku inwalidzkim. Okazuje
sie, ze w niektorych kulturach ta metoda
samobojstwa nalezata do rzadkosci.
Cztonkowie sekty donatystow nigdy nie
uzywalijej, gdyz nie chcieli, aby ich $mier¢
kojarzono ze $miercig zdrajcy Jezusa,
Judasza. Unikano jej takze na Wyspach
Salomona, gdyz mieszkancy uwazalijg za
obrzydliwa, w zwigzku z tym, ze nierzadko
towarzyszyto jej wydalanie ekskrementow.
Powyzsze przyktady potwierdzaja, ze
odpowiednie wyobrazeniamogg
skutecznie zniecheca¢ do metody
ipomagac w prewenciji.

Zachowajduzg ostroznosc, opisujac za
pomoca stow lub obrazu nowg metode

lub jakies jej szczegdlne elementy, aby opis
nie ,inspirowat” podatnych odbiorcow,
niezaleznie od tego, czy jest to zdarzenie
prawdziwe, czy fikcja literacka. Przyktadem
moga by¢ samouszkadzanie sie

i samobodjstwa nastolatkow ,zainspirowa-
nych” niektorymi publikacjami na temat
cyberprzestepstwa zwanego Niebieskim
Wielorybem czy proby samobdjcze
isamobojstwa tgczone z serialem
filmowym , Trzynascie powodow” (2017).
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Wazna role mediéw ukazuje ponizszy przyktad zapobiegania
samobdjstwom na moscie Golden Gate w San Francisco. Dzieki
publikacjom wybudowano odpowiednie zabezpieczenia, zmniejszajac
tym liczbe samobojstw.

CO MOGA ZROBIC MEDIA, ABY ZAPOBIEC
WZROSTOWI LICZBY SAMOBOJSTW?

INFORMACJA O ZABEZPIECZENIACH

TECHNICZNYCH

W 2013 roku 46 0s6b popetnito samobojstwo,
ﬂ DD:EDEﬂ:ﬂ D skaczac z mostu Golden Gate, a 118 udato sie

uratowac. Justin Worland (June 27, 2014).

.The Golden Bridge is Getting Its First Suicide
Nets” Time Inc.

Zmiana dzieki
dziataniom mediow

Q '
| Wzrost liczby

1-800-273-8255 &——' ' — — P opiséwzachowan
informacja pomocowa samobojczych

v

o

SPADEK LICZBY WZROST LICZBY
SAMOBOJSTW SAMOBOJSTW
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JEZELIUKAZUJESZ NP.MIEJSCE CZY SYTUACJE POTENCJALNIE
NIEBEZPIECZNA, WSKAZ ZABEZPIECZENIA, TE ISTNIEJACE LUB TE,
KTORYCH UTWORZENIE MOZE URATOWAC CZYJES ZYCIE!

zabezpieczenie psychologiczne
np. wspierajgca i inspirujgca sentencja

zabezpieczenie techniczne
np. barierki zmniejszajgce
ryzyko samobojstwa i wypadku

Q

zabezpieczenie z praktyczngradag
np. telefon pomocowy i zachecenie,
aby z niego skorzystac

Most Golden Gate, San Francisco, USA



O SAMOBOJSTWIE ,W PRZESTRZENI PUBLICZNEJ”

46



9. 0 SAMOBOJSTWIE ,W PRZESTRZENI PUBLICZNEJ"

47

Szczegblnym wyzwaniem jest dla
dziennikarzy informacyjnych
samobojstwo ,,w przestrzeni
publicznej”.

Ponizej opiszemy to samo zdarzenie nadwa
rozne sposoby. Dotyczy ono osoby mtode;j,
ktorej zachowanie sugeruje, ze chciata
zZwrocic na siebie uwage, i ktorej Smierc
samobojcza angazuje duzg liczbe osob.

|SPOSOB

Identyfikacje osoby podatnej na negatywny
przekaz medialny z ofiarg samobdjstwa zwieksza
podanie imienia tej ostatniej, wieku i problemu,
ktory byt ,jedynym” powodem samobojstwa,

i ktory zostat w ten sposob ,rozwigzany”.

Opisujac zdarzenie w ten sposob zwiekszamy
ryzyko kolejnych tragedii.



PRZYKEAD TYTUEU NIEZGODNEGO
Z ZALECENIAMI DLA MEDIOW:

14-LETNIASYLWIA <-------
SKOCZYLA ZDACHU,
BO JEJDOKUCZALY <«-------
KOLEZANKI

- —_—— e o — — —

Odrzucona przez réwiesnikow dziewczynka od
miesiecy dawata znaki, ze mysli o Smierci.

Nikt jej nie pomogt. W koricu zatamana skoczyta
zdachu. Zostawita list pozegnalny, w ktorym

napisata, ze...

e e e e e — = =

PRZESEANIE PUBLIKACJIDLA ODBIORCY:

JESLIMASZ 14 LAT | DOKUCZAJACI
KOLEZANKI, KOLEDZY, MOZESZ SKOCZYC
Z DACHU, BO NIKT CI NIE POMOZE.

dramatyczny tytut,
ktory informuje kto,
dlaczegoijak sie zabit

w tytule podane jest
imie i wiek ofiary

oskarzanie otoczenia
o brak reakcji
—mogto by¢ tak, ze
otoczenie probowato
pomdac, ale mu sie to
nie udato

szczegotowy opis
metody i przyczyny
z zacytowaniem tresci

listu pozegnalnego

zdjecie przedstawia
ofiare, metode i miejsce
samobdjstwa

brak informacji o tym,
gdzie mozna uzyskacé
pomoc w przypadku
mobbingu/bullyingu

i kryzysu samobdjczego




Samobojstwo przedstawione jest jako
niepotrzebna smierc, ktorej mozna byto
uniknagc. Nie jest opisana metoda.
Identyfikacje utrudnia brak podania
szczegotow natemat ofiary, jejimienia,
wieku, miejsca samobaojstwa i metody.
Autor koncentruje sie na opisaniu roznych
sposobow radzenia sobie z przemocyg
rowiesnicza (okreslanej tez mianem
mobbingu lub bullyingu), podkreslajac, ze
brak umiejetnosci radzenia sobie z tym
problemem moze prowadzi¢ do tragedii.

___, CZY MOZNA BYLO
ZAPOBIECTEJ
NIEPOTRZEBNEJ
SMIERCI?

W wojewoddztwie... w jednym z gimnazjow doszto
- — - » dotragedii. Jedna z uczennic popetnita samoboj-
stwo. Rodzice podejrzewaja, ze mogto to mie¢
zwigzek z mobbingiem. Najblizsza kolezanka
namawiata jg podobno do kontaktu ze szkolnym
psychologiem, ale do tego nie doszto.




Rodzice, bliscy, naczyciele, kolezankii koledzy zmartej
pograzeniw zatobie starajg sobie poradzi¢ z tg tragedia.
Nasz reporter porozmawiat z AB z Fundacji ... ktory
doswiadczyt mobbingu w okresie szkolnym. Rodzice nic
nie wiedzieli. To, co mu pomagato, to mysl, ze kiedys sie
mobbing skorczy, i ze nie pozwoli na to, by ktokolwiek
zniszczyt mu zycie. Natomiast CD ze Stowarzyszenia...
opowiedziata o problemie wychowawcy, ktory zgtosit
klase do programu antymobbingowego. Zaowocowato
to nie tylko ustaniem mobbingu, ale poprawag relacii
miedzy uczniami w catej szkole.

ZAPAMIETAJ!

Mobbing jest jednym z wielu czynnikéw

ryzyka samobdjczego. Na ogét u ofiary

samobadjstwa wystepuje wiele innych czynnikéw. Warto pamietac,

Ze grozny jest nie tyle sam mobbing, ale nieumiejetnosc¢ radzenia sobie
z nim zaréwno przez jego ofiare, jak tez otoczenie. Moze to wynikac¢
np. z depresiji, ktorej zdiagnozowanie i leczenie moze uratowac zycie.

Powiedzenie prostych stéw Zostaw jg/jego w spokoju, nie zaczepiaj
moze w niektorych sytuacjach poméc, gdyz daje ofierze mobbingu
sygnat, Zze ktos chce jej pomoc. <4 - -

Nawiaz kontakt. Staraj sie wystuchac, nie oceniajac i nie krytykujac
odczuéiuczué.

Poinformuj dorostych — nauczycieli, rodzicéw, psychologa szkolnego
lub inng osobe dorosta, do ktdrej masz zaufanie.

Nie obiecuj dotrzymania tajemnicy w sytuaciji, gdy obawiasz sie o zycie
bliskiej osoby.

Zadzworn pod numer telefonu CENTRUM WSPARCIA <4 - -
800 70 2222 lub wejdz na strone np. www.pokonackryzys.pl
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O samobdjstwach potaczonych
z zabdjstwem zwigzanych
z problemami psychicznymi.

W 1996 roku w Holandii doszto w krotkim okresie czasu do kilku opisanych
szeroko przez media samobojstw, ktore byty poprzedzone tym, ze matka
pozbawita zycia dziecko. Apelowano do medidow o powstrzymanie sie od
podawania publicznie opisow podobnych tragedii. W 2002 roku w Australii,
w kilka dni po nagtosnieniu zdarzenia, w ktorym matka pozbawita zycia
swoje dzieci, doszto do kolejnego, jeszcze bardziej dramatycznego.
Niekiedy informacjom o tego typu samobojstwach towarzyszy wzmianka,
ze sprawca chciat ulzy¢ swoim bliskim. Jesli jg umieszczamy, podajmy,

ze takie zachowanie i myslenie jest nierzadko wynikiem choroby
psychicznej. Kojarzenie wyrazu o wydzwieku pozytywnym ze stowem
,samobojstwo’, moze zwigkszac ryzyko nasladownictwa.

Samobdjstwo potgczone z zabdjstwem zwane niewtasciwie samoboj-
stwem rozszerzonym, jest czesto spowodowane chorobg psychiczng
zwang psychoza, np. zwigzang z zazyciem narkotykow. U mezczyzn
niebezpieczny dla bliskich jest tzw. zespét Otella, z urojeniami zdrady lub
zazdrosci, zwigzany nierzadko z dtugoletnim naduzywaniem duzychilosci
alkoholu. U kobiety takim stanem niebezpiecznym dla jej zyciai zycia jej
dziecka/dzieci jest psychoza poporodowa z urojeniami depresyjnymi.
Badania wskazuijg, ze samobdjstwo jest przyczyng 20% zgonow kobiet

w okresie poporodowym?.

Zwroémy uwage bliskim oséb zazywajacych narkotyki, naduzywajacych
alkoholu, a takze kobiet po porodzie, aby interweniowali w razie
zaobserwowania zmian w stanie psychicznym, w zachowaniu i wypowie-

dziach, gdyz moga one swiadczy¢ o depresji lub psychozie.

7Lindahl V., Pearson J.L., & Colpe L. (2005). Prevalence of suicidality during pregnancy
and the postpartum. Archives of Women's Mental Health, 8(2), 77-87.
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Leczenie psychiatryczne jest konieczne i moze uratowac zycie osobie
chorej, a takze osobom z jej bezposredniego otoczenia. Dlatego warto
podkreslac bezwzgledng koniecznos$¢ szukania pomocy lekarskiej oraz
podac numer telefonu, gdzie mozna zadzwoni¢ po pomoc irade.

Jak informowag, aby nie
ysodstraszaé” od szukania
pomocy w instytucjach
pomocowych?

Informuj o zaburzeniach psychicznych jedynie wtedy, gdy jestes pewny tej
informaciji. Przyczyna tragedii jest czesto nieszukanie pomocy wynikajace
z obawy przed napietnowaniem przez otoczenie lub braku wiary

w mozliwos¢ jej otrzymania. Wiare w uzyskanie pomocy moga zmniejszy¢
publikacje podajgce w sensacyjny sposob informacje na temat braku
dostepnosci pomocy, nieskutecznoscilekow, ,przerazajgcych” skutkow
ubocznych, a takze wigzace wizyte u psychologa czy psychiatry oraz pobyt

naoddziale psychiatrycznym ze $miercig samobdjcza.




PRZYKEAD TYTUEU NIEZGODNEGO
Z ZALECENIAMI DLA MEDIOW:

EWAPOWYJSCIUOD * ' st
PSYCHIATRY ODEBRALA oty
SOBIEZYCIE, « -2

TAKICH OSOB W POLSCE
SATYSIACE. «------------

tytut zawiera sugestie:

wizyta u psychiatry =
samobdjstwo

samobdjstwo po
wizycie u psychiatry
jest czeste

|

1

|

|

1

|

l

: 4¢------------- brak informaciji o tym,
| gdzie mozna uzyskac¢

: pomoc w przypadku

| kryzysu samobdjczego
: zmniejsza szanse na to,
1

ze osoba w kryzysie

poszuka takiej pomocy!

PRZESEANIE TYTUEU:

NIE SZUKAJ POMOCY U PSYCHIATRY,
BO MOZE SIE, TO DLA CIEBIE SKONCZYC
TRAGICZNIE!
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Negatywny wplyw na osoby
podatne moze mie¢ wyidealizowa-
ny opis osoby, ktora odebrata sobie
zycie, zgodnie z przekonaniem, ze
o zmartych nie powinno sie zle
maowié, w potaczeniu z oskarze-
niem personelu, np. o to, ze nie
zapobiegt samouszkodzeniom czy
$mierci. Opis metody pozbawienia
sie zycia i wskazanie na tylko jedng
przyczyne zwieksza ryzyko samo-
béjcze u 0sob, ktore sg w podobnej
sytuacji, zwlaszcza tych w depresji
czy kryzysie samobéjczym.

Samobojstwo w sytuacji kontaktu
z placowka opieki zdrowotnej czy
lekarzem to przegrana pacjenta

z choroba, przegranarodziny,
przyjacioéti personelu, ktérym nie
udato sie pomdc, a takze przegrana
decydentéw iinnych oséb, ktorych
wybory i priorytety sprawiaja, ze
nierzadko brak jest wystarczajacej
wiedzy i Srodkéw na podijecie
odpowiednio skutecznych dziatan.
To takze skutek wyboréw dokony-
wanych w mediach odnosnie tego,
jakie wyobrazenia na temat samo-
béjstw iich metod promowacé,
ajakich unikac.

Profilaktyczna rola mediéw polega
na tym, aby w taki sposéb przekazaé
informacije o tragedii do opinii
publicznej, zeby innych oséb nie
»odstraszy¢” od szukania pomocy
w danej instytuciji, aby nie utracity
one zaufania do nieji do ludzi, ktérzy
prébowali pomaéc, chociaz im sie to
nie udato, aréwnoczesnie tak, aby
zmobilizowa¢ kierownictwo do
analizy zdarzenia i czynnikow, ktére
mogty sie do niego przyczynic.
Takim sposobem poradzenia sobie
ztematem jest zwrocenie uwagi
odbiorcow na prace zmierzajgce do
polepszenia jakosci opieki, np.
Kierownictwo instytucji zapewnito, ze
tragedia bedzie doktadnie zanalizowana
i Ze podjete zostang kroki, aby zapobiec
podobnym zdarzeniom

w przysztosci. Takie sformutowanie
sygnalizuje, ze instytucja podchodzi
powaznie do problemui ze podejmuje
dziatania, aby ryzyko $mierci samoboj-
czej minimalizowac. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze kierownictwo instytuciji
odmowi komentarza, obawiajgc sie, ze
publikacja ukaze jejprace w ztym Swietle.
Mozna wowczas o komentarz poprosic
suicydologa.



Pewne znaczenie ochronne moze
mie¢ ukazanie zmagania si¢ pacjenta

i jego rodziny z konsekwencjami préby
samobojczej, kojarzac jg zbolem,
cierpieniem, utratg czy trwatym
kalectwem. Przyktad opisu:

Mama opowiada o corce, ktora po probie
samobdjczej nie potrafi sama usigsc,
zadbac o higiene. Trzeba jg karmic. Ma
problemy z méwieniem, przyczyna jest
niedotlenienie mozgu. Wedtug lekarzy
powrot do petnej sprawnoscijest
niemozliwy.

Mozna poda¢ wypowiedzi oséb, ktore
leczyty sie psychiatrycznie z pozytyw-
nym skutkiem, aby opowiedzialy o tym,
coim pomogto:

Zapytalismy X, ktory choruje na
depresje i ktory chee sie podzielic
swoimi doswiadczeniami, aby pomoc
osobom obawiajgcym sie kontaktu
z psychiatrg i lekow. Podkresla on
wage tego, aby szukac¢ pomocy,
chociaz nie zawsze fatwo jg znalez¢
oraz tego, ze warto konsultowac

z lekarzem swoje watpliwosci
iwspdinie ustalac najlepsza
strategie leczenia.
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Mozna przytoczy¢ wypowiedz
lekarza na temat czynnikéw
ochronnych, zwiekszajacych
szanse na sukces w leczeniu.

Leczenie pomaga wygrac¢

z chorobag, chociaz tego nie
gwarantuje. Leki przeciwdepresyj-
ne nie majg 100-procentowej
skutecznosci, ale zwykle udaje sie
znalez¢ leki zmniejszajgce nasilenie
dolegliwosci. Warunkiem wygranej
jest wzajemne zaufanie na linii
pacjent-rodzina-lekarz, przestrze-
ganie zalecen, unikanie alkoholu

i narkotykdw, dbanie o kondycje
poprzez ¢wiczenia fizyczne,
higiene snu, wtasciwe odzywianie,
aktywnosc i kontakty spotfeczne
oraz plan kryzysowy, ktdry pomoze
przetrwac trudny okres. Plan
kryzysowy moze zawierac np.
zgode na leczenie w warunkach
szpitalnych w przypadku, gdy
leczenie poradniane okazuje sie
nieskuteczne.
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Dostepnosé do leczeniai jego jakos¢ jest waznym elementem zapobiegania
samobdjstwom, a zalezy to w duzej mierze od poziomu finansowania.

W niektorych krajach np. w Szwecji oprécz wysokiego poziomu finansowania opieki zdrowotnej
przez panstwo, obywatele dodatkowo z wiasnej kieszeni pokrywajg m.in. czesc kosztow wizyt
lekarskich czy pobytu w szpitalu. W latach 2001-2015 Polska przeznaczata na programy rzadowe
i obowigzkowe systemy finansowania opieki zdrowotnej ok. 4% PKB (podobnie jak Litwa,
Rumunia i Butgaria). To najnizszy poziom w Unii Europejskiej. Austria, Belgia, FrancjaiNiemcy
przeznaczaty dwarazy tyle (8%).

ZAKLETE KOLO ,,NIEMOZNOSCI”
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niedofinansowanie opieki zdrowotnej
= niski status zdrowia i personelu medycznego
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opieki zdrowotnej w mediach

Osoby z tendencjami samoboéjczymi ,,nie strajkuja”, gdyz nierzadko wstydzag
sie swojej choroby, sa przekonane, Ze ich zycie nie ma wartosci, stad sg one
w duzej mierze uzaleznione od otoczenia, w tym od tego, jak problemy
opieki zdrowotnej zostang przedstawione przez media osobom
decydujacym o priorytetowych kierunkach rozwoju panstwa i regionu.

Jestesmy tak mocni jak nasze najstabsze ogniwa i ich locus minoris
resistentiae.
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Uni kaj okreslen typu epidemia samobdjstw i fala samobdjstw. Uzywanie
pojec sugerujgcych popularnos¢ samobojstw moze dodatkowo zwiekszac
ich liczbe. Natomiast warto wspomniec, ze w Polsce odbiera sobie zycie
15-16 0sob na 100 tysiecy. To jest wysoki wspodtczynnik samobdjstw.
Powinnismy dazy¢ do tego, aby byt on jak najnizszy.

Zadbaj o podanie informaciji zgodnych ze stanem faktycznym poprzez
ich sprawdzenie w materiale zrédtowym na stronach Gtownego Urzedu
Statystycznego (GUS) lub Komendy Gtéwnej Policji (KGP). W Polsce trwajg
prace nad poprawa jakosci systemow rejestraciji samobaojstw i prob
samobojczych, tak aby mogty one lepiej wspomagac dziatania w zakresie
prewencji zachowan samobojczych. Systemy te powinny wykorzystywaé
obecne mozliwosci techniki w zakresie rejestracji, gromadzenia, analizy

danychiich odpowiedniej prezentaciji.

Wez pod uwage fakt, ze w momencie publikacji danych GUS na
temat samobojstw dowiadujemy sie, jak wygladata sytuacja dwa lata temu,
awiec informacija typu Liczba samobdjstw w Polsce wzrosta niekoniecznie
jest prawdziwa w roku, w ktérym o tym piszemy. W roku 2009 wskazniki
samobojstw wzrosty w zwigzku z kryzysem ekonomicznym, natomiast GUS
dostarczyt wtedy dane za rok 2007 z wyjatkowo niskimi wskaznikami
samobojstw. Wyjsciem z tej sytuaciji moze byc¢ nagtowek, np. GUS podat,

ile 0s6b odebrato sobie zycie.

POd kreél, ze samobojstwa wigzg sie z duzymi kosztami spotecznymi

i ekonomicznymi. Podaj, ze moznaim skutecznie zapobiegac. Zapytaj
decydentow, jakie dziatania planuja podjac¢/sg podejmowane, aby
zmniejszy¢ ich liczbe. To da nadzieje i zasygnalizuje politykom, ze media sie
tym tematem interesuja, co z kolei moze zmotywowac ich do dziatania.
Podanie danych statystycznych to szansa na zauwazenie problemu przez
decydentdw, a wiec warto wprowadzi¢ watek dotyczacy prewencijii
profilaktyki.
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Wedtug najnowszych danych Gtownego Urzedu Statystyczne-
go, 46710s06b odebrato sobie zycie w 2016 roku. Chociaz sg to
najnizsze dane od 1990 roku, nadal jest to 0 4671 niepotrzebnych
Smierci zaduzo. Dla tysiecy krewnych, przyjaciot, sgsiadow

i kolegow, ktorzy otrzymuijg informacje po samobojstwie, jest ona
czesto wstrzgsem, ktory moze prowadzic¢ do depresiji, zwolnien
lekarskich i pytania, ktore bez korica powraca: dlaczego?
Wedtug ekspertow, koszt samobojstw dla panstwa to ponad
1868 400 000 ztotych (4671 x 400 tys. ztotych — koszt jednego
samobodjstwa).
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Samobéjstwom mozemy zapobiegaé. Od 2016 roku Departament
Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia przy wsparciu grupy
ekspertow wchodzacych w sktad Zespotu roboczego ds.
prewencji samobéjstw i depresiji przy Radzie ds. Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia podejmuje wiele dziatan
majacych na celu:

» powickszenie wiedzy w spoteczenstwie na temat sposobéw
radzenia sobie z depresja i kryzysami psychicznymi,

« utatwienie dostepu do opieki kryzysowej

* poprawienie jakosci zbierania danych dotyczacych zgonéw

i prob samobdjczych.

W Polsce brakuje danych na temat préb samobéjczych, ktére s
najistotniejszym czynnikiem ryzyka samobdjstw. Eksperci sa
zgodni co do tego, ze do uzyskania trwatego zmniejszenia liczby
samobdjstw niezbedne jest wprowadzenie krajowej strategii
zapobiegania samobdjstwom oraz zapewnienie odpowiednich
naktadow finansowych na badania i projekty z zakresu prewenciji

i profilaktyki. Konieczne jest prowadzenie dziatar w tym obszarze
na poziomie krajowym, regionalnym i lokalnym.

W niektoérych regionach Polski obserwuje sie wyzsze wskazniki
samobdjstw, tj. liczbe samobdjstw na 100 tys. mieszkancéw, co
prowadzi¢ moze do czestszego pojawiania sie tematu w mediach,
atakze wigkszej liczby publikacji niezgodnych z rekomendacjami,
to zas z kolei moze wpltywacé na liczbe samobéjstw. Zapoznanie
sie przez redakcje regionalne/lokalne z danymi GUS dotyczacymi
wspotczynnikéw w danym wojewddztwie pomoze okresli¢, naile
te dane sg zgodne ze zmianami w krajowych wspétczynnikach. To
moze zwigkszy¢ szanse na podijecie dziatan profilaktycznych.

POTRZEBUJESZ POMOCY?
JESTES W KRYZYSIE? ZADZWON:

800 /70 2222
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Zapobieganie samobojstwom to takze publikacje/filmy/audycje/utwory muzyczne/ilustra-

cje dajace nadzieje, ukazujace, ze warto walczyc i ze mozliwe jest zwyciestwo oraz to, ze

nawet w obliczu najgorszych przeciwnosci, gdy niemal jest sie¢ skazanym na $mier¢, sa

ludzie gotowi poméc. Moga one pomdc odbiorcy odzyskac nadzieje i rados¢ zycia. Opisy

bohateréw dnia codziennego, ktorzy pokonujg trudnoscii dla ktorych przeciwnoscilosu i

trauma stajg sie zrodtem sity, rowniez te ukazujace, ze strat, trudnych chwil, choréb somatycz-

nychizaburzen psychicznych doswiadczajg zarowno zwykli ludzie, jak i osoby znane,

pozwalajag na identyfikowanie sie z bohaterem i nasladowanie jego zachowania. Taka historia

nieraz lepiej jest zapamietananiz ,suche” zalecenia. Oto dwa przyktady:

Czternascie lat ¢pat, pit alkohol i palit papierosy, a wazac
48 kilogramow byt bliski $mierci, przechodzac detoks we
wroctawskim szpitalu. Uratowat go Monar i sport. Po

6 latach treningu wygrat prestizowe zawody triathlonowe
Double Ironman w USA (prawie 8 kilometrow ptywania,
360 kilometrow jazdy rowerem i 84 kilometry biegu).

Tekst zawiera fragmenty ksigzki kukasza Grassa, Najlepszy. Gdy stabos¢ staje sie sitg.”

Historia o niezwyktej, ponad czternastoletniej walce Jerzego Goérskiego z uzaleznieniem

od narkotykow, papieroséw, alkoholu i ostatecznym zwyciestwie nad samym soba trafita

do ksiegarn 8 listopada 2017 r.

...z zapadtymi policzkamii wystajacymi kos¢mi
twarzy musiat wygladac jak wiezier obozu
koncentracyjnego. Jego ciato szpecity grube
szramy —blizny na brzuchu i przedramionach od
cie¢ nozemizyletka. Czes¢ po nieudanych
prébach samobojczych, czes$¢ po demonstracii
sity i odwagi wobec wspotwiezniow oraz kumpli
od narkotykow. Palit prawie sto papieroséw
dziennie, piti ¢pat takie swinstwa, jakich swiat nie

widziat.

Bit sie, kradt, wtamywat sie do aptek po morfine

i kokaine, oktamywat wszystkich, sprawiajac bol
swoim bliskim, a najwiekszy matce —jedynej
osobie, ktora kochata go bezwarunkowo, a ktéra
nigdy od nikogo nie zaznata prawdziwej mitosci.
Matka widziata jego cierpienie, a za kazdym razem,
kiedy dygotat w narkotycznym gtodzie, okrywata
go kocem i powtarzata z troska; ,Jureczku, lepiej

pic. Nie bierz narkotykdw. Lepiej pic...”
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Gdyby chcie¢ zamkng¢ opowiesc o Gorskim

w jednym zdaniu, mogtoby ono brzmie¢ mniej wiecej
tak: 14 lat uzaleznienia od narkotykéw (morfina

i heroina), papierosow i alkoholu, milicyjny dotek,
wyrok 2 lat wiezienia za wtamania do aptek, kilka
zaktadow karnych, leczenie na odziale dla
narkomanow w szpitalu psychiatrycznym, 2 lata
leczenia w Monarze, 6 lat treningu sportowego,
ukoniczony bieg na 100 mil w Kaliforni, kilka
ultramaratondw, biegéw 24-godzinnych, az w koncu
wygranie Double Ironmana (prawie 8 km ptywania,

360 km jazdy rowerem i 84 km biegu).

Dzi$ Jerzy ma 63 lata. Kiedy pierwszy raz siegnat

po morfine miat 15. Byt rok 1969. Czternascie lat

pozniej, w wieku 29 lat, wykonczony i balansujacy

nagranicy zycia i smierci, trafitdo Monaru, gdzie

rozpoczatdwuletnia terapie i przygode ze Fragmenty artykutu Karola Barzowskiego

sportem. pt. Jerzy Gorski: najlepszy, ktory ukazat sie
18 listopada 2017 roku w kultura.onet.pl

Zrédto: https://kultura.onet.pl/film/wywiady-i-artykuly/jerzy-gorski-najlepszy/zbgh73m

Docieram do opisu obrazen chtopaka. Lista jest bardzo
dluga: ztamanie kosci podstawy czaszki, wylew do

zatok i drog oddechowych, stluczenie ptata skroniowego,

wewnatrzczaszkowe wylewy krwi, obrzek mozgu... Nie miat
prawa przezyc¢. Zaraz po wypadku zapadt w Spigczke.
Oddychal, ale lekarze nie dawali zadnej nadziei.
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Cho¢ mineto tyle lat, panu Krzysztofowi
bardzo trudno o tym opowiadac. Gtos sie
zatamuije, po policzku ptyna pierwsze tzy.
- Michat praktycznie byt rosling. Gdy
zobaczytem go po wypadku pierwszy raz,
przezytem szok. Skora i kosci. Ordynator
powiedziat, ze umrze i Ze pozostato
czekanie na cud. Pobiegtem do kosciofa,

padtem krzyzem przed oftarzem.

Pan Krzysztof doskonale pamigta
miesigce tuz po wypadku, gdy Michat byt
w $pigczce. Mimo ze lekarze sugerowali,
by przygotowat sie na najgorsze, kazdego
dnia przyjezdzat do syna. Mowit do niego
w nadziei, ze Michat go styszy.

- A w Wigilie zaczatem Spiewac przy tozku
Miska koledy. Wie pan, moze to dla kogos
dziwne albo Smieszne, ale ja po prostu
chciatem, zeby syn tez miat prawdziwe

Swieta - ttumaczy.

Znajomi mowili mu: "lepiej, jakby umart, to
bys sie nie musiat kalekg opiekowac".-
Moje serce rozlatywato sie na tysigc
matych kawatkow. Pytatem ich: ,Co wy
mowicie?! Przeciez to jest moj syn!". Nie

rozumieli - dodaje pan Krzysztof.

POKAZYWAL,
ZE CHCE UMRZEC.

MODLILEM SIE:
PANIE BOZE,

NIE ZABIERAJ M
MOJEGO SYNA

Pierwsze wizyty byty trudne. Nie
wiedzielismy, jak sie zachowac. Obawiatem
sie spotkania z Michatem, poniewaz ciezko
patrzed, jak cztowiek, ktory byt peten zycia
« ienergii,lezy przykuty
dotdzka. Okazato sie
| jednak, ze nie stracit
~ nic ze swojego
pozytywnego
podejscia do swiata.
Byto duzo $miechu

i wspomnien.

Fragmenty artykutu Dariusza Farona pt. Zatujg synu, ze jeszcze nie umartes, ktory ukazat sie w sport.onet.pl

Zrédfo: https://sportonet pl/lekkoatletyka/zaluja-synu-ze-jeszcze-nie-umarles/w9lzpcq. Foto.: Piotr Kucza
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W promociji zdrowia psychicznego i prewenciji samobojstw szczegdlng role
odgrywajg dziennikarze i redakcje zajmujace sie zdrowiem. Wazne jest
informowanie spoteczernstwa o tym, jakie sg grupy ryzyka, jak mozna radzi¢
sobie z ryzykiem samobojczym, co moze zrobi¢ osoba z myslami samoboj-
czymi, aby sobie pomoc i zachowac kontrole nad sytuacija, co moze w tej
sytuacji zrobic otoczenie, jakie dziatania moga podjac rozne instytucie,

np. jednostki samorzadowe, szkota, osrodki pomocy spotecznej

i zdrowotnej czy stuzby mundurowe. Wazne jest prezentowanie wynikow
badan i projektow. Dziennikarze mogg czerpac informacje na ten temat ze
zrodet zagranicznych, m.in. z artykutéw naukowych czy tez przeprowadza-
jac wywiady z wyktadowcami np. na konferencjach naukowych, dodajacim
tym samym rangii znaczenia. Wazne jest réwniez prezentowanie informacii
oryzyku samobojczym i problemach zdrowia psychicznego przy okaziji
innych chordb, np. nowotworowych, uktadu krazenia, zespotow bolowych
ze szczegolnym naciskiem na to, jak sobie radzi¢ w sytuacji depresjii mysli
samobojczych. Oto kilka linkéw, ktére zawieraja informacje na temat
prewencji samobdjstw:

http://suicydologia.org/publikacje/

To link stron Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego z wieloma
ciekawymi artykutamii publikacjami, na podstawie ktérych mozna
informowac odbiorcow o roznych aspektach prewencji samobodjstw,
atakze nawigzac kontakt z autorami poszczegolnych opracowan. Na tych
stronach znajdujg sie tez oswiadczenia i wskazowki dla pracownikow
mediow przygotowane przez Grupe ds. Mediéw Zespotu roboczego ds.
prewencji samobojstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego
Ministerstwa Zdrowia.
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http://konferencjasuicydologicz-
na.umed.pl/deklaracja-pokongresowa/

Pod tym linkiem znajduije sie Deklaracja pokongresowa przedstawiajaca
zarys dziatan koniecznych do podjecia w celu zapobiegania samobdjstwom
w Polsce.

https://iasp.info/wspd2018/

To link strony Miedzynarodowego Stowarzyszenia Prewencji Samobojstw
(IASP), ktéry promuje obchodzony co roku na $wiecie w dniu 10 wrzesnia
Swiatowy Dzien Zapobiegania Samobojstwom (od 2003 roku). Profilaktyka
samobojstw, podobnie jak np. walka z chorobg nowotworowa, ma swojg
symboliczng wstgzeczke o kolorze zotto-pomaranczowym. Ten dzien to
szczegolna okazja do zastanowienia sie nad tym, jakie wspolne dziatania
mozemy podjac w celu zapobiegania samobdjstwom. Angielskie wyrazenie
LSuicide prevention” ttumaczymy najczesciej jako ,profilaktyka
samobojstw”, ale uzywane sa takze okreslenia ,prewencja samobojstw”

i ,zapobieganie samobojstwom”.

Na stronach internetowych Miedzynarodowego Stowarzyszenia Prewenciji
Samobdjstw mozna tez znalez¢ zalecenia dla pracownikow mediow
opracowane przez inne kraje m.in. Wielka Brytanie, Irlandig, Austrig, Niemcy,
Norwegie, Australie, Kanade i Stany Zjednoczone oraz wiele innych
waznych informacji dotyczacych tematu zapobiegania samobdjstwom.

BEEEE World Suicide Prevention Day
International September 10, 2018

Association
for
Suicide

Prevention Working Together to Prevent
Suicide
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Media moga wptynac na zwigkszenie dostepu do pomocy w kryzysie psychicznym,
takze w kryzysie z myslami samobojczymi, poprzez podawanie na ten temat informaciji

w publikacjach i programach, np.:

Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? Zadzwon 800 70 2222
Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? czatuj www.liniawsparcia.pl

( E ﬁ Wybierz telefon kontaktowy zaleznie od tematu,

ktorego dotyczy materiat, np:

116 123 - bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSEYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM. Strona internetowa prowadzona przez Instytut Psychologii Zdrowia
PTP -www.116123.edu.pl.

116 111—bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MEODZIEZY. Strona internetowa
prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site — www.116111.pl. Dla mtodziezy i dzieci
potrzebujacych wsparcia, opiekii ochrony.

800 100 100 - bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA RODZICOW INAUCZYCIELI.
Specijalisci udzielajg odpowiedzi na pytania dotyczace m.in. zagrozen spowodowanych
cyberprzemoca, agresja w szkole, depresjg, myslami samobojczymi, zaburzeniami
odzywiania i uzywaniem substanciji psychoaktywnych.

800 121212-DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA
(bezpfatnie z kazdego stacjonarnego numeru). Strona internetowa — www.brpd.gov.pl.
Telefon skierowany jest do dzieci potrzebujgcych pomocy.

800 120 002 - bezptatny OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY
W RODZINIE ,NIEBIESKA LINIA”. Strona internetowa: www.niebieskalinia.org.
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800 112 800 - bezptatny TELEFON NADZIEI DLA KOBIET W CIAZY | MATEK
W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWELJ.

800 108 108 — bezptatna LINIA WSPARCIA PO STRACIE BLISKICH. Strona internetowa
Fundaciji Nagle Sami — www.naglesami.org.pl. Dla osdb w Zatobie.

801190 990 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,NARKOTYKI-NARKOMANIA”.

Porady online www.narkomania.org.pl.

801889 880 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE”. Dla 0s6b uzaleznionych od hazardu, internetu, jedzeniaiin. Strona
internetowa: www.uzaleznieniabehawioralne.pl.

226285222 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB LGBT+,ICHRODZIN | BLISKICH
Stronainternetowa: http://lambdawarszawa.org.

4263850 32~ TELEFON ZYCZLIWOSCI DLA SENIOROW

www.pogotowieduchowe.pl. ,Porozmawiamy o tym, co Cie trapi, i jak tylko bedziemy mogli
podpowiemy, co mozesz zrobi¢”. Kaptani Kosciota rzymskokatolickiego.

112 jest numerem alarmowym, pod ktéry mozesz zadzwoni¢ w sytuacji zagrozenia
2ycia, gdy potrzebna jest pomoc ze strony policiji, strazy pozarnej lub pogotowia.

Przyktady miejsc w internecie, gdzie mozna wymienic¢ opinie na temat zdrowia psychicz-
nego i niektorych chorob: forum psychologiczne, forum o depres;ji, forum przeciwko
depresii, forum o fobii spotecznej, forum dla dorostych z ASD.

UPEWNIJ SIE, CZY INFORMACJA JEST AKTUALNA!
Aktualne informacje na stronie www.pokonackryzys.pl
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Rozwaoj medidw spotecznosciowych sprawia, ze konkurencja o odbiorce
wzrasta, co sprzyja temu, aby wstuchiwac sie w potrzeby odbiorcow i by¢
blisko nich, jak wyjasnit prezes Gremi Media Tomasz Jazdzynski dla
www.pulshr.pl w publikaciji z dnia 28 maja 2018 roku. Odbiorca zaptaci

za subskrypcije, gdy poczuije, ze dana redakcja dostrzega jego problemy

i probuje mu oferowac rozne ich rozwigzania w postaci angazowania go
we wspottworzenie trescii podawanie uzytecznych dla niego informacii.
To sprawia, ze rekomendacije typu ,know-how” o tym, jak radzi¢ sobie

z réznego typu kryzysami, moga by¢ czyms, za co bedzie on chciat zaptacic.
To dodatkowy czynnik, ktéry powinien sprzyjac¢ wzrostowi liczby publikacji
zgodnych z rekomendacjami polskimi i Swiatowej Organizaciji Zdrowia.

OTO KILKA PRZYKLADOW ROZNYCH TYPOW PUBLIKACJI
DOTYCZACYCH SZEROKO POJETEGO TEMATU PREWENCJI
SAMOBOJSTW ORAZ PROMOCJI ZDROWIA PSYCHICZNEGO:

Zapobieganie samobdjstwom

https://www.polityka.pl/opolityce/1595483 1, profilaktyka-samo-
bojstw--zadanie-dla-nas-wszystkich.read

https://zdrowie.pap.pl/strefa-psyche/rola-mediow-w-profilakty-
ce-samobojstw

http://wyborcza.pl/7,156282,21441744,facebook-chce-zapobiegac-

-samobojstwom.html

http://www.infor.pl/prawo/prawo-karne/przestep-
stwa/285627,Przyczynienie-sie-do-samobojstwa.html

Mysli samobdjcze

http://sport.interia.pl/pilka-nozna/news-eder-chcialem-popel-
nic-samobojstwo,nld, 2262593
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Préba samobodjcza

http://www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/usa-chciala-skoczyc-z-mo-
stu-uratowal-ja-kierowca-autobusu/6jb4yt

Samobojstwo

http://eurosport.onet.pl/pilka-nozna/ekstraklasa/trzeba-zyc-dalej/fn8f3q

Depresjaileczenie

http://www.newsweek.pl/wiedza/zdrowie/antydepresanty-dziala-

nie-lekow-antydepresyjnych-zdrowie- ,artykuly,423770,1.html?src=HP_The-
matic_2-3poc

http.//kobieta.gazeta.pl/follow/7,1563349,20692964,czarne-fale-
-komiks-o-depresji-ktory-pokochaly-polskie-top.html

Sytuacje kryzysowe
https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/michael-sayman-

-kim-jest-mlody-milioner/y6qgmmdly https://businessinsider.com.pl/firmy/za-
rzadzanie/slynni-ludzie-ktorzy-najpierw-poniesli-porazke/hkkqc2r

http://www.fakt.pl/wydarzenia/polska/samotna-matka-byla-w-mat-
ni-nie-miala-pieniedzy-na-jedzenie-poprosila-o- pomoc-i-serca/23e8bx9

https://wiadomosci.onet pl/tylko-w-onecie/w-swiecie-medycyny-
-nie-ma-latwych-decyzji-wywiad/nle4dzd

Choroba somatyczna

http://www.forumonkologiczne.pl/artykul/psychoonkologia-dyna-
micznie-rozwijajaca-sie-dziedzina-nauki/14322
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MITY I FAKTY
Normalni ludzie nigdy nie mysleli o samobéjstwie

Badania wskazujg, ze okoto 30% osob myslato kiedys o samobdjstwie. EAKT
Ten temat jest nieraz podejmowany przez mtode osoby, ktore szukajg
swojego miejsca w Swiecie i zyciu. Tlumaczy sie to m.in. tym, ze okres
dorastania to czas, kiedy koriczy sie dziecirstwo, a zaczyna doroste zycie
ze wszystkimi wymaganiami, ktére dorosto$¢ oznacza, a czes$¢ mtodych
0s6b nie jest do tego przejscia emocjonalnie przygotowana. To okres,
w ktorym mozg nie jest w pemi dojrzaty i gotowy do podejmowania wyzwan
zwigzanych z dorostym zyciem. Odpowiednie systemy wsparcia i pomocy
zmniejszajg ryzyko tragedii.

Wiekszos¢ samobodjstw jest bez zadnego ostrzezenia MIT

Znaczna wiekszo$¢ ludzi wysyta sygnaty ostrzegawcze, ale nie zawsze FAKT
potrafimy je odczytac.

Jezeli chce sie zabicé, to i tak sie zabije — nikt nie jest w stanie takiej osoby MIT

powstrzymacé

Charakterystyczna dla kryzysu samobojczego jest ambiwalencja, czyli FAKT
wahanie sie do ostatniej chwili. Niekiedy osoba probuije sie wycofac, gdy
dotrze do niej Swiadomos¢ nieodwracalnosci samobojstwaijego
konsekwenciji. Czes$¢ osdb, ktore przezyty upadek z mostu Golden Gate
w San Francisco, doznata trwatych powaznych obrazen ciata. Mowili oni, ze
najgorszy moment byt wtedy, gdy po skoku chcieli sie wycofac.
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MIT
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MIT

FAKT

Nie wiemy, co moze odwroci¢ uwage od smiercii stac sie , kotem ratunko-
wym”. Moze to by¢ jakas historia, bohater, z ktorym sie taka osoba
zidentyfikuje, co zmieni jej sposdb myslenia o sobie i 0 zyciu, a moze to by¢
osoba, ktora dzieki artykutowi czy filmowi bedzie wiedziata, jak sie
zachowac w sytuacii kryzysu i dzieki temu bedzie mogta komus pomaéc.
Prawde i fakty mozemy tak przedstawic, aby pomogty uratowac cztowieka
przed nim samym w chwili kryzysu, i tak, aby stowaiobrazy ,nie szkodzity”.

Mowi o planach samobdjczych tylko po to, aby zwrdcic¢
na siebie uwage

Gdy kto$ méwi o myslachi planach samobdjczych, nalezy to zawsze
traktowac powaznie i postarac sie uzyskac wiecej informacji na temat
osoby, aby zorientowac sie, czy to wyraz jej chwilowych intensywnie
negatywnych uczug, ktérymi w ten sposob dzieli sie z otoczeniem, czy tez
istnieje ryzyko, ze moze probowac odebrac sobie zycie. Wedtug roznych
badan, okoto 30-60% 0sob, ktore probowaty odebrac sobie zycie,
podejmowato wczesniej proby samobadjcze, a okoto 40% osob, ktdre
popetnity samobojstwo, probowato wczesniej odebrac sobie zycie. Dlatego
tez nie powinnismy lekcewazy¢ takich wypowiedzi, tylko starac sie sktonic¢
te osoby do poszukania pomocy.

Jezeli osoba nie bedzie miata dostepu do danej metody, to sprébuje
innej

Badania wykazuijg, ze ograniczenie dostepnosci do danej metody prowadzi
do spadku liczby samobdjstw dang metoda, a takze spadku ogolnego
wskaznika samobojstw.



Jezeli ktos powiedziat o planach samobojczych, to lepiej zachowac to
w tajemnicy

Planéw samobdjczych innej osoby nie powinnismy utrzymywac

w tajemnicy, jesli sie obawiamy o jej zycie, gdy uznamy, ze nie potrafimy
pomac (np. nie mozemy towarzyszyc¢ takiej osobie do czasu, az ryzyko
samobojstwa sie zmniejszy), czy tez gdy czujemy, ze pomoc moze tylko
lekarz lub psycholog. Powinnismy pomac takiej osobie znalez¢ dodatkowe
zrodto pomocy i wsparcia w okresie kryzysu. Czesto z czasem ta osoba
zrozumie to, ze nie zachowalismy tajemnicy z troski o nig i bedzie

nam zato wdzieczna.

Brak skutku $miertelnego oznacza, ze osoba nie chciata popetni¢
samobadjstwa. Jezeli ktos probowat popetni¢ samobodjstwo, to znaczy, ze

umrze z powodu samoboéjstwa

Préba samobojcza jest jednym z najistotniejszych czynnikow ryzyka
samobojczego. Nierzadko osoba powtarza proby samobdjcze, zwiekszajac
tym samym ryzyko zgonu. Ogolnie jednak wiekszos¢ osob podejmujacych
takie proby nie umiera w ich wyniku. Kryzys samobdjczy ma charakter
przemijajacy, ale moze nawracac i prowadzi¢ do skutku Smiertelnego. Stad
nauczenie sie tego, jak mozna go przetrwa¢ moze uratowac zycie.

Pytanie o mysli samobodjcze moze prowadzi¢ do tego, ze osoba odbierze
sobie zycie

Zawsze nalezy pytac o mysli samobojcze, jezeli niepokoimy sie o dang
osobe i podejrzewamy, ze moze mysle¢ o odebraniu sobie zycia. Otwarta
rozmowa na ten temat pozwala czesto pomoc takiej osobie w pokonaniu

problemu i dostrzezeniu innych mozliwosci poradzenia sobie z problemami.
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Choroba doprowadzita do tego, ze X ,wybrat” samobojstwo
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Najnowsze badania wskazuja, ze samobojstwo moze mie¢ zwigzek

z okresowym zaostrzeniem procesu zapalnego w mézgu® i wynikajaca

z tego faktu niewydolnoscia funkcji poznawczych. To prowadzi do widzenia
Jtunelowego” i przekonania, ze nie ma sie zadnego wyboru. Nawigzanie
kontaktu z takg osobg i rozmowa czesto doprowadza do tego, ze zdaje
sobie ona nagle sprawe, ze ma wybor, co pomaga jej odzyskac kontrole
nad emocjamiizmniejsza ryzyko samobojcze. Nieraz ¢wiczenia fizyczne,
szczegolnie w potaczeniu z podnoszaca na duchu i dajgcg nadzieje
muzyka, spotkanie czy telefon do przyjaciela mogg pomdc rozproszy¢
.czarne” myslii poprawi¢ samopoczucie.

Osoba, ktéra odebrata sobie zycie jest odwazna/jest tchorzem

Z badan naukowych wiemy, ze samobdjstwo jest efektem wielu czynnikow,
w tym zaburzonej pracy niektérych osrodkéw w moézgu, podobnie jak
Smierc z powodu zawatu serca jest zwigzana z zaburzeniem pracy serca,
as$mierc z powodu niewydolnosci nerek — z zaburzeniami pracy nerek.
Zadnej z tych $mierci nie rozpatrujemy w kategoriach bohaterstwa i odwagi.
Podobna zasade warto zastosowac w stosunku do $mierci samobojczej

i warto, aby analogicznie jak w przypadku innych chorob szuka¢/pomagac
w uzyskaniu pomocy i walczyc¢ o zycie.

Osoby z problemami psychicznymi zachowujq sie agresywnie i sg
niebezpieczne

8Courtet P, Giner L., Seneque M., Guillaume S,, Olie E., & Ducasse D. (2016).
Neuroinflammation in suicide: toward a comprehensive model. The World Journal of
Biological Psychiatry, 17(8), 564-586.in suicide: toward a comprehensive model. The
World Journal of Biological Psychiatry, 17(8), 564-586.



Zachowanie agresywne najczesciej wynika z braku umiejetnosci komunikaciji
z otoczeniem, szczegolnie w przypadku, gdy nie zaspokaja onoich
oczekiwan. Ocenia sig, ze okoto 10% zachowan agresywnych ma zwigzek

z zaburzeniami psychicznymi, najczesciej z zaburzeniami osobowosci,

psychozg lub naduzywaniem alkoholu lub narkotykow.

Jezeli ktos ma depresje, to znaczy, ze ma mysli samobodjcze

Nie wszystkie osoby w depresji majg mysli samobojcze, ale badania
wykazaty, ze 60-90% 0sob, ktore odebrato sobie zycie, miato zaburzenia
psychiczne, najczesciej depresje. Wizyta u psychiatry czy psychologa

i podjecie leczenia mogto duzej czesci z tych osob uratowac zycie.

Leki przeciwdepresyjne prowadzg do uzaleznienia i do zwiekszenia
liczby samobdjstw. Leki psychotropowe zmieniajg osobowos¢ i otepiaja.
Leczenie elektrowstrzasowe jest szkodliwe

Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniaja. Nie powodujg toleranciji, czyli
potrzeby zwiekszania dawki, aby zachowac ten sam efekt. Badania
wskazuja, ze wprowadzenie lekow przeciwdepresyjnych doprowadzito do
zmniejszenia wspotczynnikdw samobojstw w wielu krajach europejskich.
Leki psychotropowe i leczenie elektrowstrzagsowe zawdzieczajg ztg stawe
m.in. filmowi Milosa Formana z 1975 roku pt. Lot nad kukutczym gniazdem.

Z praktykilekarskiej wiadomao, ze leczenie elektrowstrzasowe, zwane takze
elektroterapig, moze uratowac zycie osobie w bardzo ciezkiej depresii,
podobnie jak defibrylacja moze uratowac od $mierci osobe z zatrzymaniem
akciji serca. Badania wskazuija, ze leczenie elektrowstrzgsowe nie tylko nie
uszkadza mézgu, ale ma dziatanie ochronne w stosunku do komorek
nerwowych i sprzyjaich wzrostowi®.

28Singh A, &Kar S. K. (2017). How Electroconvulsive Therapy Works?
Understanding the Neurobiological Mechanisms. Clinical Psychopharmacology
and Neuroscience, 15(3), 210.
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Samobojstwa sg najczestsze u dziecii mtodziezy
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Samobojstwa sg rzadkie u dzieci ponizej 15. roku zycia. W Polsce, w ciggu
15 lat tj. w okresie 2002-2016 tacznie odebraty sobie zycie 4 osoby w wieku
5-9 lat, 392 osoby w wieku 10-14 lat i 3408 osob w wieku 15-19 lat. Natomiast
prawda jest, ze samobdjstwa sg drugg po wypadkach przyczyng zgonéw
umtodziezy (w Polsce ok. 20% zgondw u mtodziezy jest spowodowane
samobojstwem ). Najczesciej odbieraja sobie zycie mezczyzniw wieku
45-64 |at.

Przemoc fizyczna lub seksualna, mobbing i cybermobbing prowadza do
samobdjstwa; media/internet prowadza do samobdjstwa; trudne
warunki ekonomiczne, bieda lub wrecz przeciwnie dobre warunki zycia,
stawa i bogactwo sa przyczyng samobdjstw; zabit sig¢ bez przyczyny

Samobojstwo ma zawsze ztozone przyczyny (biologiczne, psychologiczne,
spoteczne i kulturowe) - te wiedze powinnismy przekazywac odbiorcy
iwykorzystac¢ w dziataniach prewencyjnych. Powinnismy unikac¢ nadmier-
nych uproszczen i uogolnien. Wigkszosc osob, ktore doswiadczyty
przemocy fizycznejlub seksualnej, mobbingu i cybermobbingu, nie
popetnia samobojstwa. To nie problemy, np. trudne warunki zycia, bieda lub
bogactwo sg przyczyng samobojstwa, a to, jak sobie z tym problemem/
problemami radzimy, co myslimy, jakie emocje w nas wzbudzajg, czy
identyfikujemy sie z osobami przezwyciezajgcymi trudnosci, czy

z osobami, uktorych stres i napiecie aktywuje dziatania majace na celu
samouszkadzanie sig, a nawet smier¢. To, ze nie udaje nam sig zidentyfiko-
wac czynnikow ryzyka samobojczego nie znaczy, ze ich nie byto. Medialne
doniesienia mogg miec¢ potencjalnie szkodliwy wptyw na osoby podatne,

z problemami psychicznymi i spotecznymi, ktore majg akceptujaca
postawe wobec samobojstw. Przekaz medialny dla tych osob moze petnic
role tak zwanej ostatniej kropli.
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www.pokonackryzys.pl

DLACZEGO X ODEBRAL SOBIE ZYCIE?

ZAPAMIETAJ | POINFORMUJ ODBIORCE O TYM,
ZE SAMOBOJSTWO NIGDY NIE MA JEDNEJ PRZYCZYNY

CZYNNIKI
BIOLOGICZNE
Niewydolnosc¢
funkcjonowania
okreslonych uktadow
biologicznych/o$rodkow
mozgu. Opisane
"niewydolnosci”
moga miec charakter
ostry lub przewlekty.
Niekiedy prowadza

do $mierci.

LECZENIE
BIOLOGICZNE
Rozpoznanie
ileczenie zaburzen
psychicznych oraz
rehabilitacja, gdy

nie radzimy sobie

z problemem stosujac
,domowe sposoby”,
apomoc bliskich

nie wystarcza

)

CZYNNIKI
PSYCHOLOGICZNE
Niewydolnos¢
mechanizmow
obronnych

i nieumiejetnos¢
radzenia sobie

z przeciwnosciami

-

POMOC
PSYCHOLOGICZNA
Wzmacnianie
odpornosci

psychicznej,
umiejetnosci
komunikagciji

iradzenia sobie

z problemami

()

CZYNNIKI
SPOLECZNE
Niewydolnos¢

m.in. systemow
opieki spotecznej
imedycznej, rodziny,

instytucijii panstwa

2,

INTERWENCJE
SPOLECZNE

Wsparcie rodziny
dajgce poczucie
bezpieczenstwa,
fatwy dostep do
dobrejjakosci
opieki spotecznej

imedycznej

Im lepiej funkcjonuja powyzsze dziatania, tym wieksza szansa, ze uda
nam sie uratowac zycie i zdrowie oraz zapobiec tragedii.

—)
—)
—)

CZYNNIKI
KULTUROWE
Niewydolnosé
systemu wartosci,
ktory nie jest

w stanie uchronié
jednostki przed
samobojstwem
(media, religia,
prawo, itp.)

=
& &

ODDZIALYWANIA
KULTUROWE

Rozwdj postawy

i systemu wartosci
zdecydowanie
negujacego
samobdjstwo. Silne
czynnikiochronne
iumacnianie wartosci,
ktore stuzg
przezwyciezaniu

trudnosci
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Samobojstwo jest ,ucieczka od cierpienia”

FAKT Samobdjstwo to nierzadko poczatek cierpienia dla osdb w otoczeniu.
Rodzina/bliscy czujg sie napietnowani, trudno im o tym rozmawiac. Dzieci
0s0ob, ktorych jedno z rodzicdw odebrato sobie zycie, czesciej popetniajg
samobojstwo. Ponadto wiele prob samobojczych koriczy sig nie Smiercia,
abolem, cierpieniemi trwatym kalectwem.

Sw. Augustyn, jeden z ojcow | doktorow Kosciota, glosit, ze osobe
odbierajgca sobie zycie czeka po $Smierci piekto i wieczne cierpienie.
Przeciwstawiat sie on pogladom niektérych przedstawicieli sekty
donatystow, ktorzy twierdzili, ze osoby dokonujgce samobdjstwa bronig
wiar i sg mgczennikami.

COWZMACNIA
ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Przed samobojstwem chroni przekonanie, ze trudnoscii zwigzane z nimi
emocije wczesniej lub pdzniej przeming, a porazkiibtedy to cenne lekcje na
przysztos$c. Zawsze istnieje jakies inne rozwigzanie problemoéw. Mozliwe
jest uzyskanie pomocy. Nigdy nie nalezy tracic¢ nadziei. Dostep do wsparcia
oraz plan kryzysowy z telefonamii pomocowymilinkami moze uratowac
zycie. W trudnych chwilach moze pomac silna wigz z rodzing oraz wsparcie
ze strony bliskich i przyjaciot. Pomocna jest umiejetnosc akceptacji rzeczy
trudnych, jak np. utraty kontaktu z osobg, na ktérej nam zalezy, gdy
zrobilismy wszystko, aby naprawic relacje. Takze umiejetnosc dostrzegania
drobnych radosci w codziennos$ci wzmachia naszg odpornosc psychiczna.
Istotne znaczenie ma przekonanie o sensie zycia i umiejetnosc¢ odnajdywa-
nia tego sensu w obliczu najwigkszych przeciwnoscilosu.
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Dla wielu osob bardzo istotna jest religia i jej przykazania oraz ptynace z niej wiara i nadzieja.
Przed samobdjstwem chroni lek przed $miercig i konsekwencjami proby samobdjczej,
atakze plany na przysztosc, chociazby te najblizsza. Odpornosé psychiczng wzmacnia
osobiste przekonanie, ze pomoc jest dostepna w razie, gdybysmy jej potrzebowali,i ze nalezy
jej szukac.

WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW JEST MOZLIWE

Niezaleznie od wieku, ptci, orientacji seksualnej,
wyznania i przynaleznosci etnicznej

Dziecko przychodzi na swiat

RELACJE W PRACY
PRZEDSZKOLE SZKOEA - BULLYING - MOBBING

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

RELACJE W RODZINIE
WIEZIENIE FINANSE, DEUGI -ROZWOD

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

CHOROBA, NIESPRAWNOSC STAROSC

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

trening samodzielnego radzenia dostep jednostki i rodziny do

PROMOCJA

sobie z problemem na kazdym ZDROWIA

wsparcia na kazdym etapie
etapie rozwoju — odpornosc rozwoju —odpornos¢ regionu

jednostki

Jestesmy tak mocni jak nasze najstabsze ogniwa i ich locus minoris resistentiae.
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Wiedza na temat radzenia sobie z kryzysami samobdjczymi powinna byc¢
dostepnadla kazdego. Jest to prawdziwa kopalnia informacji zaréwno dla
portaliinformacyjnych, jak i tradycyjnych mediéw spotecznosciowych,
gdyz kryzys moze by¢ wywotany roznymi zdarzeniami, a sposobow na
poradzenie sobie z nim jest tyle, ile ludzi doswiadczajgcych go. Media moga
uratowac zycie opisujac, jak cztowiek poradzit sobie z kryzysem,

ktoiw jaki sposob mu w tym pomogt. Z drugiej

strony chroni¢ moze wiedza o tym,

ze samobojstwa i ich opisy to zwiek-
szone ryzyko zakazenia takim
zachowaniem (nasladownictwa)
dla naszych dzieci, bliskich
iinnych os6b z otoczenia,
stgd podobnych opiséw
nalezy unikac¢. Mezczyzni
czesciej szukajg pomocy,
jezelimezczyzniw ich oto-
czeniu szukajg pomocy™.
Programy i publikacje ukazu-
jace mezczyzn szukajacych

i korzystajgcych z pomocy
w obliczu niepowodzen, kry-
zysow i mysli samobojczych
moga pomaoc zmieni¢ szkodliwy
i niekiedy ,Smiertelny”stereotyp.

10King K. E., Schlichthorst M.,
Spittal M. J., Phelps, A., & Pirkis J.

(2018). Can a documentary
increase help-seeking

intentions in men? A randomised
controlled trial. J Epidemiol

Community Health, 72(1), 92-98.
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Konsekwentne upowszechnienie przez media przekonania, ze szukanie
pomocy jest cecha ,,silnego mezczyzny” i uksztattowanie nowego
stereotypu ,nowoczesnego silnego mezczyzny i Polaka”, ktory umiejetne
korzysta z pomocy, moze wplynaé na zmniejszenie liczby samobdjstw

w Polsce.

Media mogag przyczynic sie do tego, aby przekonanie o dostepnosci pomocy

i wsparcia stato sie udziatem jak najwiekszej liczby osob, dziekiinformowaniu
oinicjatywach rozbudowy i rozwoju systeméw wsparcia i pomocy optymalnie
dostosowanej do potrzeb odbiorcy. Na uksztattowanie takiego ochronnego
przekonania moze wptyng¢ wspieranie przez media odbiorcow w codziennym
dbaniu o kulture fizyczng na zasadzie ,w zdrowym ciele zdrowy duch’,

jak i w dbaniu o kulture komunikacji zdominowang przez zyczliwos¢ i szacunek,
bedaca przeciwienstwem powiedzenia ,cztowiek cztowiekowi wilkiem”. To wazne,
gdyz tatwiej szuka¢ pomocy i wsparcia wtedy, gdy szansa na zyczliwe wystucha-
nie, usmiech i dobre stowo jest wieksza. Tego rodzaju ,pierwsza pomoc
psychologiczna” moze by¢ udziatem kazdego.

ZABURZENIA PSYCHICZNE,
BULLYING LUB MOBBING
TONIE WYROK

Pozytywna historia radzenia sobie z trudnosciami i szukania pomocy daje
nadzieje ukazujac, ze warto walczy¢ i ze mozliwe jest zwycigstwo oraz to,
ze nawet w obliczu najgorszych przeciwnosci nie nalezy sie poddawac.
Publikacje takie moga pomoc odbiorcy odzyskac nadzieje irados¢ zycia, jak
rowniez wiare, ze w przysztosci moze by¢ lepiej. Pracownicy mediéw pomagaja,
opisujac historie ludzi, ktérzy potrafili przekuc¢ porazke w sukcesy. Oto przyktady
takich inspirujgcych postacii problemow, ktére udato im sie pokonac:

ZAEACZNIKI

86



ZAEACZNIKI

87

Znany aktor Arnold
Schwarzenegger, a takze byty
premier Szweciji Fredrik
Reinfeldt, przyznali, ze doswiad-
czyli w szkole bullyingu. Walta
Disneya, zalozyciela pierwszego
na $wiecie parku rozrywki

i zdobywcy 22 statuetek
Oscara, zwolniono z pracy za
brak kreatywnosci. Zdobywca
23 ztotych medali olimpijskich

i 26-krotny mistrz sSwiata

w ptywaniu Michael Phelps
zmagat sie z ADHD (zespotem
nadpobudliwos$ci ruchowej),
depresja i myslami samobdjczy-
mi. Szwedzki minister zdrowia
Gabriel Wikstrom, leczyl sie
psychiatrycznie z powodu
depresji.

Znani Polacy chorujacy na
depresje to m.in. lauretka
dwoch Nagrod Nobla Maria
Skitodowska-Curie, najlepsza
polska biegaczka narciarska
Justyna Kowalczyk i ludzie
medidow: Piotr Zelt, Tomasz
Jastrun i Maciej Orios.

Nawet po probie samobojczej,
ktora jest jednym z najpowaz-
niejszych czynnikow ryzyka
samobojczego, osoba moze
odbudowac sobie zycie,
anawet osiggnac stawe, czego
znakomitymi przykfadami sg
Mahatma Gandhi czy zdobyw-
ca pieciu medali olimpijskich
Greg Louganis.

Na czynniki wzmacniajgce
odpornosé psychiczng
naktadaja sie czynniki zwiek-
szajgce ryzyko samobojcze,
opisane w zatgczniku 5. Od
tego, ktore z tych czynnikow
uzyskajg przewage, zalezy
nasze radzenie sobie

w sytuacjach trudnych.

JAK SOBIE
RADZIC
Z DEPRESJA?
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Depresja jest zaburzeniem psychicznym zwigzanym z nieprawidtowymi
poziomami neuroprzekaznikow w moézgu, przede wszystkim serotoniny
inoradrenaliny. Powoduje to wiele problemow, m.in. ciggte uczucie smutku,
trudnosci w odczuwaniu radosci, poczucie braku nadziei, nieche¢ do
podejmowania aktywnosci, zaburzenia apetytu, snu i niechec do zycia.
Mezczyzni z depresja nierzadko naduzywaja alkoholu lub narkotykow,

sg drazliwi, impulsywnii maja niekiedy problemy z prawem. Leczenie jest
czesto skuteczne i poprawia jakos$¢ zycia. Wazne jest zaufanie i wspotpraca
z lekarzem lub psychologiem. Stosowane s leki, najczesciej przeciwdepre-
syjne, czesto potgczone z psychoterapig. Owiane mitamileczenie
elektrowstrzgsami uratowato wiele osob od smierci. Bardzo wazne jest
dbanie o kondycje fizyczna, kontakty spoteczne, rytm snu

i czuwania oraz diete. Istotne jest wsparcie

rodziny i przyjaciot. Niekiedy
konieczne jest leczenie
szpitalne — nie wahaj sie,
aby z niego w razie takiej
potrzeby skorzystac!

Pobyt w szpitalu

nierzadko pozwala
bezpiecznie przetrwacé
trudny okres, szczegolnie
w sytuaciji, gdy nie mozemy
liczy¢ napomoc oséb

bliskich i przyjaciot.



ZAEACZNIKI

89

CO ZWIEKSZA RYZYKO
SAMOBOJCZE?

Ryzyko samobojcze zalezy od pfcii wieku. Mezczyzni w Polsce odbierajg
sobie zycie ponad 6-krotnie czesciej niz kobiety. Te réznice wynikajg z wielu
uwarunkowan o charakterze psychospotecznym, oraz kulturowym. Kobiety
majg mniejsze problemy z szukaniem pomocy i ratunku. Takze biologicznie
mezczyzni sg grupa ryzyka po czesci w zwigzku z wahaniami poziomu
testosteronu. Zarowno za niski, jak i za wysoki jego poziom moze negatyw-
nie wptywacé na dtugos¢ zycia, w tym na zachowania podejmowane pod
wptywem impulsu i obarczone duzym ryzykiem, w tym takze

na samobojstwa.

Poziom testosteronu maistotne znaczenie m.in. w stanach zapalnych
ostabiajgcych odpornosé. Po przejsciu grypy, bedacej przyktadem takiego
stanu zapalnego, poziom tego hormonu obniza sig, co nierzadko zwigzane
jest zgorszym samopoczuciem, a nawet z depresja. Podobnie obnizki

w poziomie testosteronu sg zwigzane z bolem, utratami czy naduzywaniem
alkoholu. Ale takze inne hormony, np. kortyzol czy hormony tarczycy, maja
znaczenie i mogg dodatkowo zmniejszac¢ odpornosé nie tylko fizyczna, ale
takze psychiczna.

W okresie dojrzewania szczegélnie niekorzystny wptyw ma na
miodziez: w Srodowisku réwiesniczym — poczucie odrzucenia,
braku akceptaciji, bullying (przemoc rowiesnicza), cyberbullying,
trudnosci szkolne, brak akceptaciji siebie i swojego ciata
(szczegolnie w okresie dojrzewania); w relacjach z dorostymi -
przemoc fizyczna lub seksualna, ponizanie, zaniedbywanie

i brak wsparcia w rodzinie oraz w otoczeniu i stygmatyzujaca



choroba psychiczna lub
fizyczna, ktora niszczy
marzenia mtodego cztowieka.
Réwniez rozterki mitosne

i rozstanie moga doprowadzi¢
do kryzysu psychicznego

z myslami samobdjczymi.

Nie potrafigc odnalez¢ sie

w trudnej rzeczywistosci,
podatna mtodziez izoluje sie

i ucieka w swiat wirtualny,
uzywa alkoholu lub

substancji psychoaktywnych,
w tym dopalaczy, ktére mogg
wywolywacé grozne dla zycia
psychozy i stany agresji,
samookalecza sie lub podej-
muje proby samobojcze. Takie
osoby sg bardziej podatne na
negatywny wplyw otoczenia,
w tym medidw.

Opisy autodestruktywnych
zachowan w trudnych sytuacjach
zyciowych w filmach, grach czy
artykutach prasowych zwiekszajg
ryzyko nasladownictwa. Natomiast
atrakcyjne ukazanie przez media
sposobu radzenia sobie

z typowymi dla wieku dorastania
problemami oraz uzyskiwanie
wsparciai pomocy, takze
psychiatrycznej, utatwia
miodym ludziom przetrwanie
niebezpiecznego okresu.
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zwiekszaja ryzyko samobdjcze
wszelkiego rodzaju utraty lub
zagrozenie utratg, np. zdrowia

i sprawnosci fizycznej (choroby
przewlekte, dlugotrwate
dolegliwosci bdlowe, uzaleznienia
-od alkoholu, narkotykéw, hazardu),
utrata osoby bliskiej, np. w wyniku
$mierci lub rozwodu, utrata pracy
i znaczne pogorszenie sytuaciji
finansowej czy konflikt z prawem.
Moga prowadzi¢ do zaburzen
psychicznych, np. depresji, ktorej

(T ) w

nierzadko towarzysza mysli samobéj-
cze. Te sytuacje wymagaja stopniowe-
go odbudowania poczucia bezpieczen-

stwai odzyskania kontroli nad
negatywnymi emocjami.

W przypadku zagrozenia zycia
wystanie ,,sygnatu S.0.S.” w taki
sposob, aby mogt on byé
zrozumiany/odczytany przez
otoczenie, zwieksza szanse
otrzymania pomocy i umozliwia
przetrwanie kryzysu samoboj-
czego. Po pewnym czasie
znajdujemy najczesciej
konstruktywny sposéb na
poradzenie sobie z sytuacja,
sposob, ktérego w okresie
kryzysu nie jesteSmy w stanie
dostrzec. Nieraz jest do tego
potrzebnarozmowa z inng osobg
i spojrzenie na problem

zinnej perspektywy, niekiedy
konieczne jest leczenie depresii.

W wieku podesztym duzym
problemem jest nierzadko utrata
statusu zawodowego, a takze
utrata dawnej sprawnosci

i zdrowia, co prowadzi do
ograniczen w stosunku do
wczesniejszego stylu zycia.
Utrata bliskich osob prowadzi
do poczucia samotnosci,
atakze do utraty kontroli

i poczucia bezpieczenstwa.
Czesto te zmiany trudno
zaakceptowac. Budzg one lek
imoga prowadzi¢ do depres;ji.



Zdarza sig, ze osoba starsza sadzi, ze jest niepotrzebnym cigzarem, a mysili
samobojcze zwigzane sg z tym, ze nie chce ,przeszkadzac” dzieciom, stara
sie je jak najmniej obcigzac czy tez chce pozby¢ sie bolu i niesprawnosci.
Tego rodzaju myslenie jest czesto typowym przyktadem czarno-biatego,
Ltunelowego” myslenia ,depresyjnego’, a zastosowanie odpowiedniego
leczeniamoze uratowac zycie. Szukanie pomocy powinno by¢ naturalnym
zachowaniem w takich okolicznosciach, zarowno dla osob

w depresiji, jak i dlaich bliskich i opiekundw.

NA JAKIE SYGNALY
OSTRZEGAWCZE
POWINNISMY ZWROCIC
UWAGE?

Sygnaty ostrzegawcze, ktore powinny zwrdci¢ uwage otoczenia

i spowodowac jego reakcje, sa bardzo rézne. Po lekturze Cierpienia
mtodego Wertera sygnatem ostrzegawczym byto to, ze mezczyzni ubierali
sie podobnie jak bohater powiesci Goethego, a osoby zaangazowane

w cyberprzestepstwo zwane Niebieskim Wielorybem wycinaty sobie na
skorze obraz wieloryba. Najczesciej jednak osoby mowig o samobdjstwie
lub o $mierci, podejmuja pewne przygotowania, np. szukajg informaciji

na temat metod samobojstw, obwiniajg sie, méwig o tym, ze zycie

stracito sens.
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Odczuwaja niepokaj lub przeciwnie ,niepokojacy spokoj”, dramatyczne zmiany nastroju,
cierpig na bezsennosg¢, izolujg sie i wycofujg z kontaktow i aktywnosci. Nierzadko szukajg
Lpomocy” w alkoholu lub narkotykach, co pogarsza kontrole impulsow, krytycyzm
imozliwos¢ znalezienia konstruktywnego rozwigzania problemu. Sytuacije nieraz dodatkowo
pogarszajg media, potwierdzajac ich czarng wizje siebie, najblizszego otoczenia, Swiata

i przysztosci, zwtaszcza gdy brak jest w takim materiale informacji o tym, gdzie mozna
otrzymac pomoc i wsparcie.

SWIAT WIDZIANY OCZAMI OSOBY W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

NEGATYWNE WZMOCNIENIE

Pa—
MEDIA

Ty nie mozesz nic zrobic, aby mi pomac.

Celebryta X odebrat sobie
zycie w taki sposob.

Wiem, Ze nikt i nic nie moze mi pomaoc.

Nie ma zadnej nadziei. Nigdy nic sie nie zmieni. W szpitalach nie ma lekarzy.

Mysle o smierci. W przesztosci
probowatem odebrac sobie zycie.
Pigutki szczescia nie dziataja.

Cierpienie jest nie do zniesienia. Nie ma dla
mnie ratunku.

NIEKORZYSTNY WPLYW MEDIOW

Ewa po wyjsciu od psychiatry

Jestem przegrany/a. 4— odebrata sobie zycie.
Robie same bledy. Takich oséb sa tysigce.
Moje zycie nie ma Zadnej wartosci.

Jestem tylko ciezarem i problemem.

Wszyscy mi dokuczaja. Liczba samobojstw rosnie.

Nikomu na mnie nie zalezy.

Innym bedzie beze mnie lepiej.

Czuje tylko bdl i cierpienie.
Nie moge sobie poradzic.

Polska to narod samobdjcow.

NIEKORZYSTNY WPLYW MEDIOW

Mamy epidemie samobojstw.
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JAK MOZEMY SOBIE SAMI
POMOC W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM?

Kryzys psychiczny to okres duzego napiecia psychicznego, w ktérym
nasz maézg nie funkcjonuje optymalnie. Najczesciej uposledzona jest

w tym okresie nasza zdolnos$¢ do analizy sytuaciji, dostrzegania réznych
perspektyw i rozwigzan. Nierzadko nie zdajemy sobie sprawy z btedow

W naszym rozumowaniu i jestesmy przekonani, ze to, co myslimy, jest jedyne
i stuszne. | tak w tym okresie moze dojs¢ do sytuaciji, w ktorej bedziemy
przekonani, ze samobodjstwo jest ,rozwigzaniem” problemow. Ponizsza
grafika przedstawia 6 krokow, ktore moga utatwic przetrwanie kryzysu
psychicznego, niezaleznie od tego, czym on jest spowodowany i z jakimi
emocjamii myslami sie wigze.

JAK PORADZIC SOBIE  "winswoaceol
ZMYSLAMISAMOBOJCZYMI?

ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE I MYSLI 1
[

Zwroc¢ uwage na sygnaty ostrzegajace przed zblizajgcym sie kryzysem
(mysli, obrazy i sytuacje) I

ROZPROSZ ,PSYCHICZNY SMOG” 2
[ |

Opracuj wtasne strategie radzenia sobie z kryzysem (np. techniki
relaksacyjne, aktywnosc fizyczna, gimnastyka z muzyka) I
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ROZMAWIAJ - ROZPATRZ INNE ROZWIAZANIA

Opracyj liste telefondw znajomych i cztonkdw rodziny, z ktérymirozmowa
moze rozproszy¢ mroczne myslii dac¢ nadzieje, oraz numerow telefonow

iadreséw miejsc, gdzie mozna uzyskac¢ pomoc

REAGUJ NA NIEBEZPIECZENSTWO

Badz gotowy poprosi¢ o pomoc w dotarciu do placéwki opieki zdrowot-
nej/osrodka interwencii kryzysowej. Na kogo mozesz liczy¢ 24 godziny na
dobe? Zadzwon do Centrum Wsparcia 800 70 2222

REDUKUJ ZAGROZENIE

Dbaj o bezpieczne otoczenie — usun substancje niebezpieczne zdomu,
np. alkohol, narkotyki, bron, zyletki. Ogranicz do minimum liczbe tabletek.

RATUJ SIE

W sytuacji zagrozenia zycia, zadzwor na numer telefonu alarmowego 112

i czekaj na pomoc. Myslii emocije, takze te bardzo intensywne, przemijaja.

dobrego trenera

V4

dobregowzorca
dziatania

alll

wiasciwych priorytetow
dziatania
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WZMACNIAJACE DZIALANIA DLUGOTERMINOWE

POSZUKAJ:
~ &—
B =
dobrego zespotu dobrej strategii rozpisanej na kroki
wiasciwego nastawienia jasno postawionego celu mozliwego do
psychicznego zrealizowania, ktory cie motywuje

START!
Czy wiesz, kiedy zaczynasz dziatania profilaktyczne, lecznicze

lub rehabilitacyjne? Kiedy zaczynasz ¢wiczy¢, zdrowo sie
odzywiaé, przestrzegac zalecen lekarza, dbac o swoje zdrowie?




JAK MOZE POMOC
RODZINA, ZNAJOMI | OSOBY
W OTOCZENIU?

Waznym czynnikiem wzmacniajgcym odpornosc psychiczna jest poczucie,
ze mozemy liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciot, znajomych lub nieznajo-
mych. Z jednej strony nierzadko osoba w kryzysie samobdjczym uwaza,

ze niktinic jej nie moze pomac, co utrudnia jej szukanie i przyjmowanie
pomocy. Z drugiej strony otoczenie nie zawsze wie, jak pomoc, a poza tym
obawia sie, ze pomoc bedzie nieskuteczna, co powoduje nierzadko
wycofanie sie i biernos¢, a nieraz przenoszenie odpowiedzialnosci na

inne osoby iinstytucje. Stad warto przypomnie¢ proste zasady pomocy

w kryzysie psychicznym, takze z myslami samobojczymi.

JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

NIE BADZ OBOJETNY/A

Zwroc¢ uwage na osobe potrzebujgcg pomocy. Nie lekcewaz wypowiedzi/
dziatan Swiadczacych o tym, ze moze ona mysle¢ o odebraniu sobie zycia.

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO
Upewnij sig, ze zycie tej osoby nie jest bezposrednio zagrozone oraz
ze otoczenie jest bezpieczne.

ZAEACZNIKI

www.pokonackryzys.pl
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3 BADZ CALY CZAS OBECNY
[

Zaoferuj swojg pomoc, wsparcie, czas i uwage. Powiedz, ze ci zalezy,
ze chcesz pomaoc.

DAJNADZIEJE
4 . Stuchaj bez osadzania myslii uczuc¢ osoby, ktorej chcesz pomdc. Mysli
samobojcze sg przemijajace, ale mogg nawracac. Czesto sg one oznakg
tego, ze w danej chwili osoba nie potrafi znalez¢ wyjscia z sytuacji/poradzi¢
sobie zemocjami. Wyraz przekonanie, ze problem mozna rozwigzac oraz ze
samobojstwo nigdy nie jest dobrym rozwigzaniem.

Pomoz np. w dotarciu do lekarza. Jezeli to jest w danej chwili niemozliwe,

5 POSZUKAJ POMOCY
[ ]

-] skontaktuj sie zinnymi osobami w otoczeniu mogacymi pomaoc.

6 ZADZWON DO CENTRUM WSPARCIA 800 70 2222
[ ]

W sytuaciji zagrozenia zycia dzwon na numer alarmowy 112

WZMACNIAJACE DZIALANIA DLUGOTERMINOWE

POSZUKAJ:
RN E—
R\ E—
dobrego trenera dobrego zespotu dobrej strategii rozpisanej na kroki
dobrego wzorca wiasciwego nastawienia jasno postawionego celu mozliwego do
dziatania psychicznego zrealizowania, ktory Cie motywuje
D D U START!

wiasciwych priorytetow Kiedy zainwestujesz w dziatania wspierajace innych w nauce
dziatania radzenia sobie z trudnosciami i problemami zycia codziennego?
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DLACZEGO TELEFON I LINK
POMOCOWY MOZE POMOC?

Osoba, ktdra nie radzi sobie w kryzysie, nierzadko czuje sie samotna

i opuszczona. Jest pewna, ze nie moze liczy¢ na pomoc otoczenia. Nie
potrafi sobie pomdc w kryzysie, gdyz nie wie, jak to moze zrobi¢. Waha sie.
Z jednej strony chce zy¢, ale z drugiej nie bardzo wie, jak zmniejszy¢
cierpienieiinne negatywne emocije, ktére odczuwa. Ryzyko tragedii
powieksza brak podpowiedziinnych rozwigzan, np. telefonu pomocowe-
go". Dla os6b w kryzysie samobdéjczym wyrazna i przekonujgca
wskazowka odnosnie tego, jak uzyska¢ pomoc, moze by¢ symboliczng
»Kropla” konieczna do tego, aby ta osoba siegneta po pomoc.

Dobry przyktad, telefon i link, wsparty ,,pomocowa” ilustracja, moze
uratowac zycie. Niestety, wbrew polskim i Swiatowym rekomendacjom,

w polskich mediach publicznych nadal rzadko umieszcza sie wyrazne
wskazowki pomocowe pomimo tego, ze takie wskazowki powinny by¢
obowigzujgcym standardem. W Polsce najczesciej umieszcza wskazowke
pomocowa Fakt24.pl,a w mediach spotecznosciowych przyktadem moga
by¢ polscy blogerzy zainspirowani akcjg blogera Jana Favre pt. Stop
samobgjstwom, ktora byta tak skuteczna, ze pomimo iz przeprowadzit jg
w 2014 roku, nadal na pytanie ,Jak popetic¢ samobdjstwo?” otrzymujemy
czesto informacije dajgca nadzieje i pozwalajgca przezwyciezy¢ kryzys
samobojczy. Te dwa przykfady wskazujg, ze umieszczanie linkow
pomocowych powinny by¢ takze mozliwe w innych mediach.

"Creed M., & Whitley R. (2017). Assessing fidelity to suicide reporting guidelines in
Canadian news media: the death of Robin Williams. The Canadian Journal of Psychiatry,
62(5), 313-317.
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INFORMACJA POMOCOWA
»~KOPIUJ-WKLEJ”

GDZIE
S Z U K A c \SMYTUI-\GJACH
P U M U c KRYZYSOWYCH?

Masz silne mysli samobéjcze, z ktérymi sobie nie radzisz?
Zgtos sie do Izby Przyjec¢ najblizszego szpitala psychiatrycznego.
Otrzymasz pomoc lekarskg tego samego dnia.

Masz kryzys? Zadzwon na bezptatny numer: 800 70 2222, napisz

maila lub porozmawiaj na czacie www.liniawsparcia.pl

Nie uzyskates oczekiwanej pomocy? Zadzwon na bezptatny kryzysowy:
telefon zaufania dla dorostych: 116 123 (czynny codziennie od

godz.14.00 do 22.00). Telefon zaufania dla dziecii mtodziezy: 116 111
(czynny codziennie od godz.12.00 do 2.00).

Aktualne dane dotyczace osrodkéw pomocowych znajdziesz na stronie
www.pokonackryzys.pl.

W sytuaciji zagrozenia zycia, gdy nic nie pomogto, zadzwon na numer
alarmowy 112.

Czekaj na pomoc. Kryzys, nawet ten najgorszy, minie.



JAK SOBIE RADZIC Z ZALOBA
PO SMIERCI SAMOBOJCZEJ?

Samobdjstwo to jedno z najtrudniejszych traumatycznych doswiadczen dla
bliskich zmartej osoby, a takze temat tabu. Zadajg oni sobie bolesne pytania,
ajednym z najczestszych jest to, dlaczego doszto do tragedii. Na wiele

z tych pytan nigdy nie znajda odpowiedzi. Smier¢ samobojcza wigze sie
nieuchronne z zatoba, ktora dotyka wielu osoéb. Prébujg sobie one radzic¢

w trudnym okresie po utracie osoby bliskiej.

Powszechne korzystanie zmediow spotecznosciowych i publicznych
zwigksza ryzyko zetknigcia sig z opisami samobdjstw. Niektore osoby wolg
dzieli¢ sie swoimi odczuciami w $Swiecie wirtualnym. Nierzadko zmarta
osoba jest przedstawiana w sposob budzacy sympatie, zwiekszajacy
ryzyko identyfikaciji nie tylko z nig, ale i z jej zachowaniem. W siecikrazg”
nierzadko opisy samobdjstwa w potaczeniu z problemem, ktéry miat sie

do samobdjstwa przyczynic lub wrecz je spowodowac. W obrazie tym nie
brakuje takze hejtow. Nie brakuje oskarzen pod adresem otoczenia zbyt
obojetnego, biernego czy nieuwaznego. Nierzadko rezultatem tych dziatan
jest swoisty ,cmentarz internetowy”, miejsce o duzym natezeniu réznego
rodzaju emocijii ekstremalnych pogladow, ktére moze takze ,przyciggac”
osoby wrazliwe, nieradzace sobie z rzeczywistoscia. Stad warto o takich
osobach pamietac, redagujac wpisy i zamieszczajgc zdjecia na takich
stronach. Sytuacje dodatkowo moze pogorszy¢ nieumiejetne ,wtgczenie
sie” w temat mediéw publicznych zorientowanych na pogor za , klikami”,
anie nachec pomocy spotecznosci w przezyciu tego trudnego czasu.
Negatywna sita oddziatywania tragedii jest wtedy zwielokrotniona, co
zwieksza tez ryzyko nasladownictwa.
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Opisow jak sobie poradzi¢ zemocjami po samobojstwie samemu lub
korzystajac z pomocy innych osob, praktycznie nie ma, pomimo powszech-
nosci zatoby. Umiejetnos$é radzenia sobie z bdlem po $mierci samobdjczej
osoby bliskiej okresla sie naukowo mianem postwenciji. Na przyktad
osobom, ktore cierpia i ktore nie potrafig dzieli¢ sie swoimi emocjami, mozna
zasugerowac inne rodzaje pomocy, np. artykut przedstawiajacy kogos, kto
radzi sobie z zatobg, poradnik online, ksigzke czy film na ten temat. Moze
pomac rozmowa o bolu i smutku, niepokoju, ztosci, poczuciu winy i wstydu,
wspomnienia tego, co byto dobre, i tego, co byto zte. Duze znaczenie majg
drobne gesty, ktore swiadczg o tym, ze jestesmy obecni, ze chcemy pomaoc.
Osobom osieroconym przez samobdjstwo jest szczegdlnie trudno
zwiaszcza wtedy, gdy zbliza sig rocznica Smierci oraz w okresie Swiat.

To dobry okres na publikacje kierowane do tych osob, ktore pomogg im
poczuc, ze nie sg same, ze ktos o nich mysli, ktos chce pomoc i podtrzymac
naduchu. To zmniejszy poczucie samotnosci i da nadzieje. Nierzadko
osoby, ktore doswiadczylty utraty bliskiej i waznej osoby w wyniku
samobojstwa, w niektorych krajach, np. w Szweciji, sg ,motorem” prewenciji
samobojstw. Sg one czesto obecne w mediachiw polityce.

Konieczna jest reakcja, gdy zauwazymy, ze dziecko lub osoba nam bliska
nie radzi sobie z zaloba, nie jest w stanie funkcjonowaé¢ w domu czy

w szkole/w pracy, gdy nie moze spac i ciggle jest przygnebiona. Media
ukazujgce lekarza lub psychologa, ktory zwraca uwage, ze moga to by¢
objawy depresiji i ze warto zasiegnac porady specijalisty, psychologa lub
psychiatry, moga popularyzowac szukanie pomocy. Podobnie media
moga pomac, np. ukazujac mezczyzn, ktorzy radzg sobie z problemami

psychicznymi, ktérzy szukaja pomocy, otrzymuja ja i wracaja do zdrowia.



JAK MOZEMY PROMOWAC
ZDROWIE PSYCHICZNE?

Zapobiegamy samobojstwom budujac spoteczenstwo sprzyjajace zdrowiu
i zyciu, ktore zaspokaja w mozliwie najwiekszym stopniu potrzeby wsparcia
i pomocy zardowno na co dzien, jak i w sytuacjach kryzysowych. Promujemy
zdrowie, takze psychiczne uczac, jak mozna dbac o zdrowie wiasne
iinnych. Media wtaczajg sie w te dziatania ukazujac drogi prowadzace

do nowych rozwigzan, takich, ktore lepiej zaspokajajg nasze potrzeby
zdrowotne.

Nierzadko jednak nie ma w publikacjach miejsca na chociazby
najkroétsze dajagce nadzieje przestanie, a redakcje i dziennikarze wydaja
sie tkwi¢ w putapce Negatywnego Newsa. On rzadzi i jest wszechobec-
ny, gdyz ,dziata”, daje ,klikniecia” i zyski. Negatywny News sprawia,

Ze poréwnujac sie z innymi, czujemy sie lepiej, gdyz... dom nam si¢ nie
zawalit, nie ulegliSmy wypadkowi czy chorobie, nie musimy sie broni¢
na sali sgdowej ani nie straciliSmy dziecka przez... samobojstwo.

Nie wyeliminujemy Negatywnego Newsa, ale mozemy pokazac,

co zrobié, aby to nieszczescie w nim opisane nie stato sie naszym
udziatem. Pokazujmy, ze mozliwe jest poradzenie sobie w trudnej
sytuaciji, ktéra wydaje sie z pozoru bez wyjscia. Zmieniajmy szkodliwe
mity i stereotypy. Uczmy sie komunikowac¢ trudne emocje tak, aby
nikogo nie rani¢, a takze szukac i przyjmowac ofiarowana pomoc,

gdy takiej pomocy potrzebujemy. Wspierajmy finansowo i propagujmy
zdrowy tryb zycia, a zwtaszcza aktywnos¢ fizyczna, zdrowy sposob
odzywiania sig, unikanie uzywek (alkoholu, narkotykéw) czy umiejet-
nos¢ radzenia sobie ze stresem zycia codziennego.

Dawajmy nadzieje na lepsze jutro sobie, naszym bliskim i wszystkim tym,

ktorzy te nadzieje utracili.
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ODDAJEMY TEN PORADNIK ccpasoaraic naceis

iz wspdlnie uda sie nam zmniejszyc¢ liczbe samobaéjstw oraz innych zachowan
szkodliwych dla zdrowia i Zycia. Wierzymy, iz dzieki wskazéwkom i przyktadom w nim
zawartych, a przede wszystkim dzieki wtasnej pracy, ustyszg Panstwo zdanie, ktére jest
jednym z najpiekniejszych. Pozwala ono zachowac poczucie, ze wykonywana praca ma

sens, ze jest dla kogos wazna:
Pani artykut zmienit moje zycie. Czesciowo dzieki niemu, te trudne doswiadczenia nie
zatamaty mnie. Wrecz przeciwnie. Stowa X pomogty mi przezyc.

Historia opowiedziana przez Pana uratowata mi zycie. Do dzisiaj jg pamietam.
...Do tego fragmentu filmu wracatam wielokrotnie.

Ten program sprawit, Ze dzisiaj mam dzieci, rodzine i jestem szczesliwy.

Dzis juz tak nie mysle. Wiem, jak przetrwac trudne chwile. Ale wtedy nie widziatem innego
wyjscia. Pana stowa tkwig w mojej pamieci, chociaz od tego czasu mineto juz wiele lat.

Bez Pani pomocy moja corka dzis by nie zyta. A tak ma przesliczng coreczke i jest bardzo
szczesliwa. Ciesze sie, ze mam okazje, aby Pani podziekowac.

Dzigki Panu maoj syn przezyti odnidst sukces i teraz sam pomaga innym. Zdanie, ktore
uratowato mu Zycie oprawit w ramki i spoglgda na niego, gdy jest mu trudno. Dziekuje.

Dzieki takim wypowiedziom mamy mozliwos$¢ odczué znaczenie stynnego zdania:
Ratujgc jedno zycie, ratujesz caty swiat, zdania, ktore ma charakter ponadczasowy i odnosi

sie do kazdego zycia.
Ufamy, ze korzys$¢ z tego Poradnika sprawi, ze pojawia sie jego kolejne wydania.

Zapraszamy do kontaktu z nami i Polskim Towarzystwem Suicydologicznym, w razie
pytan, watpliwosci, propozycji uzupetnien badz korekt tresci Poradnika.



RECENZJE

Samobajstwo nie jest zrzgdzeniem opatrznosci. Kazdy cztowiek moze sie zaangazowac

w dziatania majace na celu zapobieganie mu. Media odgrywajg w tym szczegdinag role. Nie tylko
pracownicy mediow, lecz takze osoby wypowiadajgce sie dla nich, moga sie przyczynic do
ograniczenia okolicznosci sprzyjajacych identyfikacji z osobami, ktdre popetnity samobdjstwo, jak
i nasladownictwa ich Smierci. Ten poradnik z perspektywy europejskiego eksperta prewencji
samobaojstw urzeka wielokrotnie. Nie tylko z punktu widzenia estetycznego, ale takze dydaktycz-
nego, prezentuje sie onjako naukowe florilegium zaleceri do przygotowania profesjonalnych
relacji medialnych dotyczacych samobdjstw. Uwaznie przestrzegajac, aby nie przesadzac, chce
tez osobiscie przyznad, Ze nie poznatem jeszcze w swiecie suicydologii bardziej przydatnego

i bezkonkurencyjnego poradnika, ktory moze tez stuzyc jako mate kompendium w szkotachina
fakultetach dziennikarskich. Gratuluje autorkom i autorom, a przede wszystkim Ministerstwu
Zdrowia i osobom kierujagcym Narodowym Programem Zdrowia, podjecia waznej decyzji o
publikacji tego poradnika. Bedzie on tez pomagat w przezyciu Zatoby po Smierci samobojczej,
ktdra co roku dotyka kilkadziesigt tysiecy 0sob i takze w ten sposob przyczyni sie do wzmocnienia
prewencji samobojstw w Polsce.

Prof. dr hab. Nestor D. Kapusta. Psychiatra. Psychoanalityk. Suicydolog. Pracownik Uniwersy-
tetu Medycznego w Wiedniu. Cztonek rady doradczej ds. austriackiego programu zapobiega-
nia samobdjstwom SUPRA przy Ministerstwie Zdrowia. Autor i recenzent wielu publikacji w
czasopismach naukowych. Cztonek Zespotu Redakcyjnego m.in. CRISIS: The Journal of Crisis

Intervention and Suicide Prevention.

W 2016 roku w Polsce $miercig samobdjcza zgineto 46710s0b (GUS). Kazde samobajstwo to
tragedia, ktora dotyka rowniez cztonkdw rodziny, bliskich i inne osoby, ktore dowiadujg sie o
Smierci. Medlia odgrywayjg istotng role w zapobieganiu samobdjstwom i,,Poradnik dla pracowni-
kow mediow” to wazna i wartosciowa publikacja. Jest on zaadresowany do pracownikow szeroko
zdefiniowanych mediow: redaktordw, dziennikarzy, pisarzy, fotografow, grafikow, rezyserow oraz
pracownikow portali internetowych. Poradnik powstat przy wspotpracy specjalistow w zakresie
prewencji samobojstw w Polsce i w Europie, redaktorow i dziennikarzy. Zawiera on cenne
zalecenia i przyktady jak pisac i jak nie pisa¢ o samobaojstwach, tgcznie z informacjg pomocowa,
ktorg mozna bezposrednio wykorzystac przy przygotowywaniu materiatu.
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Jest to przystepna lektura, ktdra powinna towarzyszyc kazdemu pracownikowi mediow, ktory
staje przed trudnym i odpowiedzialnym zadaniem pisania o samobdjstwie. Uzupetnieniem jest
publikacja ,,Poradnik dla osob wypowiadajgcych sie w mediach’, ktora zawiera informacje

i wskazowki dla 0sob, udzielajgcych wywiadow na temat samobdjstw. Jej adresatem sg m.in.
oficerowie prasowi policji, reprezentanci szpitali, zaktadow pracy lub innych instytucji, osoby

w Zatobie po samobdjstwie oraz osoby aktywne w mediach spotecznosciowych. Oba poradniki
sg oparte na rzetelnym przegladzie badarn i innych tekstow Zrodtowych na temat wptywu mediow
na zachowania samobaojcze. To cenne lektury dla pracownikow mediow i dla kazdego, kto zabiera
publicznie gfos na temat samobdjstw. Kazdy z nas odgrywa wazng role w zapobieganiu
samobgjstwom.

Dr n. hum. Karolina Krysinska. Psycholog. Pracownik naukowy w Melbourne School of

Population and Global Health, University of Melbourne w Australii. Od ponad dwudziestu pieciu
lat zajmuje sie badaniamii prewencjg samobojstw. Autorka wielu artykutéw naukowych i
rozdziatow ksigzek. Wspdtautorka ksigzki poswieconej pomocy osobom z zatobie po $mierci
samobojczej: ,Postvention in Action: The International Handbook of Suicide Bereavement
Support”.






