Marlena Stradomska
Konkurs — cykl warsztatéw —

Jak mozna pomoc osobie, ktora ma mysli samobojcze?

Kilka stow o pracy

Pracuj¢ z osobami chorymi psychicznie w Klinice i Szpitalu Neuropsychiatrycznym od 2011
roku. Mysli samobojcze, brak motywacji, smutek, depresja to aspekty, z ktorymi spotykam
si¢ niemalze codziennie. Od 5 lat prowadze zajecia szkoleniowe, warsztaty, konsultacje

psychologiczne oraz dziatania wolontaryjne w Stowarzyszeniach i Fundacjach.

W swojej pracy szkoleniowo — warsztatowej opieram si¢ zaré6wno na wiedzy, jak i na
komentarzach 1 rozmowach z potrzebujagcymi. To wlasnie dzigki nim, materiaty

s spersonalizowane i odpowiednie dla potrzeb i wymagan danej grupy wiekowe;j.

Bazuje nie tylko na dostepnej literaturze, teorii, ale przede wszystkim na formach terapii.
Ceni¢ ogromny wplyw arteterapii, choreoterapii, muzykoterapii czy $miechoterapii.
Poprzez wykorzystanie rdéznorodnych mozliwosci, praca z osobami potrzebujacymi jest

bardziej efektywna.

Niniejszy cykl warsztatow jest zlozony z 5 odrgbnych jednostek, trwajacych od 45 do 90
minut, w zalezno$ci od potrzeb, wymagan odbiorcéw; a mianowicie czy warsztat jest

kierowany do mtodziezy, osob w okresie §redniej dorostosci czy innych grup.

Na poczatek uczestnikom powinien by¢ rozdany kwestionariusz CAMS (Collaborative
Assessment and Management of Suicidality), ktorego celem jest zmniejszenie zagrozenia
suicydalnego przy jednoczesnym wypracowaniu konstruktywnych sposobdw radzenia sobie
z problemami, trudno$ciami, myslami samobdjczymi itp. Wowczas prowadzacy ma wigksza

wiedze o stanie psychicznym podopiecznych.



Propozycja warsztatow

Warsztat 1

Przebieg warsztatu:

1. Przywitanie z uczestnikami.
2. Przedstawienie, wstepna integracja.

3. Rozeznanie si¢ w samopoczuciu uczestnikow.

Cele operacyjne:

e wykorzystuje wiedz¢ w praktyce
e uczestnik dzieli si¢ swoimi mys$lami, emocjami z innymi uczestnikami
e pracuje na materiale szkoleniowym

e pracuje na materiale edukacyjnym

Formy pracy: zespotowa, indywidualna



1. Pytanie (10 min): Prowadzacy zadaje pytanie czy uczestnicy sa gotowi na dzisiejsze
wyzwania. Prowadzacy prezentuje zagadke, co moze znaczy¢ zaprezentowany obrazek?
Po krotkiej dyskusji pyta co oznacza wezet gordyjski? Odpowiedz: to skomplikowana trudna

lub niemozliwa do rozwigzania sytuacja.

Sprawdzana jest aktywnos$¢ uczestnikow i ich gotowo$¢ do podejmowania dziatan danego
dnia (zwigzane jest to z ich chorobg tzn. problemami psychicznymi, zaburzeniami

zachowania, nat¢zeniem mysli samobojczych).

Przyktadowy rysunek dla zobrazowania zadania

Potrzebne materialy:
e sznur/wstgzka

e gwizdek

2. Cwiczenie warsztatowe (15 min): Wezel gordyjski

Uczestnicy stoja w kole, na dany przez prowadzacego znak zamykaja oczy, wyciagaja przed
siebie rece 1 1dg powoli do przodu, az poczuja, ze mogg dosiegnag¢ osoby z naprzeciwka.
Kiedy wszyscy sa juz w $rodku staraja si¢ poszukac czyjej$ wolnej dtoni. Kiedy uczestnik ma

juz obie dlonie zajete moze otworzy¢ oczy. Nie puszczamy sie. W ten sposdb powstaje



zbiorowisko ciasno potgczonych rak i cial. Po rozplataniu, znowu powstaje koto (czasem dwa
lub wigcej). Jest to ciekawe doswiadczenie: integruje, faczy, przetamuje bariery 1 granice.
Jednak liczba uczestnikéw nie moze by¢ zbyt duza. Sprzyja integracji, gdyz aby wykonaé

poprawnie zadanie nalezy si¢ z innymi komunikowa¢ i pomagac im w ,,trudnych sytuacjach”.

3. Cwiczenie warsztatowe (15-30 min): ,,Pokaz, to co czujesz...”

W nawigzaniu do poprzedniego zadania, prowadzacy prosi uczestnikow, aby zastanowili si¢
nad tym co teraz czuja, o czym mysla. Metaforycznie moga wyrazi¢ wyzej wymieniony
»wezet gordyjski”. Uczestnicy moga rozmawiaé ze soba, dzieli¢ si¢ tym co czuja, pokazywaé
swoje rysunki. Wazne jest to, aby grupa siedziata w krggu, ustawienie to pozwala na lepsza
komunikacje w grupie. Prowadzacy zacheca do wykonywania zadan arteterapeutycznych
oraz komunikacji. Wazna jest akceptacja, wspoldziatanie w grupie, ktéore pozwoli na

integracj¢, wymian¢ doswiadczen itp.

Przyktadowy obrazek wykonany przez uczestniczke warsztatow



3. Podsumowanie (5 min): Prowadzacy pyta o nastawienie uczestnikow po zajeciach.
Co sadzg o podjetej tematyce oraz pracach, ktore wykonaliSmy na zajeciach?
Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia si¢ swoimi refleksjami na karteczkach oraz na

forum.

(przyktadowe podsumowanie ¢wiczen i zajec)



Warsztat 2

Temat: Jak mozna pomoc osobie z mys$lami samobojczymi?
Czas trwania: 90 minut

Cele: Zapoznanie uczestnikow z konkretnymi metodami dziatania w momencie, gdy
zauwazaja u siebie badz u innych os6b w otoczeniu syndromy, ktore moga $wiadczy¢

o trudnosciach w funkcjonowaniu, problemach psychicznych.

Zapoznanie uczestnikow z odpowiednimi instytucjami, ktére sa w stanie zareagowac

na problem cztowieka, ktory ma mysli samobojcze.
Metody: pogadanka, mini wyktad, warsztat,
Formy: praca grupowa

Materialy/aranzacja przestrzeni: kartki A4, arkusze papieru szarego, mazaki, markery,

bibuta, farby, materiaty plastyczne
Przebieg zajec :
Zadanie ,,Co wiem o osobach, ktére maja mysli samobdjcze?” (30 min)

Uczestnicy dostajg karteczki, na ktorych wyszczegdlnione sg rozne sytuacje, ktore moga
dotyczy¢ osob, ktore majg mysli samobojcze. W grupach osoby wybieraja najlepsza z nich

1 uzasadniajg swoj wybor odpowiednimi argumentami.

Uczestnicy dostajg karteczki, na ktorych wypisane sg symptomy zwigzane z trudnosciami
w funkcjonowaniu. Grup¢ dzielimy na kilka grup, kazda z nich dostaje po kila karteczek.

Przyktady zachowan:

Osoba juz nie spotyka si¢ ze znajomymi

Osoba wyglada na smutng, pozbawiong energii.
Osoba nie wychodzi z domu, tak jak wczesnie;.
Osoba nie dba o swoj wyglad.

Osoba dostaje coraz stabsze oceny.

Osoba nie przychodzi do pracy od miesigca.
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Osoba cz¢sto moéwi o Smierci.



8. Osoba wspomina, ze nic jej w zyciu nie wychodzi.

Zdania te majg na celu zwroci¢ uwage na pewne aspekty funkcjonowania w spoteczenstwie.
Pobudzamy uczestnikéw do refleksji. Zachecamy do dyskusji. Uczestnicy pracuja w grupach

jak i w sposob indywidualny, poprzez ten schemat sg w stanie zapamigta¢ wigcej informacji.

Cwiczenie ma na celu zapoczatkowanie rozmowy na temat tego, jak sytuacja z myslami

samobojczymi przedstawia si¢ w ich przypadku.

Zadanie: WyKLUCZeNIE (35 minut)
Uczestnicy tworzg wspolng prace na arkuszu papieru szarego dotyczaca mysli samobojczych

Na poczatku uczestnicy rysuja osobe wedlug nich szcze§liwg (zwracanie uwagi
na pozytywne aspekty funkcjonowania). Prowadzacy szkolenie dla przyktadu odpowiada
0 takiej osobie: dana posta¢ ma wsparcie ze strony rowiesnikow. Posta¢ czuje si¢ akceptowa

oraz potrzebna w srodowisku, w ktérym funkcjonuje itp.

fot. Marlena Stradomska

Co natomiast dzieje si¢ wowczas, gdy posta¢ czuje si¢ zle psychicznie? Jak wyglada?
Czy jest zmeczona? Co si¢ z nig dzieje? Co si¢ dzialo z Wami? Czy jest szczesliwa? Czy Wy
byliscie? Uczestnicy rysuja taka osobe, jak ona funkcjonuje, co posiada, czy ktos$ ja/jego

wspiera?



Uczestnikom podaje si¢ instrukcje dotyczaca tego co dzieje si¢ z osobg, ktora ma mysli
samobodjcze. Prowadzona jest dyskusja odnosnie przyktadowych syndromoéw jakimi sa:
zmeczenie, brak kontroli nad swoim zachowaniem, zaniedbywanie obowiazkéw zaro6wno
zawodowych jak i osobistych. Osoba ta przestaje si¢ kontrolowa¢, myli dzien z noca, ma
zachwiang réwnowage zwigzang ze snem, emocjami, motywacja czy funkcjonowaniem.
Jednostka, ktora cierpi psychicznie, ma mysli samobojcze moze zachowywaé si¢ zupetnie
inaczej niz wczesniej. Wowczas warto zareagowaé, by w jak najszybszym czasie pomoc
osobie cierpigcej. Kazdy z uczestnikow odrywa (rozdziera) element arkuszu, méwi, co moze
czu¢ taka osoba, badz co czula sama, wowczas gdy pojawiaty si¢ u niej/u niego mysli
samobojcze. Uczestnicy proszeni sg o ,,ztozenie” postaci ponownie. Czy jest to mozliwe?

Jak wygladato to w Waszym przypadku? Pobudzamy uczestnikow do refleks;ji.

fot. Marlena Stradomska

Zadanie: ,,Gdzie udac si¢ po pomoc?” (25 minut)

Uczestnicy wraz z trenerem wykonuja mape mysli odno$nie zachowania w sytuacji, gdy

podejrzewaja, ze osoba ma mysli samobojcze.

Tworzona zostaje piramida, do kogo na poczatku warto si¢ zgtosic.



Uczestnicy dostajg przyktadowe karteczki:

policja

rodzice

rodzenstwo

wyszuka¢ informacje w internecie
portale

forum

fundacje

centrum wsparcia
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wolontariat
10. nauczyciel

11. pogotowie

Uczestnicy uktadaja karteczki, w takiej kolejnosci, ktora wydaje im si¢ najbardziej stuszna.
Podsumowujemy cate zajecia. Uczestnicy dostaja od prowadzacego kartki, broszury tzw.
handout, w atrakcyjnych kolorach, w postaci zaktadki do ksigzki: ,,gdzie po pomoc”

z informacjami odnosnie form wsparcia.

Wazne jest tu pytanie, jak szukanie pomocy wygladalo u uczestnikow warsztatu?

Kto im pomoégt poradzi¢ sobie z problemem?

(przyktadowe podsumowanie ¢wiczen i zajec)



Warsztat 3

Tematyka: Jak radzi¢ sobie z my§lami samobdéjczymi

Cele operacyjne:

e podaje mozliwosci organizacji czasu (kalendarz, list to do)
e potrafi uzasadni¢, ze zarzadzanie sobg w czasie pelni wazng role¢ w funkcjonowaniu

cztowieka
Formy pracy: zespotowa, indywidualna
Metody pracy: pogadanka, dyskusja, burza moézgow, gry sytuacyjne

1. Pytanie: (10 minut) Jak si¢ czujecie? Czy czas jest dla was wazny? Mozna zapytaé
uczestnikow, co o tym mysla 1 jak do tego podchodza, a takze kiedy w ich przypadku
pojawita si¢ ,,Swiadomo$¢ czasu”. Wspolnie zastanawiamy si¢ nad tym jak cztowiek
zachowuje si¢ wowczas, gdy musi zmaga¢ si¢ z myslami samobojczymi?

Co jest najbardziej trudne?

2. Czasoodmierzacz: (25 minut) Prowadzacy przygotowuje dla grupy szkic/grafike
tarczy zegara. Tarcza jest bez wskazowek. Prowadzacy o to, by kazdy z nich zastanowit
si¢ 1 zaznaczyl kolorem/kreskami kiedy najczgéciej pracuje/uczy/funkcjonuje?
Grupa dyskutuje na temat poprzednich zadan, dzielenie si¢ refleksjami, podsumowanie.
Pytania: Na co zwrdciliScie uwage podczas wypowiedzi innych os6b? Ktora godzina
jest optymalna dla wigkszosci uczestnikow? Czy widzicie jakie$ zaleznosci?
Czy 1 jaka role odgrywa zarzadzanie sobg w czasie oraz czym jest rytm dobowy?
Podejmujemy temat zwiagzany z tym, jak uczestnicy funkcjonuja wowczas gdy zmagaja
si¢ z mys$lami samobdjczymi? Ktéry moment jest najbardziej wymagajacy, kiedy jest

najtrudniej?



(przyktadowa grafika)

Podsumowanie: (15 minut) Podsumowanie bgdzie realizowane w formie list-to-do,
a mianowicie uczestnicy poproszeni sg o to, aby przygotowaé ok. 20 pozycyjng listg
rzeczy do zrobienia. Prowadzacy prosi, aby zapisa¢ kilka propozycji, ktore uczestnicy
chcg zrealizowa¢ w danym tygodniu, miesigcu, roku, a takze kilka, ktore dotycza
dalszej perspektywy.

Prosimy o to, aby uczestnicy podzielili si¢ na forum swoimi marzeniami, planami
na dalsza perspektywy (co jest dla nich wazne, co chcg osiagnac itp.)

Prowadzacy moéwi o tym, jak wazny jest fakt przypominania sobie tych momentow,
planéw, ktore sa dla nas wazne. Nawigzujemy tu takze do ,,pozytywnego pudetka
wspomnien”, ktére bedzie przypominato uczestnikom, to co juz miato miejsce,

to co byto dla nich wazne 1 warto$ciowe.

(przyktadowa grafika)



Warsztat 4

Przebieg warsztatu:

1. Przywitanie z uczestnikami.

2. Rozeznanie si¢ w samopoczuciu uczestnikow.

Cele operacyjne:

e wykorzystuje wiedz¢ w praktyce

e Uczestnicy wykorzystujg elementy kreatywnosci w komunikacji

Formy pracy: zespotowa, indywidualna

1. Pytanie (15 min): Jak radzi¢ sobie z mySlami samobodjczymi, Sytuacjami
trudnymi czy tzw. gorszymi dniami? Jak zrobi¢ ,pudelko” wspomnien?
Kazdy z uczestnikow ma na pewno chwile z zycia, ktére byty dla niego wartosciowe,
mite, a takze takie, ktore zapamigta si¢ do konca zycia. Na zajeciach postaramy
si¢ wykona¢ wyzej wspomniane pudetko. Pudetko wspomnien jak je zrobic?

Czym ono jest? Jaki cel jest w tym, aby ,,trzymac” pozytywne rzeczy tuz przy sobie?

(przyktadowa grafika)



2. Cwiczenie warsztatowe 25 min): Order dla Ciebie
Uczestnicy maja do dyspozycji materialy plastyczne, elementy takie jak: zakretki,
stoiki, pudetka, rolki po papierze. Dajemy uczestnikom dowolno$¢ w robieniu
1 tworzeniu pracy plastycznej. Moze by¢ to praca na kartce, a moze by¢ to jakas
rzezba itp. wykonana z dostgpnych materialow. Najwazniejsze w tym ¢wiczeniu jest
to, by uczestnicy opowiedziaty na forum albo indywidualnie co zrobity, co bylo ich
motywacja, jak si¢ czuly wykonujac te ¢wiczenia. Tworzymy order dla osoby, ktora
jest obok Nas, za odwage, motywacje czy optymizm (w zaleznos$ci od uczestnikow).
Potrzebne materialy:

- kartki kolorowe A4,

- kartki formatu A3,

- klej,

- koperty,

- pudetka,

- Czasopisma,

- rolki po papierze toaletowym itp.

(przyktadowa grafika)



3. Podsumowanie (5 min): Jak bylo na dzisiejszych zajeciach? Pokaz to jak si¢ czujesz za
pomocg postaci. Do kogo moglbys$ si¢ porownac¢? Z jaka postaciag masz dzi§ jakas ceche
wspolna? Zastandow si¢ 1 wyraz siebie. Opowiedz o tym jak si¢ czujesz i z czym dzi§

metaforycznie konczysz zajecia?

(przyktadowa prace)



Warsztat 5

Przebieg zajec:

1. Przywitanie z uczestnikami

2. Rozeznanie si¢ w samopoczuciu uczestnikow

Cele operacyjne:

e wykorzystuje wiedze w praktyce

e pracuje na materiale warsztatowo-szkoleniowym

Formy pracy: zespotowa, indywidualna

1. Pytanie (10 min): Czym jest dla was zdrowie psychicznie? Jak radzi¢ sobie
z myslami samobojczymi? Jak zy¢ aby nie cierpie¢?

Cwiczenie: ,Moja glowa” Co masz w glowie? Jak powstaja kreatywne pomysty?
Kolorujemy, wypelniamy, wyklejamy gltowe (np. taka jak na ilustracji). Tworzymy
mysli w Twojej gltowie. Co zrobi¢, aby zycie bylo bardziej kolorowe, pozbawione

szarych mysli? Pracujemy metaforycznie.
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2. Cwiczenie warsztatowe (30 min):

Materialy szkoleniowe dla uczestnikow:

- wydrukowane kartki z pytaniami do zdj¢cia dla kazdego uczestnika,

- jedno zdjecie przedstawiajace osobe najlepiej nieznang publicznie

Instrukcja: ,,.Dostaniecie kartk¢ z pytaniami. Pokaz¢ Wam obrazek przedstawiajacy
osobe, ktorej na pewno nie znacie. Prosz¢ o jak najbardziej obiektywne odpowiedzi
na zadane pytania, umiescie je na rozdanych przeze mnie karteczkach. Prosze
pamigtac, ze nie ma odpowiedzi ztych i dobrych, kazda z nich jest dobra.”
Dodatkowe informacje: Co widzisz na tym obrazku?

Prowadzacy pokazuje uczestnikom zdjgcie najlepiej osoby nieznanej publicznie, by
zadanie bylo dla uczestnikow ciekawe i niepowtarzalne.

Cel:  Proba  pokazania  uczestnikom  warsztatu  pewnych  zaleznoSci:
- jak spostrzegamy innych ludzi,

- w jaki sposob mysla uczestnicy warsztatu, na co zwracaja uwagg, co jest dla nich
wazne,

- na czym si¢ wzorujemy oceniajac innych,

- elementy autoprezentacyjne (jak ocena osoby wplywa na to czy ja lubimy czy tez
nie),

- jak zobaczy¢, zauwazy¢ to, ze osoba cierpi psychicznie? Ma mysli samobodjcze?
Materialy szkoleniowe dla uczestnikow:

Karteczka:

a) kim jest ta osoba?

b) czym si¢ zajmuje?

C) jak drogi ma samochod?

d) jak wyglada jej/jego partner?

e) skad pochodzi?

f) ile zarabia miesi¢cznie?

g) jak wyglada jego dom/mieszkanie?



h) jaki jest jego ulubiony kolor?

i) co mysli ta osoba?

J) co osiagneta w zyciu ta jednostka?

k) jakie jest jej/ jego hobby?

I) czy ta osoba moze miec¢ jakie$ problemy?

Przedstawiamy przypuszczenia uczestnikow. Weryfikujemy czy maja podobne
spostrzezenia i opinie. Odpowiedz na pytania:

,Jakie sg tego przyczyny, z czym to jest zwigzane, dlaczego tak jest?”
,»Z czego to wynika?”

,Dlaczego te opinie sg rdézne z czego to wynika?”

,Pomyiki i sukcesy zwigzane z postrzeganiem innych osob”

»Dlaczego czesto nie zauwazamy cierpienia innych osob? Jak bylo w Twoim

przypadku?”

- oo

-

fot. Marlena Stradomska

(Przyktadowe zdjecie do ¢wiczenia)



Zdjecie zawiera w sobie wiele elementow, uczestnicy mogq zwroci¢ uwage
na otoczenie, pore roku, ubior mezczyzny, postawe. Uczestnicy mogq wnioskowac
o jego wyksztalceniu, preferencjach, wielkosci podworka az po styl ubierania.
Kazda odpowiedz w zadaniu jest wartosciowa, kazdg z nich warto wzig¢ pod uwage.
Zdjecie ma zachecié¢ uczestnikow do refleksji. Rozmowy na temat wlasnych trudnosci
oraz tego, jak czesto trudno zidentyfikowacé osobe cierpigcq oraz takq, ktora ma mysli

samobojcze? Czy u uczestnikow warsztatow ktos zauwazyt problem?

3. Podsumowanie (5 min): Czy to zadanie bylo trudne? Czy ci¢zko bylo
odpowiedzie¢ na pytania na temat osoby, ktorej catkiem nie znamy? Jakie szczegoty
zauwazyliScie na  zdjeciu? Grupa dyskutuyje na temat odpowiedzi.
Na koncu nauczyciel prezentuje realne odpowiedzi na zadane wczes$niej pytania.
Czy odpowiedzi maja zwiazek z rzeczywistoscig? W ktdrym pytaniu grupa si¢ nie
pomylita?

(Przyktadowe zdjecie do éwiczenia podsumowujgcego, wspolny plakat )




Podsumowanie

Czynniki chroniace i zmniejszajace czynniki ryzyka:

e silna wig¢z emocjonalna z rodzicami,

e poprawne kontakty w najblizszym $srodowisku,

e szacunek do norm, wartos$ci i autorytetow,

e wrazliwos$¢ spoteczna,

e umiejetnos¢ rozwigzywania problemow,

e wsparcie najblizszych,

e uwarunkowania indywidualne,

e poprawna komunikacja,

e umiejetnos¢ radzenia sobie z trudno$ciami, porazkami,
e umiejetnos¢ radzenia sobie z myslami, tendencjami samobojczymi,
e poczucie wlasnej skutecznosci (sprawczosci),

e samoocena w normie itp.

Oczekiwane korzysci:

o zwickszenie wiedzy dotyczacej probleméw psychicznych oraz sposobdéw ich
rozwigzywania,

e wzmocnienie samooceny jako podstawa powodzenia dziatan profilaktycznych,

e wzrost $wiadomosci dotyczacych wsparcia spotecznego, relacji, komunikacji na
funkcjonowanie cztowieka,

e wzrost umiejetnosci dokonywania $wiadomych i odpowiedzialnych wyborow,

e wzrost asertywnos$ci, umiej¢tnosci, otwarcia si¢ na drugiego czlowieka 1 jego
zrozumienia przy jednoczesnym poszanowaniu wiasnej godnosci,

e rozwini¢cie kompetencji spolecznych,

e poprawa komunikaciji,

e rozwini¢cie umiejetnosci zwigzanych z pracg w grupie itp.



