Aleksandra Pliszka

Jak pomoc osobie z mys$lami samobodjczymi?

W jednym ze swoich raportow Swiatowa Organizacja Zdrowia podaje: ,,co 40 sekund w
wyniku samobdjstw umiera 1 osoba”. Ciezko jest to sobie wyobrazi¢. Kazdy z nas spotkat si¢ z
sytuacja, gdzie kto$ odebrat sobie. Nie ukrywajmy, ze Polska jest dosy¢... staroswieckim krajem.
Nadal naszym zyciem rzadzi religia. Ko$ciot pietnuje samobojcow (zazwyczaj ksi¢za nie zgadzajg
si¢ na przeprowadzenie pogrzebu lub samobojcy sa chowani w innej czg¢sci cmentarza - cho¢ mamy
rok 2016 -nadal to jest praktykowane).

Piszac t¢ prace mam 20 lat i przez caly okres edukacji nikt nie przekazat mi infomacji
dotyczacych $mierci samobojczej! Z perspektywy czasu wydaje mi si¢, ze lepiej by bylo wiedzie¢.
W koncu jest to problem globalny nie omijajacy tak naprawde¢ zadnej z grup spotecznych.

Czym jest samobojstwo? Jest to Swiadome dziatanie polegajace na odebraniu sobie zycia.
Powody, przez ktoére ludzie odbieraja sobie zycie sg rozne: zawody mitosne, zta sytuacja
ekonomiczna, problemy w szkole, pracy, stres, strata bliskiej osoby, choroby nowotworowe czy
traumatyczne przezycia.

Mawia sig, ze "jest zbyt wiele pickna by odejs$¢" lecz §wiat oczami 0sob, o ktorych jest
mowa wcale nie jest taki pickny jak si¢ wydaje. Czy czarno-bialy §wiat przygaszony masochizmem
1 smutkiem moze by¢ pigckny? Czlowiek, ktory dazy do autodestrukceji potrafi czu¢ sfrustrowanie
najmniejszymi rzeczami. Niszczgco irytujacy moze by¢ $piew ptakow, chrzakniecie, trzasnigcie
drzwiami czy na pozor niewinny wschod stonca. W tym momencie nastaje czas kiedy wytacza si¢
zainteresowanie otaczajacym nas §wiatem, staje si¢ on przyttaczajagco wrogi i pesymistyczny.
Zazwyczaj ludzie pragna czyjego$ zainteresowania, bycia adorowanym, dostawac atencje, mito$¢ i
wszystko co jest zwigzane z dobrym samopoczuciem "normalnego" cztowieka, jednakze to samo
pragnienie w potaczeniu z wrecz skrajnym masochizmem potrafi doprowadzi¢ do tego, ze pomimo
olbrzymiej checi zblizenia si¢ do drugiego cztowieka chce si¢ po prostu ukarac i czu¢ bol. Prowadzi
to do tego, ze przyszlty samobojca celowo zachowuje si¢ w sposob, ktory odrzuca od niego
spoleczenstwo, co skutkuje odizolowaniem od $wiata i zamknigcie si¢ w swoich czterech §cianach
pustego umystu. Tutaj pojawia si¢ pytanie: czemu tak si¢ dzieje? Moze dlatego, ze niektdrzy uznaja
bol tizyczny za lepszy lub dobrze kamuflujacy bol psychiczny? Moze dlatego, ze bdl fizyczny
zaczyna sprawia¢ przyjemno$¢? Moze dlatego, Ze osoba, ktdra chce targna¢ si¢ na swoje zycie jest
przyzwyczajona juz do takiego obrotu spraw, ktére nasilajg albo uwalniaja dodatkowe poktady
agresji wobec samego siebie tgcznie z autodestrukcja fizyczyna i psychiczng?

Jak mozna pomoc osobie z myslami samobojczymi?

Pierwszym co mi przyszto do glowy to ograniczenie dostgpu do broni palnej. W Polsce (na
szczescie) bron nie jest dostgpna dla wszystkich obywateli, tylko dla okreslonych stuzb. Jednak
gdyby stato si¢ tak, ze kazdy mogtby si¢ ubiega¢ o pozwolenie na bron powinny by¢
przeprowadzone odpowiednie testy psychologiczne.

Wprowadzenie do szkot zajeé, gdzie bedzie sie uczyc¢ jak radzi¢ sobie z wlasnymi
problemami, jak wytadowywac emocje czy uspokoi¢ si¢ wewnetrznie mogloby przyniesé
pozytywne skutki w zanizZeniu niszczacych zachowan. Ogolnie wiadome jest, iz lepiej zapobiegac
niz leczy¢. Coraz wigcej samobojstw popelniajg osoby ponizej 18 roku zycia, czyli mtodziez w
wieku szkolnym majaca cate zycie przed soba. Szkota ma nas przygotowac do zycia, jednak coraz
czesciej jest tak, ze problemy z nauka, zte relacje z réwiesnikami i z pozoru btahostki kumulujg si¢ 1
robi si¢ z tego jeden, wielki problem, z ktorym krucha psychika dziecka narazona jest na traumy,
niewskazany stres, spowodowanie niecheci do wszystkiego co czeka dang osobg¢ nastgpnego dnia.
Pedagodzy oprocz swoich standardowych zadan powinni dosta¢ jedno dodatkowe, mianowicie
nauke 1 pokazanie dzieciom jak radzi¢ sobie z wszystkim, co moze im si¢ przydarzy¢, a nie beda
sobie w stanie same poradzi¢. Szkota oprocz przekazywania wiedzy ma rowniez poniekad nauczy¢
zycia, prawda? Zdarzaja si¢ nauczyciele, ktorzy potratia pomdc swoim podopiecznym, prawdziwi
wychowawcy z powotania, jednakze nalezy to do rzadkosci. Osobiscie przez caty okres mojej



edukacji nie spotkatam si¢ z nikim, kto chciatby pomoc. Zawsze rozwigzywanie problemu
ograniczato si¢ albo do pojscia do pedagoga szkolnego (ktory swoja droga pytat co stycha¢ i w
sumie na tym rozmowa si¢ konczylta, bez zadnej interwencji), albo do wpisania nagany osobie,
ktora szykanuje. W szkotach brakuje rzetelnej pomocy psychologicznej. W tych czasach jest to
konieczne. Przeprowadzi¢ akcj¢ uswiadamiajaca ludzi, ze samobojstwa to problem globalny. Mato
0sOb wie, ze z roku na rok jest ich coraz wigcej. Wystarczy spojrze¢ na jakiekolwiek statystyki. Na
chwile obecng jest wigcej $mierci samobojczych niz ofiar wojny! Uwazam, ze twarza takiej
kampanii powinna by¢ osoba, ktora myslata o odebraniu sobie zycia, ktora znalazta si¢ na
emocjonalnym dnie, ktora sama przezyta co$ takiego 1 wiedzialaby na czym to polega i jakie $rodki
pomocy nalezaloby zastosowac. Ludzie lubig autentyczno$¢. Jedyng znang takg mi osoba, ktora jest
»stawna” i w jej tworczosci widaé jej przemiang jest raper Zeus (Kamil Rutkowski). W jego
niektorych nieco starszych piosenkach, rapuje wprost o tym, ze nie chce zy¢. Od jakiego$ czasu,
jego tworczos¢ ma zupehie inne przestanie, o wiele bardziej pozytywne, propagujace mitos¢ do
zycia 1 natury. Sam siebie gani za dawne mysli.

Podniesienie zarobkoéw = poprawienie sytuacji ekonomicznej. Mowi sig, ze pienigdze
szczescia nie nadajg. Racja. Pienigdze nas nie uszczesliwia, ale ich brak moze doprowadzi¢ do
mysli samobdjczych. Ludzie charuja (bo nie da si¢ tego nazwaé pracg) za marne pienigdze po 12
godzin czasami, a czasami nawet dluzej. Nie majg czasu dla siebie, dla rodziny, a pienigdzy dalej
nie ma. Najprostszym rozwigzaniem bedzie podniesienie zarobkoéw, zaprzestanie ciaglej podwyzki
cen, ktora rujnuje portfele Polakow. Jesli chodzi o problemy pienigzne, warto tutaj wspomnie¢ o
komornikach. Wigkszos$¢ z nich jest bezwzgledna. Mimo, ze cztowiek nie ma z czego placic,
$ciagaja z niego wszystko co si¢ tylko da, pozostawiajac go bez srodkow do zycia.

Zapewnienie specjalistycznej opieki psychologicznej. Nie jest to nic odkrywczego, jednak
uwazam, ze warto podkresli¢, zeby to byly odpowiednie osoby. Mam na mysli takie, ktore chca
pomoc ludziom, a nie odbgbni¢ godziny pracy. Wiele osob z problemami po jednej wizycie u
psychologa czy psychoterapeuty rezygnuje z dalszej ,,pomocy”. Czuja si¢ nieswojo, zle, maja
wrazenie, ze sg oceniane, albo nawet nie stuchane. A nie o to tutaj przeciez chodzi.

Stworzenie programu, ktory wytapuje potencjalne niebezpieczne tresci. Mozna zatozy¢, ze
kazda tre$¢ wpisana przez uzytkownika byta by filtrowana przez jaki$ program. Jesli strony z
treSciami $mierci, byly by przegladane przez dtuzszy czas, czy wielokrotnie, zostaloby to zgtoszone
do psychologa, ktory analizujac ruch sieciowy, czy nawet profil danej osoby zdecydowataby czy
trzeba ja otoczy¢ opieka czy nie.

Zapewnienie na portalach spoteczniosciowych mozliwosci napisania do policji o tym, ze
jakas osoba, udostepnia tresci $wiadczace o autoagresji lub/i myslach samobojczych. To jest bardzo
potrzebne. Sama przegladajac losowe profile zauwazytam jak duzo oséb bez skrepowania pisze o
tym, Ze si¢ zabije, udostgpnia makabryczne zdjecia, gdzie widnieja zwloki. Kiedy co$ nas niepokoi
powinna by¢ catkowicie oddzielna opcja do zgtoszenia. Co prawda na wigkszosci portalow jest
opcja zgloszenia posta jako nieodpowiedni, czy agresywny, jednak zanim kto$ przekopie si¢ przez
miliony zgloszen o zdjeciach erotycznych czy obrazaniu kogo$ minie sporo czasu. Wystarczajaco
duzo, by kto$ odebral sobie zycie...

Nie propagowanie, nie naglasniania samobojstw. Teraz codziennoscig sg powiedzenia typu
,Jak sobie nie radzisz to si¢ zabij”, ,,zawisnij”, "zabij si¢", ,,najlepsza przyjacidtka zyletka”, itp.
Wiekszo$¢ to oczywiscie zarty miedzy przyjaciotmi, jednak warto pamigtac, ze stowa wzerajg si¢ w
naszg pod$wiadomos¢ 1 niewiadomo kiedy ten granat si¢ odbezpieczy...

Musi si¢ zmieni¢ mentalno$¢ ludzi. Akceptowanie innych, nie ponizanie, pozytywne
nastawienie, pomoc. Mimo, ze kto§ ukonczyt osiemnascie lat i na papierku jest petnoletni, to nie
znaczy, ze jego psychika jest ,,pelnoletnia”. Mozna mie¢ i trzydziesci lat, a nadal mie¢ mentalnos¢
dziecka, ktore kompletnie nie umie sobie poradzi¢. W czasach, gdzie kazdy idzie po trupach do celu,
trzeba mie¢ niezwykle wytrzymata psychike. Kazdy z nas chce by¢ bogaty, mie¢ mase znajomych,
podrézowacd, otaczaé si¢ drogimi rzeczami, spetnia¢ marzenia. Jednak ludzie sg straszni. Chce si¢
powiedzie¢: "czlowiek cztowiekowi wilkiem". Nie ma w nas zadnej zyczliwosci, jest tylko zazdro$¢
i modlenie si¢ o to, by kto§ mial gorzej od nas.



Zminimalizowanie tre$ci w internecie o tematyce $mierci. Jest to bardzo trudne, jednak
uwazam, ze mozliwe. Jesli jednak nie datoby si¢ tego ograniczy¢, na takie strony powinny
wchodzi¢ osoby petnoletnie. Ewentualnie takie, ktére majg zatozone konto z prawdziwymi danymi
(przeciez niektorzy uczg si¢ przez internet, nie chodzi mi tutaj o nauczenie si¢ ,,jak si¢ zabi¢” tylko
np. co si¢ dzieje w organizmie po zazyciu trucizny. Stricte naukowo-lekarsko).

Telefony zaufania — odpowiedni ludzie. W jednym z takich miejsc pracowat jeden z
najwickszych seryjnych mordercow-Ted Bundy (w ramach praktyki studenckiej byt
wolontariuszem w centrum pomocy kryzysowej dla osob sktaniajgcych si¢ ku samobojstwu). Nie
twierdze, ze on namawial ludzi do zabicia si¢. Wregcz przeciwnie. Byl jednym z najlepszych
rozméwcow. Jednak pracujgc w takim miejscu, miat dostep do oséb, ktore miaty bardzo kruchg
psychike i moégt bez problemu nimi manipulowa¢ (zaproponowac spotkanie, by zabic). Czesto przy
stuchawce takiego telefonu siedzg osoby, ktére nie majg odpowiednich zasobow cierpliwosci 1
wiedzy by pombc.

Samobojstwa sg powaznym tematem. Przy kim$ z takimi myslami, trzeba uwazac¢ na kazde
stowo. Takie osoby wymagaja specjalnej opieki, a przede wszystkim duzo cierpliwos$ci, mitosci,
zainteresowania. Wazne jest, zeby przeciwdziata¢ 1 wyjs$¢ temu na przeciw! Przytaczajac tutaj
pomysty jak mozna pomée osobom dazacej do autodestrukcji staratam sie, by pomysty byty realne,
skuteczne 1 trafiajace do ludzi. Przeciez nikt z nas niechtaby kiedy$ dosta¢ pozegnalnego listu, albo
dowiedzie¢ si¢ o samobdjstwie bliskiej osoby. Co wtedy bySmy czuli? Co by$my zrobili? Jak
by$my zareagowali? Analizowali kazda rozmowe, kazde spotkanie i dopiero po fakcie otworzyty by
si¢ nam oczy. Tylko wtedy... bylo by juz za pdzno...



