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PROCEDURA POSTEPOWANIA W SYTUACJI
WYSTAPIENIA ZACHOWAN SAMOBOJCZYCH WSROD
UCZNIOW W ZESPOLE SZKOL OGOLNOKSZTALCACYCH
NR 18 W KRAKOWIE

1. Cel procedury

Szkota ma obowigzek dbac o bezpieczenstwo psychiczne i fizyczne uczniéw oraz wspierac ich
w sytuacjach kryzysowych. Kluczowa jest szybka identyfikacja zagrozenia oraz uruchomienie
adekwatnego wsparcia, z uwzglednieniem potrzeb emocjonalnych ucznia, jego srodowiska rodzinnego
i rowiesniczego.

Celem niniejszej procedury jest zapewnienie spojnych i skutecznych dziatan szkoty w sytuacjach
zwigzanych z ryzykiem zachowan samobojczych uczniéw. Dokument okre$la kroki postepowania
w przypadku ujawnienia mysli lub prob samobdjczych, a takze zasady wsparcia uczniéw, rodzicow
i spotecznosci szkolnej.

Procedura ma na celu zminimalizowanie ryzyka wystapienia zachowan samobdjczych
i nasladowczych wsrod ucznidow, podjecie odpowiednich dziatan interwencyjnych w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia, a takze wypracowanie skutecznych metod wspdtpracy w obrebie szkoty,
z rodzicami oraz instytucjami zewng¢trznymi. Jej istotnym zadaniem jest rowniez zapewnienie catej
spolecznosci szkolnej bezpieczenstwa fizycznego, psychicznego i emocjonalnego oraz wzmocnienie
kompetencji nauczycieli i specjalistow w zakresie reagowania na sytuacje kryzysowe.

Procedura ma chroni¢ zycie i zdrowie ucznidw, rodzicéw, nauczycieli oraz pracownikow
administracyjnych szkoly, zapewni¢ skuteczna reakcje szkoty oraz minimalizowaé skutki sytuacji
kryzysowych. Dotyczy wszystkich pracownikow szkoty, w tym nauczycieli, pedagogow, psychologow,
wychowawcow, pracownikow administracji oraz innych o0s6b pracujacych z dzie¢mi
i mtodzieza, a takze rodzicow. Uwzglednia takze wspolprace z rodzicami, stuzbami pomocowymi
1 instytucjami zewngetrznymi.

2. Zespol Kryzysowy

W sktad Zespotu Kryzysowego wchodza:

e dyrektor szkoly (koordynator dziatan),
psycholog szkolny,
pedagog szkolny,
pedagog specjalny,
wskazani w zalgczniku nauczyciele,
wychowaweca klasy ucznia,

wskazany, po zaistnieniu sytuacji kryzysowej, przez ucznia nauczyciel, ktéremu ufa
petniacy rolg tacznika.

W zalgczniku nr 1 znajduje sig¢ lista konkretnych nazwisk wraz z petniong przez nich funkcja.
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Zadania Zespotu Kryzysowego:

opracowanie 1 wdrozenie procedury,

szybka ocena sytuacji i podjecie dzialan (w tym monitorowanie stanu psychicznego
ucznidéw, monitorowanie szkolnych mediéw spotecznosciowych, prowadzenie zajgé
profilaktycznych),

koordynowanie dziatan podejmowanych przez szkote,

koordynowanie kontaktu z rodzicami/opiekunami,

wspolpraca z instytucjami zewnetrznymi (policja, pogotowie, sad rodzinny, OPS,
poradnie specjalistyczne, organizacje pozarzadowe),

monitorowanie i dokumentowanie podjetych dziatan,

pomoc w stworzeniu tancucha wsparcia dla uczniéw i jego rodzicow lub opiekunow
- zardwno na terenie szkoty, jak i poza nia,

odcigzenie osoby w kryzysie, udzielenia wsparcia, zmniejszenie poczucia osamotnienia
w trudnej sytuacji,

przeprowadzanie ewaluacji wdrozonych procedur po zakonczeniu interwencji oraz
wprowadzenie ewentualnych zmian majacych na celu usprawnienie dziatan
w przysztosci.

3. Definicje

Proba samobdjcza - $wiadome, zamierzone dziatanie majace na celu zakonczenie zycia,
ktérego wynikiem nie jest Smier¢
Mysli samobdjcze - mysli o zakonczeniu zycia, ktére moga nie by¢ w pelni zrealizowane, ale

wskazuja na potencjalne zagrozenie
Sytuacja kryzysowa - moment, w ktérym uczniowie ujawniajg mysli lub proby samobdjcze,

wymagajacy natychmiastowej interwencji.

4. Sygnaly wystapienia kryzysu suicydalnego

Zespot presuicydalny sktada si¢ z trzech wzmacniajacych si¢ wzajemnie komponentow,
nazywanych prekursorami samobdjstwa:
e zawegzenie S$wiadomosci (widzenie tunelowe) dotyczace wszystkich sfer

funkcjonowania cztowieka

o zawezenie sytuacyjne - wypowiedzi typu: Nie ma dla mnie Zadnej nadziei.
Jestem w potrzasku.

o Zawezenie dynamiczne - wypowiedzi typu: Jestem gorszy od innych i przez to
nie potrafie poradzic¢ sobie z moimi problemami.

o Zawezenie systemu wartosci - wypowiedzi typu: To, co wczesniej mnie cieszylo,
co bylo dla mnie wazne, nie znaczy juz nic. Kiedys myslatem tylko
o spotkaniach ze znajomymi, teraz nie moge zmusic sie do wyjscia. Meczy mnie
kazda minuta spedzona z innymi.

o Zawezenie relacji interpersonalnych - wypowiedzi typu: Nikt mnie nie rozumie.
Jestem catkiem sam.
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Kumulowanie si¢ agresji i napigcia, z czasem kierowanych na siebie
o Wypowiedzi typu: Ludzie mnie ztoszczq. Mam ochote go uderzyc. Tne sie,
by zapomnie¢ o myslach samobojczych.
Fantazje samobojcze
o  Wypowiedzi typu: Wszystkim bedzie lepiej beze mnie. Nie mam juz sily dalej
walczyc, tak bedzie mi lepiej.

Ponadto nalezy zwroci¢ uwage na niepokojace zmiany w zachowaniu. Mozemy rozr6éznic je

na wczesne sygnaly ostrzegawcze, ktore bywaja subtelniejsze, ale wskazuja na pogarszajacy
si¢ stan psychiczny oraz sygnaly wysokiego zagrozenia, mogace wskazywac na bezposrednie
ryzyko samobdjstwa lub przygotowania do proby samobojczej.

Weczesne sygnaty ostrzegawcze:

dlugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznos$ci, wigksza ptaczliwos¢;
deprecjonowanie i oskarzanie siebie, poczucie winy i bycia ztym cztowiekiem lub
cigzarem dla innych;

pojawienie si¢ negatywnych wypowiedzi o §wiecie, innych ludziach, przysztosci;
wycofanie z kontaktow z innymi, mniejsza ch¢é¢ do rozmoéw, zabaw, spotkan,
rezygnowanie z zaje¢ do tej pory lubianych;

nieobecnosci w szkole (czasami jedynie na wybranych lekcjach);

trudnos$ci z koncentracja uwagi, rozkojarzenie przypominajace nieobecnosc;

wyrazne, dos¢ nagle zaniedbanie si¢ w nauce;

uskarzanie si¢ na rozne bole;

stan §wiadczacy o zmeczeniu 1 niemocy, unikanie wysitku, trudno$¢ z mobilizacja;
problemy ze snem i jedzeniem;

brak dbatosci o siebie, wyglad 1 higieng;

niepokojace, niejednoznaczne wypowiedzi lub komunikaty na forum klasy,
na portalach spotecznosciowych czy kierowane bezposrednio do wybranych osob;
nadmierne korzystanie ze smartfona, komputera, internetu;

noszenie nieadekwatnych do pogody ubran z dlugimi rekawami, nogawkami, ktore
moga ukry¢ rany, powtarzajace si¢ unikanie aktywnosci;

nieche¢ do rozmowy, zdawkowe odpowiedzi na pytania, opryskliwos¢;
zainteresowanie §miercig, bolem, krwia, prace o tej tematyce;

wyrazne zmiany osobowosci 1 nastroju;

utrata zainteresowania rozrywkami;

nieustanne znudzenie;

utrata zainteresowan dla rzeczy i1 spraw, o ktore dotychczas mtody czlowiek sie
troszczyt.

Sygnaty wysokiego zagrozenia:

rozdraznienie, wieksza sktonnos$¢ do konfliktoéw, wybuchdéw, zachowan agresywnych
1 autoagresywnych;

wzrost impulsywnosci, nagle dzialania, zachowania buntownicze, prowokacyjne,
niszczycielskie;

trudnosci w radzeniu sobie z krytyka i porazkami;
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blizny, zadrapania, skaleczenia, siniaki, §lady krwi na ubraniu, liczne i czgste opatrunki
o niewiadomym pochodzeniu;

noszenie przy sobie ostrych narzedzi, spedzanie dlugiego czasu w toalecie,
w odosobnionych miejscach;

pierwsze sig¢ganie po $rodki psychoaktywne lub nasilenie ich uzywania;

odrzucanie pomocy, poczucie osamotnienia, opuszczenia przez innych;

brak wiary w mozliwos$¢ rozwigzania problemow, poradzenia sobie z trudno$ciami;
wypowiadanie komunikatow - wprost lub nie wprost - o mys$lach i1 planach
samobojczych, o beznadziejnosci albo bezsensie zycia;

zdjecia, filmiki, opisy dotyczace autodestrukcji przesylane w wiadomosciach,
zamieszczane w mediach spotecznosciowych itp.;

poszukiwanie informacji, w jaki sposéb odebra¢ sobie zycie, gromadzenie lekow,
potrzebnych przedmiotow, narze¢dzi;

pozegnania, przygotowywanie listow, sporzadzanie testamentu, porzadkowanie
i domykanie réznych spraw.

oskarzanie si¢: ,,Jestem ztym cztowiekiem”;

odrzucanie otrzymywanych pochwat lub nagréd;

wypowiadanie co jaki$ as komunikatow typu: ,,Niedlugo przestang¢ by¢ dla ciebie
problemem”, ,,To nie ma znaczenia”, ,,To juz na nic si¢ nie zda”, ,,JJuz si¢ nie
zobaczymy”;

nagte przejsécie z depresji do stanu pogody i1 zadowolenia - zwykle oznacza, ze uczen,
po okresie walki wewnetrznej, podjat decyzje o ucieczce od probleméw i zakonczeniu
SWO0jego zycia;

rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotéw, oddawanie domowych
zwierzakow w dobre rece;

wypowiadanie komunikatow typu: ,,Jestem niczym”, ,,Nie warto si¢ mng zajmowac”,
,,Chcialbym umrze¢”, ,,Zamierzam si¢ zabi¢”, ,,Nie powinnam si¢ urodzi¢”;
ekspozycja na zachowania samobojcze w $rodowisku rodzinnym, szkolnym badz
réwiesniczym

wczesniejsza proba samobdjcza.

5. Postepowanie w przypadku stwierdzenia wystepowania mysli samobdjczych

Dziatlania nauczyciela, ktéry powzigl informacj¢ o wystgpowaniu mysli samobodjczych
u ucznia:

Nauczyciel niezwlocznie informuje szkolnego psychologa/pedagoga oraz dyrektora
szkoty.

Nauczyciel nie sklada obietnic zachowania tajemnicy - ma obowigzek uprzedzié
ucznia, ze ze wzgledu na jego bezpieczenstwo informacja musi by¢ przekazana
odpowiednim osobom.

Nauczyciel nie ocenia, nie obwinia ucznia, nie uzywa sformutowan bagatelizujacych
(np. ,,na pewno nie jest tak zle”, ,,wez si¢ w gars¢”, ,,inni majg gorzej”), nie zadaje
pytan ,,dlaczego?”.
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e Nauczyciel zabezpiecza ucznia, pozostaje z nim do czasu przybycia szkolnego
specjalisty lub dyrektora (w miar¢ mozliwosci).

Dziatania szkolnych specjalistow (psycholog/pedagog):

® Przeprowadzenie rozmowy z uczniem w celu oceny ryzyka samobojczego
(wg dostepnych narzedzi/wytycznych), rozpoznanie S$rodowiska rodzinnego oraz
szkolnego.
Sporzadzenie notatki stuzbowej z rozmowy.
Decyzja o dalszych krokach - np. skierowanie do specjalisty, wezwanie pomocy
ratunkowej pod numerem 112 (og6élny kontakt ze stuzbami, nie tylko pogotowie),
kontakt z rodzicami.

® Zorganizowanie wsparcia kryzysowego - monitorowanie stanu ucznia, wiaczenie
zespolu kryzysowego.

Dziatania wobec rodzicéw ucznia/uczennicy:

e Niezwloczny kontakt z rodzicami/opiekunami prawnymi w celu poinformowania
o sytuacji.

e Przekazanie rodzicom informacji, Zze grono pedagogiczne zostanie powiadomione
w celu skutecznej pomocy uczniowi.

e Przekazanie rodzicom informacji o konieczno$ci zapewnienia dziecku odpowiedniej
pomocy psychologicznej/psychiatryczne;.

e Rodzice podpisuja o$wiadczenie o otrzymaniu informacji i1 zobowigzaniu
do zapewnienia dziecku pomocy (wzér w Zataczniku nr 2).

Dziatania grona pedagogicznego:

o Zespol nauczycieli oraz specjalistow (PPP, pedagodzy, psychologowie) zostaje
poinformowany o sytuacji w celu dostosowania form pracy z uczniem i zapewnienia
mu bezpieczenstwa.

e Wypracowanie indywidualnych dostosowan w zakresie oceniania, wymagan,
organizacji nauki.

e Wspdlpraca z Poradnig Psychologiczno-Pedagogiczng oraz innymi instytucjami
w celu wsparcia ucznia.

Zajecia psychoedukacyjne:
e Organizacja zaj¢¢ profilaktycznych i1 psychoedukacyjnych w klasie ucznia oraz
w szkole wedlug potrzeb, w celu redukcji ryzyka zachowan nasladowczych 1 wsparcia
rowiesnikow.

Dziatania w sytuacji braku wspotpracy rodzicow:
e W przypadku braku reakcji lub odmowy wspolpracy ze strony rodzicéw, szkota
dokumentuje swoje dziatania 1 kieruje sprawe do odpowiednich instytucji (m.in. sad
rodzinny, OPS, policja).

Dziatania w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zycia:
o W przypadku bezpoSredniego zagrozenia zycia (uczen deklaruje zamiar
natychmiastowego odebrania sobie zycia lub podejmuje probe) szkota niezwtocznie
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wzywa pogotowie ratunkowe / policj¢ (zostaje wykonany telefon pod numer 112) oraz
informuje rodzicow/opiekunow.

Do czasu przybycia stuzb uczeh pozostaje pod opieka osoby dorostej (najlepiej
specjalisty psychologa/pedagoga).

Szczegolne zasady wobec uczniéw petnoletnich:

Uczen pelnoletni ma prawo nie zgadza¢ si¢ na poinformowanie rodzicow/opiekundw.
Jesli jednak istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, szkota ma obowigzek
zawiadomi¢ stuzby pod numerem 112 (Zgodnie z ustawg o ochronie zycia i zdrowia).
Jesli zagrozenie jest dlugoterminowe - psycholog/pedagog stara si¢ zidentyfikowac
osobe bliska, z ktorg mozna si¢ skontaktowac. Najlepiej, by uczen zadzwonit do tej
osoby przy szkolnym specjali§cie. Pozwala to ustali¢, czy uczen jest sam, czy ma
wsparcie 1 czy ryzyko nie wzrasta.

6. Postepowanie w przypadku powziecia informacji, Ze uczen zamierza odebraé sobie
zycie

Na terenie szkoty:

Kazdy pracownik szkoty, ktéry otrzyma informacj¢ o zamiarze odebrania sobie zycia
przez ucznia, natychmiast stara si¢ odnalez¢ ucznia i zapewnia mu bezpieczne
miejsce. Do czasu przybycia pomocy nie pozostawia ucznia samego.
Nauczyciel/wychowawca niezwlocznie powiadamia dyrektora szkoly oraz
szkolnego psychologa/pedagoga (cztonkow zespotu kryzysowego).

Dyrektor szkoly zwoluje zespdt kryzysowy, ktory dokonuje podziatu zadan
1 opracowuje plan dalszych dziatan interwencyjnych.

Natychmiastowe powiadomienie numeru alarmowego 112 1 wezwanie stuzb
ratunkowych.

Rodzice/opiekunowie prawni ucznia s3 bezzwlocznie informowani o zaistnialej
sytuacji przez psychologa/pedagoga lub wychowawce.

Uczen zostaje objety wsparciem psychologiczno-pedagogicznym w szkole, a w razie
potrzeby kierowany do specjalistycznej opieki medycznej/psychiatryczne;.

W klasie ucznia przeprowadza si¢ zajecia psychoedukacyjne dotyczace zdrowia
psychicznego i sposobOdw wspierania 0sOb w kryzysie (w razie potrzeby rowniez
w innych klasach, zwlaszcza tam, gdzie sg osoby bliskie uczniowi).

W przypadku braku wspolpracy rodzicow z placowka lub niepodjecia przez nich
dziatan na rzecz zapewnienia dziecku pomocy, szkota sktada wniosek do sadu
rodzinnego o wglad w sytuacje ucznia.

Jesli sytuacja tego wymaga, wsparciem indywidualnym obejmuje si¢ réwniez innych
uczniow (np. przyjaciot lub kolegéw ucznia).

Poza terenem szkoty (informacja od samego ucznia, jego rodziny, rowiesnikow lub osob
postronnych)

Osoba, ktora otrzymata takg informacj¢ natychmiast powiadamia stuzby ratunkowe,
dzwonigc pod numer 112. Jednoczesnie (osobiscie badz wyznaczajac osoby do
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pomocy)  niezwlocznie  powiadamia  dyrektora  szkoty 1 szkolnego
psychologa/pedagoga.

Dyrektor szkoty zwotluje zespot kryzysowy, ktory opracowuje plan dalszego dziatania
1 przydziela zadania poszczegdlnym cztonkom.

Szkota podejmuje wspoiprace z rodzicami/opiekunami ucznia w celu opracowania
1 wdrozenia dziatan zapewniajacych bezpieczenstwo dziecka.

Uczniowie ze szkoly, ktérzy mogli by¢ §wiadkami zdarzenia lub sg blisko zwigzani
zZ uczniem, otrzymuja pomoc psychologiczno-pedagogiczng (indywidualng lub
grupowa, np. cata klasa ucznia).

Dyrektor szkoty - z zachowaniem tajemnicy stuzbowej - informuje Rad¢ Pedagogiczng
o zaistniatej sytuacji i koordynuje podjecie wspolnych dziatan wspierajacych.

7. Postepowanie w sytuacji podjecia przez ucznia proby samobdjczej

Na terenie szkoty:

Odnalezienie ucznia 1 natychmiastowe udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej;
w miar¢ mozliwosci nalezy zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia (np. usunigcie
niebezpiecznych narzedzi).

Niepozostawianie ucznia samego - do czasu przyjazdu stuzb uczen przebywa pod
opieka osoby doroste;j.

Rownoleglte wezwanie stuzb ratunkowych pod numer alarmowy 112 i przekazanie
petnych informacji o sytuacji.

Niezwloczne powiadomienie rodzicow/opiekunéw prawnych ucznia.

Dyrektor szkoty zwotuje Zespot Kryzysowy w celu podziatu zadan i opracowania planu
dalszych dziatan interwencyjnych.

Po udzieleniu pomocy medycznej, uczen zostaje objety wsparciem psychologiczno-
pedagogicznym w szkole i kierowany do specjalistycznej pomocy psychiatrycznej.
Uczen, ktory podjat probe samobdjcza powinien zosta¢ bezwzglednie objety
konsultacjg psychiatryczna.

Opracowanie z rodzicami ucznia planu dalszego postepowania, obejmujacego
zapewnienie dziecku bezpieczenstwa i systematycznej pomocy specjalistyczne;.
Udzielenie pomocy psychologiczno-pedagogicznej innym uczniom szkoty,
(indywidualnie 1 grupowo — np. cala klasa ucznia). Przeprowadzenie zajg¢é
psychoedukacyjnych na temat kryzysu w klasie ucznia po probie samobdjcze;.
Dyrektor szkoty, z zachowaniem tajemnicy stuzbowej, informuje Rad¢ Pedagogiczna
o probie samobdjczej w celu podjecia wspdlnych dziatan wspierajacych.

Dyrektor szkoty powiadamia organ prowadzacy 1 organ nadzorujacy o zaistnialej
sytuacji.

Poza terenem szkoty:

W przypadku uzyskania informacji o probie samobdjczej podjetej poza szkola,
pracownik szkoty niezwlocznie powiadamia dyrektora oraz psychologa/pedagoga.
Jedna z 0s6b z zespotu kryzysowego kontaktuje si¢ z rodzicami ucznia, aby:

o potwierdzi¢ informacje o zdarzeniu,

o udzieli¢ wsparcia emocjonalnego,
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o przekaza¢ informacje o dostepnych formach pomocy w szkole i poza nig
(wskazanie konkretnych instytucji i specjalistow),

o uzyska¢ zobowigzanie rodzicow do zapewnienia dziecku pomocy
specjalistycznej oraz informacj¢ zwrotng, czy dziecko zostato objete opieka

specjalisty.
e Po powrocie ucznia do szkoty zostaje on objety pomoca psychologiczno-pedagogiczng
oraz monitorowany przez szkolnych specjalistow

1 wychowawce.

e Wsparcie psychologiczno-pedagogiczne otrzymuja uczniowie z klasy ucznia, a takze
inni uczniowie szkoty, ktorzy mogli by¢ dotknigci skutkami zdarzenia (indywidualnie
lub grupowo — np. klasa ucznia).

e Dyrektor szkoly, z zachowaniem tajemnicy stuzbowej, informuje Rade¢ Pedagogiczng
o zaistniatej sytuacji w celu podjecia wspdlnych dziatan wspierajacych.

8. Powrdt ucznia do szkoly po powzietej probie samobdjczej - wsparcie ucznia po probie
samobdjczej

Powrdt ucznia do szkoty po probie samobdjczej lub po dhuzszym pobycie w szpitalu
z powodu zaburzen psychicznych wymaga odpowiedniego przygotowania i zapewnienia
dziecku bezpiecznych warunkow.

Przed powrotem ucznia do szkoly rodzice/opiekunowie s3 proszeni o dostarczenie
zaswiadczenia od lekarza psychiatry o braku przeciwwskazan do kontynuowania nauki
w placoéwce. Dokument ten stanowi rekomendacje (a nie bezwzgledny warunek) i ma na celu
wsparcie szkoty w zapewnieniu dziecku odpowiedniej pomocy. W przypadku braku takiego
zaswiadczenia szkota ma obowigzek przyjac ucznia.

Przed pierwszym dniem w szkole wychowaweca lub specjalista szkolny (psycholog/pedagog)
kontaktuje si¢ z rodzicami/opiekunami w celu zorganizowania wspolnego spotkania. Spotkanie
to ma na celu:

zminimalizowanie stresu zwigzanego z powrotem,
przygotowanie ucznia na ponowne uczestniczenie w zajeciach,
opracowanie wraz z Zespotem Kryzysowym Planu Wsparcia w Powrocie do Szkoty
(PWPS),

e ustalenie wyznaczonej ,,bezpiecznej osoby” w szkole, do ktorej uczen bedzie mogt
zwrocic si¢ w trudnej chwili,

e omowienie z uczniem, czy i w jakim zakresie informacje o podjetej probie moga by¢
przekazane innym osobom (np. wychowawcy klasy, wybranym nauczycielom,
kolegom).

Po powrocie do szkoly uczen powinien by¢ otoczony wsparciem i zrozumieniem przez
spotecznos¢ szkolng. Szkolni specjaliSci we wspolpracy z wychowawcag obejmuja ucznia
systematyczng pomoca psychologiczno-pedagogiczng (indywidualne rozmowy, spotkania
wspierajgce, monitorowanie nastroju). Jesli zajdzie potrzeba, wskazuja rodzicom oraz
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uczniowi miejsca, w ktérych mozna skorzysta¢ z fachowej pomocy psychiatrycznej lub
psychoterapeutycznej.

W przypadku pojawienia si¢ przestanek §wiadczacych o pogorszeniu stanu zdrowia ucznia,
szkota niezwtocznie informuje rodzicow, ktorzy maja obowigzek odebra¢ dziecko i udac si¢
do odpowiedniego specjalisty. Po kazdej interwencji konieczne jest dostarczenie ponownej
rekomendacji lekarskiej o braku przeciwwskazan do dalszej nauki w szkole.

Rownoczesnie szkota udziela wsparcia psychologiczno-pedagogicznego pozostatym uczniom,
zwlaszcza klasie, do ktorej uczeszcza dziecko oraz jego bliskim znajomym. Spotkania grupowe
1 indywidualne prowadzone sa z zachowaniem dyskrecji i tajemnicy stuzbowej. Informacja o
probie samobdjczej ucznia pozostaje poufna i nie jest rozpowszechniana poza niezbedny krag
0sOb zaangazowanych w dziatania pomocowe.

9. Postepowanie w przypadku Smierci samobojczej ucznia

Smier¢ samobdjcza ucznia jest sytuacja kryzysowa wymagajaca  szybkiego
1 skoordynowanego dziatania calej szkoty. Dzialania powinny by¢ realizowane zgodnie
z zasadami postwencji i z zachowaniem maksymalnej empatii wobec rodziny oraz spotecznosci
szkolnej. Kluczowe sa pierwsze 24-72 godziny, jednak wsparcie powinno by¢ kontynuowane
takze w kolejnych tygodniach i miesigcach.

Natychmiastowe (pierwsze 24-72 godziny)

e Powiadomienie stuzb i zabezpieczenie miejsca zdarzenia - w przypadku $mierci
samobdjczej ucznia na terenie szkoty nalezy natychmiast wezwaé shuzby ratunkowe
pod numerem 112 1 zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia, uniemozliwiajac dostep osobom
postronnym.

e Zwotanie Zespolu Kryzysowego - Dyrektor szkoly niezwlocznie zwoluje Zespot
Kryzysowy, ktory koordynuje dalsze dziatania, w tym komunikacj¢ wewnetrzng
1 zewnetrzna.

e Kontakt z rodzing ucznia

o w przypadku $mierci na terenie szkoty: informacja powinna by¢ przekazana
rodzicom osobiscie,

o do zdarzenia doszlo poza szkola - uzyskanie informacji na temat sytuacji,
potwierdzenie informacji dotyczacych przyczyn $mierci. Kontakt telefoniczny
z rodzing, z zapewnieniem wsparcia 1 empatycznym podejsciem. Rodzina
otrzymuje wsparcie od specjalistow szkolnych (psycholog/pedagog).
Uzyskanie informacji od rodziny odnoszacej si¢ do tego czy mozna
poinformowac¢ spoteczno$¢ szkolng o przyczynie $mierci ucznia.

e Kontakt z instytucjami zewnetrznymi -szkota nawigzuje wspoétprace z instytucjami
zewnetrznymi (PPP, OIK, NGO, Zespolty Wsparcia Kryzysowego), aby zapewnic
natychmiastowg pomoc psychologiczng uczniom, nauczycielom, pracownikom szkoty
i rodzicom.

e Przygotowanie komunikatow - Zespdt Kryzysowy opracowuje krotkie, spdjne
i neutralne komunikaty dla uczniéw, nauczycieli i rodzicow. Komunikaty przekazuje
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si¢ w matych grupach, nie organizujemy apeli. Nie podaje si¢ szczegdtow dotyczacych
metody 1 miejsca $mierci. Podkresla sie, ze samobdjstwo jest wynikiem interakcji wielu
czynnikow.

Wsparcie dla spotecznosci szkolnej - uruchomienie wewnetrznego i zewnetrznego
systemu wsparcia dla ucznidw, nauczycieli, pracownikéow szkoly i rodzicoéw
(psychologowie, pedagodzy, interwenci kryzysowi).

Dyrektor szkoty informuje organ prowadzacy i nadzorujacy szkote. Wyznacza
rzecznika szkoty do ewentualnego kontaktu z mediami lub przekazuje te funkcje do
urzedu miasta, aby chroni¢ prywatnos¢ rodziny
1 spotecznosci szkolne;.

Ewentualny kontakt z mediami.

Kroétkoterminowe (w pierwszym tygodniu)

Wsparcie indywidualne i grupowe - organizacja spotkan indywidualnych i grupowych
dla ucznidéw, nauczycieli i rodzicoOw. Szczegolne wsparcie kieruje si¢ do klasy, do ktore;j
uczeszczat zmarly uczen i jego bliskich znajomych (zajecia ,,domykajace™).

Udziatl spotecznos$ci szkolnej - ustalenie z rodzing zmartego szczegotéw dotyczacych
udzialu spotecznos$ci szkolnej w uroczystosciach pogrzebowych. Wskazane jest, aby
uczniowie uczestniczyli w pogrzebie z rodzicami/opiekunami. Sposoby pozegnania
w szkole (np. minuta ciszy, napisanie listow) powinny by¢ zgodne z zasadami
postwencji - bez gloryfikacji samobdjstwa.

Monitorowanie szkolnych medidow spoteczno$ciowych - stale obserwowanie
aktywnos$ci w mediach spotecznosciowych szkoty, reagowanie na niepokojace tresci,
udzielanie wsparcia emocjonalnego.

Spotkanie psychoedukacyjne dla rodzicow - organizacja spotkan informacyjno-
wspierajacych dla rodzicow ucznidéw - na temat kryzysu i1 zaloby oraz sposobow
udzielania pomocy dzieciom.

Harmonogram wsparcia - opracowanie harmonogramu dziatan wspierajacych (kto,
kiedy 1 w jakiej formie udziela pomocy), wraz z systematycznym identyfikowaniem
ucznidéw o zlym stanie emocjonalnym lub ze sktonnosciami samobdjczymi oraz
otoczenie ich wsparciem 1 opieka.

Dhugoterminowe (w kolejnych tygodniach, miesigcach)

Kontynuacja wsparcia psychologiczno-pedagogicznego - dalsze prowadzenie
indywidualnych i grupowych form pomocy dla uczniéw, nauczycieli i rodzicow,
zgodnie z biezacymi potrzebami.

Analiza zdarzenia i procedur - dokonanie analizy czynnikow ryzyka i przebiegu
zdarzenia, w tym ocena skuteczno$ci dzialan szkoty. Wprowadzenie ewentualnych
zmian 1 modyfikacji do obowigzujacych procedur.

Dziatania profilaktyczne - rozwijanie programow profilaktyki samobojstw, kampanii
psychoedukacyjnych i dzialan wzmacniajacych odporno$¢ psychiczng uczniow.
Dokumentowanie podjetych przez szkote dziatan.

Nalezy identyfikowaé wszystkich uczniow o zlym stanie emocjonalnym lub
ze sktonno$ciami samobdjczymi oraz otoczy¢ ich wsparciem i opieka.
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Zasady postwencji

Wszystkie dziatania podejmowane sg niezwlocznie - kluczowe sg pierwsze trzy dni.
Komunikaty przekazywane uczniom, nauczycielom, personelowi i rodzicom powinny
by¢ ograniczone do niezbednego minimum, bez podawania szczegdotow dotyczacych
miejsca i metody $mierci.

W czasie rozmow i spotkan nie wolno dopuszcza¢ do gloryfikacji samobdjstwa ani
ucznia, ktoéry odebrat sobie zycie. Nacisk nalezy ktas¢ na konsekwencje $mierci dla
pozostatych oséb - trudne emocje, sposoby radzenia sobie z nimi - oraz na wskazanie
dostgpnych form pomocy w szkole i poza nig.

Nie nalezy organizowac uroczystosci o charakterze wspomnieniowym.

Podkresla si¢, ze samobdjstwo jest skutkiem wielu czynnikéw, a nie pojedynczego
zdarzenia.

Nalezy identyfikowa¢ wszystkich uczniow o zlym stanie emocjonalnym Iub
ze sktonno$ciami samobdjczymi oraz otoczy¢ ich wsparciem i opieka.

10. Zalaczniki

Zatacznik nr 1
Sktad Zespotu kryzysowego:

dyrektor szkoty (koordynator dziatan) - dr Marcin Purchatka

psycholog szkolny - mgr Angelika Kukla

pedagog szkolny - mgr Wiktoria Cieslikiewicz

pedagog specjalny - mgr Aleksandra Nazarko

wskazani nauczyciele - mgr Julia Stoszewska, mgr Katarzyna Lewkowicz
wychowawca klasy ucznia - odpowiednio do informacji z jakiej klasy jest uczen
wskazany przez ucznia nauczyciel, ktoremu ufa petnigcy role tacznika
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Zalacznik nr 2

Pisemne potwierdzenie przekazania informacji o zagrozeniu suicydalnym dla
rodzicow/opiekunow

Potwierdzamy, ze zostaliSmy powiadomieni o zagrozeniu podj¢cia proby samobdjczej przez
NaSze dZIeCKO ........oiiiiiii i oraz koniecznosci
niezwtocznej/szybkiej konsultacji specjalistycznej (psychologicznej, psychiatrycznej).
Zostaly nam przekazane numery telefondéw i adresy miejsc, gdzie mozemy uzyska¢ pomoc:

e [zba przyjec szpitala psychiatrycznego dla dzieci i mtodziezy (z oddziatem dla dzieci

1 mtodziezy),

e Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mlodziezy,

e Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna, Osrodek Interwencji Kryzysowej,

e inne.
Zobowigzujemy si¢ do dostarczenia informacji zwrotnej po konsultacji specjalistycznej w
celu zorganizowania opieki i pomocy na terenie szkoty.

Miejscowos$¢ 1 data Podpis rodzica/opiekuna
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Zakacznik nr 3
Miejsca i telefony pomocowe

1. Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie
ul. Radziwiltowska 8b, 31-026 Krakow
Calodobowy numer: 12 421 92 82
Telefon zaufania przy OIK czynny w godz. 16-21 tel.: 12 413 71 33

2. Uniwersyteckie Centrum Zdrowia Psychicznego
ul. Mikotaja Kopernika 21A, 31-501 Krakéw
Tel.: 600 081 447 lub (12) 424 87 57

3. Centrum Zdrowia Psychicznego przy Szpitalu Rydygiera
ul. Osiedle Ztotej Jesieni 14, 31-826 Krakow
tel. do punktu zgloszeniowego: 723 505 527 lub 723 505 524
tel. do poradni: 723 505 496 lub 723 505 517

4. Krakowski Instytut Psychoterapii
ul. Tadeusza Ptaszyckiego 6, 31-979 Krakow
tel. 692 960 436

5. Matopolski Osrodek Fundacji Praesterno
ul. al. Pokoju 7, 31-548 Krakow
tel. 535928 558 ub 12418 08 11
Osrodek jest czynny od poniedziatku do czwartku w godzinach 15:00-18:00 oraz w
piatki w godzinach 15:00-20:00.

6. Miejski Osrodek Pomocy Spoteczne;j
ul. Jozefinska 14, Krakow
tel. 12 616 54 27

7. Telefon Zaufania dla Dzieci 1 Mtodziezy
tel. 116 111
bezptatny, catodobowy i dzialajacy codziennie telefon przeznaczony dla dzieci i1
nastolatkow doswiadczajacych trudnosci
Czat pomocowy: www.116111.pl/czatuj

8. Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
tel. 800 12 12 12
bezptatny, catodobowy i dzialajacy codziennie telefon pomocy psychologicznej i
prawnej dla dzieci i w sprawach dzieci
Czat pomocowy: https://czat.brpd.gov.pl/

9. Telefon Zaufania Towarzystwa Przyjaciot Dzieci
tel. 800 119 119
(czynny codziennie w godzinach 14:00-22:00)
Czat pomocowy: https://800119119.pl/czat-zaufania/
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10.

11.

12.

13

14.

15.

Telefon dla mtodych

tel. 22 484 88 04

zapewnia wsparcie psychologiczne (czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
13:00-20:00)

Tumbo Linia

tel. 800 111 123

bezptatny telefon dla dzieci i nastolatkéw, ktoére doswiadczaja zatoby (czynny od
poniedziatku do pigtku w godzinach 12:00—-18:00)

Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

tel. 800 100 100

bezptatny telefon dla rodzicéw i nauczycieli, ktdrzy potrzebuja wsparcia i informacji
w zakresie pomocy dzieciom i nastolatkom przezywajacym klopoty i trudnosci (czynny
od poniedziatku do pigtku w godzinach 12:00-15:00)

. Izba przyje¢ szpitala psychiatrycznego im. dr. Jozefa Babinskiego

ul. Doktora Jozefa Babinskiego 29, 30-393 Krakow
tel. 12 6524 321
Telefon do izby przyje¢ w Szpitalu Klinicznym im. dr. Jozefa Babinskiego.

Szpital Uniwersytecki w Krakowie

ul. Sniadeckich 10

tel. 12 424 89 33
e Poradnia Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Uzaleznien od substancji psychoaktywnych dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna dla Dzieci 1 Mlodziezy - I poziom referencyjny

Poradnia Psychologiczno- Pedagogiczna nr 2

ul. Siewna 23d, 31-231 Krakéw

tel. 12 415 69 68

Poradnia, z ktorg $cisle wspotpracuje szkota; obejmuje swoja opieka dzieci, mtodziez
1ich rodzicéw.
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Zalacznik nr 4

Plan Bezpieczenstwa

Jesli czasami borykasz si¢ z myslami samobojczymi, wypelnij ponizszy formularz.
W ten sposob stworzysz swoj osobisty plan bezpieczenstwa. Kiedy nastepnym razem
pojawig si¢ u Ciebie mysli o odebraniu sobie zycia, podazaj za tym planem, krok po
kroku, az bedziesz bezpiecznaly.

Mysli o odebraniu sobie Zycia sg rezultatem doswiadczania ogromnego bolu 1 braku
mozliwosci przezwyciezenia trudnosci. Dlatego musimy zmniejszy¢ bol 1 rozwingé
mozliwosci radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

Uczucia, ktore Cie¢ przytlaczaja, przemina.

Trzymaj plan w tatwo dostepnym dla Ciebie miejscu, tak by tatwo go odnalez¢, kiedy
bedzie Ci potrzebny.

Co moge zrobi¢, zeby nie skrzywdzic siebie pod wplywem mysli samobodjczych?

Moja odpowiedz:

Jakie wyzwalacze doprowadzaja mnie do stanu, Kiedy trace nad soba kontrole?
Po czym poznaje, ze trac¢ nad soba kontrole?

Moja odpowiedz:

Co pomoglo mi w przeszlosci poradzi¢ sobie w trudnych chwilach? Jakie mam
sposoby radzenia sobie z myslami samobojczymi?

Moja odpowiedz:

Co zrobig, zeby uspokoi¢ si¢ i zredukowa¢ napiecie?

Moja odpowiedz:
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Co sobie powiem, aby przezwyciezy¢ negatywne mysli?

Moja odpowiedz:

Co chce powiedzie¢ komus bliskiemu, ktory czuje si¢ tak, jak ja teraz?

Moja odpowiedz:

Co inni mogg zrobi¢ dla mnie w trudnych chwilach?

Moja odpowiedz:

Do kogo moge zadzwonic¢?

nr telefonu nr telefonu
Bliska osoba: Lekarz:
Bliska osoba: Terapeuta:
Inna osoba: Telefon zaufania:
Inna osoba: OIK/PZP/SCZP:

Bezpieczne miejsce, do ktorego moge si¢ udac
Miejsce 1:
Miejsce 2:

Miejsce 3:
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Moja odpowiedz:

UDAM SIE NA OSTRY DYZUR LUB WEZWE KARETKE,
DZWONIAC POD 112
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Zalacznik nr S - Scenariusz zaje¢¢ edukacyjnych — kryzys emocjonalny

KRYZYS EMOCJONALNY - ZAJECIA EDUKACYJNE DLA MEODZIEZY W WIEKU 12-18 LAT

Cele zaje¢ edukacyjnych

« podniesienie poziomu wiedzy na temat problemow psychicznych mtodych osob;

« uwrazliwienie na problematyke kryzysow psychicznych w srodowisku rowiesniczym:

« rozwijanie umiejetnoscirozpoznawania trudnosci u rowiesnikow;

« dostarczenie wiedzy na temat bezpiecznych i adekwatnych sposobdw reagowania na dostrzezony
urowiesnika kryzys psychiczny;

= wskazanie miejsc i osdb, do ktorych warto zwracacé sie o pomoc w trudnych sytuacjach zyciowych.

Formy, metody, czas pracy, miejsce i materialy

« ¢wiczenia w podgrupach z podsumowaniem na forum: rozsypanka, ¢wiczenie prawda/falsz,
dyskusja na forum grupy, miniwyktad;

= 90 minut — zaleca sie prowadzenie zajec¢ bez przerw, na co pozwala ich interaktywny charakter;

» klasa szkolnalub sala umozliwiajaca prace warsztatows (prace w podgrupach):

« flipchart, flamastry, guma trenerska lub tasma, opcjonalnie: tablica i kreda.

Grupa

« zajeciaprzeznaczone sgdla mtodziezy od 12. do 18. roku zycia. Mozna je przeprowadzac
w szkole —wtedy wielkosc grupy uzalezniona jest od liczby uczniow w klasie;

» zajecia moga by¢ prowadzone rowniez poza szkotg dla osdb, ktore sie nie znajg. Wtedy zalecane
jest, aby jednolite wiekowo grupy byty nie wieksze niz 20-25 uczestnikow.

Prowadzacy

= najlepszymirealizatorami proponowanych zajec beda
o0soby pracujgce na co dzien z mtodzieza, ktore
posiadajg podstawowg wiedze w obszarze
rozpoznawania i pomocy mtodym osobomw kryzysie
psychicznym;

« wceluzapewnienia komfortu pracy zliczna grupg
zachecamy do realizacji zajec przez dwie osoby
prowadzace (w przypadku szkot: wychowawca klasy

oraz psycholog albo pedagog szkolny).

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 1
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Rozpoczecie zajec
Forma pracy: dyskusja
Potrzebne materialy: tablica i kreda lub flipchart, flamaster i guma trenerska

Czas trwania: 5 minut

Prowadzacy informuje uczestnikow, ze zajecia bedg dotyczyty zdrowia psychicznego mtodych osoéb.
Aby utatwi¢ wspolng prace prowadzacy proponuije ustalenie i zapisanie podstawowych zasad, do kto-
rych uczestnicy bedg sie stosowac podczas zajec, np:

1. Kiedy ktos mowi, stucham.

2. Nie oceniam wypowiedzi innych.

3. Podczas zajec nie ujawniam informaciji osobistych innych oséb (np. tego, ze mierza sie
zkryzysem psychicznym).

4. Traktuje z szacunkiem i dyskrecjg informacje oraz opinie ujawniane przez innych.

5. Maksymalnie angazuje sie w zajecia.

Powyzsza lista moze zostac rozbudowana o propozycije grupy, tak dalece, jak bedzie to stuzyto przebie-
gowi zajec. Gotowy kontrakt nalezy zapisac¢ w takim miejscu, aby byt widoczny dla wszystkich uczestni-

koéw podczas catych zajec.
Prawda czy falsz?
Forma pracy: praca w grupach
Potrzebne materialy: 3 lub 4 kopie zalacznika nr 1

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy dzieli grupe na maksymalnie 8-osobowe zespoty i kazdemu z nich przekazuije kopie zatgcz-
nika nr 1. Zadaniem kazdej z podgrup jest zapoznanie sie ze wszystkimi stwierdzeniamii okreslenie przy
kazdym z nich, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Nastepnie prowadzacy odczytuje kolejne stwier-
dzenia, proszac przedstawicieli grup o podanie decyzji. Prowadzacy komentuje wybory uczestnikow,
ewentualnie wiasciwie klasyfikuje stwierdzenia zgodnie z kluczem odpowiedzi, przekazujgc w ten spo-
sob wiedze dotyczaca zdrowia psychicznego mtodych osob.

1. W depresji zawsze pojawiaja si¢ mysli samobéjcze (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Nie jest to prawda. Mysli samobodjcze moga, cho¢ nie muszg, pojawic sie w przebiegu epizodu depresyj-
nego. Mysli samobojcze moga pojawic sie rowniez u osob, ktore na depresje nie choruja.

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 2
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2. Osoby ze spektrum autyzmu (calosciowe zaburzenia rozwoju) nie choruja na
depresj¢ (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Badania (metaanalizy) pokazuja, ze osoby nieneurotypowe sg narazone cztery razy bardziej na wysta-
pienie depresji, niz osoby neurotypowe (Pezzimentiiin., 2019).

3. Na depresje choruja czesciej dziewczeta niz chlopcy (wlasciwa odpowiedz:
FALSZ)

Przed okresem dojrzewania depresja jest diagnozowana tak samo czesto u chtopcdw, jak u dziewczy-
nek. Od okresu dojrzewania depresja jest diagnozowana dwa razy czescieju dziewczat, conie oznacza,
ze chlopcy przestajg chorowac.

4. Depresja to choroba, ktora mozna wyleczy¢ (wlasciwa odpowiedz: PRAWDA)
Depresja jest chorobg uleczalng, ale nieleczonamoze by¢ smiertelna. Depresja moze nawracac —tak jak
np. alergia — jednak kolejne epizody sg krotsze dzieki przebytej wezesniej psychoterapii oraz ponowne-
mu z niej skorzystaniu.

5. Efekty przyjmowania lekow psychoaktywnych przez osobe w depresji widac od
zazycia pierwszej tabletki (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)
Leki psychoaktywne nalezy przyjmowac scisle pod opieka lekarza. Leki nie dziatajg od razu—oznaki po-
prawy wystepuja najwczesniej po ok. dwoch tygodniach. Na poczatku leczenia moga pojawic sie obja-
wy niepozadane, co moze byc¢ postrzegane jako pogorszenie stanu psychicznego. Skutecznosc lekow
(dawkii stosowanej substancji) mozna ocenic po ok. 6-8 tygodniach. W depresiji leczenie powinno trwac
min. szesc¢ miesiecy od momentu osiggniecia remisiji.

6. Kazda osoba chorujaca na depresje musi przyjmowac leki przeciwdepresyjne
(wlasciwa odpowiedz: FALSZ)
Podstaws leczenia depresji, szczegolnie u miodych osob, jest psychoterapia (indywidualna, grupowa,
rodzinna). Jesli objawy depresji wywotlujg cierpienie utrudniajace codzienne funkcjonowanie i osigganie
efektow psychoterapii, do oddzialywan sg wigczane leki.

7. Klopoty ze skupieniem uwagi czy zapamigetywaniem nie sa objawem kryzysu
w obszarze zdrowia psychicznego, poniewaz on dotyczy emocji (wlasciwa

odpowiedz: FALSZ)

Kryzys psychiczny, choc w duzej mierze odnosi sie do sfery emocjonalnej (wywotuje silneinieprzyjemne
emocje), wpltywa rowniez na sfere poznawcza, behawioralng (zachowanie) i fizjologiczng. W obszarze
poznawczym wphywa nawystapienie krytycznych lub wywolujgcych dyskomfort mysli, zaburza umiejet-
nosc koncentrowania uwagi, zapamietywania lub wydobywania informaciji z pamieci.

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 3
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8. Nauczyciele powinni wiedzie¢ o tym, ze dany uczen ma problemy dotyczace
zdrowia psychicznego (wlasciwa odpowiedz: PRAWDA)
Wiedza na temat kryzysu psychicznego ucznia pozwala nauczycielom na dostosowanie procesu na-
uczania do jego aktualnych mozliwosci. Analogicznie — osoba po operacii czy ztamaniu reki i zwigzanej
z tym dluzszej niecbecnosci w szkole, moze liczy¢ na roztozenie materiatu do zaliczenia na partie, czy
inne wymagania na lekcji WF.

9. Osoby, ktéra samouszkadza sig, nie da si¢ powstrzymac (wlasciwa odpowiedz:

FAESZ)

Bardzo waznym elementem pomocy osobie, ktdra dokonuje samouszkodzen jest rozpraszanie jej mysli
i pomoc w bezpiecznym uwolnieniu emocji. Oznacza to, Zze w danej chwili da sie powstrzymac potrzebe
samookaleczenia sie. Dlugotrwaty efekt w tym zakresie mozna osiggnac dzieki psychoterapii.

Maski depresji — po czym poznad, ze ktos, kogo znam potrzebuje pomocy.
Forma pracy: miniwyklad, praca w grupach
Potrzebne materialy: 4 kartki flipchart, 4 flamastry

Czas trwania: 25 minut (10 minut: praca w grupach + 15 minut: oméwienie)

Prowadzacy podkresla, ze wiele osob chorujacych na depresje lub borykajgcych sie z innymi problema-
mi robiwszystko, aby to ukryc. Robig to z réznych powoddw, np.:

+ bojasie odrzucenia, wysmiania;

» nierozumieja tego, co sie z nimi dzieje;

« wstydzasietego, jak sie czujg;

» niechcanikogo martwic.
Bardzo wazne jest wiec to, zeby otoczenie osoby w kryzysie potrafito go rozpoznad. Prowadzacy dzieli
grupe na cztery zespoty, rozdaje flipcharty i flamastry a takze prosi, aby kazda z grup wypisata, po czym
ich zdaniem mozna poznac, ze ktos jest w kryzysie psychicznym.

Grupa 1: w obszarze uczué i emocji (pytanie pomocnicze ,Jakie emocje mogg towarzyszy¢ osobie
w kryzysie?")

Grupa 2: w obszarze poznawczym (pytania pomocnicze ,Jakie mysli moze miec¢ osoba w kryzysie?
W jak sposdb kryzys wpltywa na funkcje poznawcze: zdolnosc kojarzenia faktow, koncentracja uwagi,
pamiec?”’)

Grupa 3: w obszarze zachowan (pytanie pomocnicze ,Jak zachowuije sie osoba w kryzysie?")

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 4
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Grupa 4: w obszarze fizjologii (pytania pomocnicze ,Co dzieje sie z ciatem osoby w kryzysie? Jak kry-
zys wptywa na procesy fizjologiczne: sen, jedzenie, poziom energii itp.?")

Po zakonczeniu prac w grupach prowadzacy prosi o przedstawienie efektu, w razie potrzeby uzupetnia

wiedze uczniow na podstwie ponizszych informacii.

Obszar uczué¢ emocji: wypetniony jest prawie w catosci emocjamiiuczuciami bardzo trudnymi: pochod-
ne leku; poczucie winy; osamotnienie; bezsilnoscé; bezradnosc; niemoc; bezuzytecznosc; smutek, ale tez

ztosc; wstyd; zal lub rozczarowanie.

Obszar poznawczy: mtodej osobie trudno jest zebrac mysli; podejmowac decyzje; analizowac sytuacje
w sposob inny niz katastroficzny. Utrudnione jest zapamietywanie i wydobywanie informacii z pamieci,
zdolnoscé racjonalnej oceny wiasnych mozliwosci czy zasobow jest zaburzona. Pojawiaja sie mysli rezy-
gnacyjne i niekiedy samobdjcze, dotyczace byciaw putapce.

Obszar zachowan (behawioralny): wycofanie sie z kontaktow, matomownosé, ptacz (rowniez histe-
ryczny), agresja, ktotliwosé, roztargnienie; nagta, sztuczna, nadmierna wesotkowatos$c; sieganie po sub-
stancje psychoaktywne (naduzywanie lekow, alkohol, narkotyki); nadmierne zaangazowanie w nowe
technologie; niezdolnos¢ do wykonywania codziennych czynnosci zyciowych (zaniedbana higiena:
stroj; spoznianie sie do szkoly lub opuszczanie lekcji; pogorszenie sie ocen i brak zaangazowania w na-
uke); rezygnacija z przyjemnosci; reakcje, zachowania ryzykowne i proby samobdjcze

Obszar fizjologiczny: problemy ze snem, jedzeniem; brak sit; zmeczenie; bole gtowy, brzucha, ledzwi,
konczyn, miesni; napiecie; potliwosc; czeste infekcje.

Co powiedzie¢, zeby nie zaszkodzi¢
Forma pracy: praca w grupach
Potrzebne materialy: 4 lub 5 kopii zalacznika nr 2

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy dzieli grupe na maksymalnie 6-osobowe zespoty | kazdemu z nich przekazuje wczesniej
przygotowana rozsypanke” z zatacznika nr 2. Zadaniem kazdej z podgrup jest zapoznanie sie ze wszyst-
kimi stwierdzeniamiiocenienie, ktore z nich moga by¢ pomocne dla osoby w kryzysie, a ktorych powinni-

smy unikac wrozmowach z kims w trudnej sytuacii.

MNastepnie prowadzacy prosi przedstawicieli grup o przedstawienie efektow pracy. Whasciwa klasyfika-
cje wypowiedzi przedstawiono ponizej. W trakcie omawiania ¢wiczenia warto zwrocic uwage na wyja-
snienia odnosnie wypowiedzi, ktorych warto unika¢ w komunikaciji z osobg w kryzysie.

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 5
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Wypowiedzi pomocne

1. Martwie sie o ciebie.

2. Razem mozemy zastanowic sie, gdzie poszukaé pomocy.
3. Jestem, jesli chcesz porozmawiac.

4. Mozesz mi zaufaé.

5. Widzg, ze jest Ci trudno.

6. Wiele dla mnie znaczysz.

7. Chce Ci towarzyszy¢ w Twoich problemach.

Wypowiedzi, ktérych warto unikaé

1. Postaraj sie o tym nie mysleé.
Wyjasnienie: osoba w kryzysie wkiada wiele wysitku, aby nie skupiac sie na kryzysie i uwolnic sie od
przykrychitrudnych emocji. Cecha charakterystyczna mysli krytycznych, katastroficznych, rezygnacyj-
nych czy samobojczych jest ich mimowolnoscé —im diuzej jestesmy pod ich wplywem, tym trudniej jest je
kontrolowac.

2. Ze mng tez tak bylo. Zobaczysz, przejdzie Ci.

Wyijasnienie: ta wypowiedz z jednej strony przekierowuje uwage z osoby w kryzysie, na jej rozmowce,
z drugiej pokazuje, ze kryzys psychiczny moze minac sam z siebie (a jest to nieprawda), w konsekwencji
czego moze wywolac u osoby w kryzysie myslenie, ze cosjej z nignie tak, np. niewystarczajgco sie stara,
skoro kryzys nawarstwia sie, a nie odchodzi.

3. Nie wiem, czym si¢ tak bardzo przejmujesz, sp6jrz na to z innej strony.

Wyjasnienie: tego typu wypowiedzi sg odbierane przez osoby w kryzysie jako niechec¢ do zrozumienia
i bagatelizowanie. Wzmagajg bezradnosc osoby w kryzysie, ktdra moze nie miec¢ poznawczej mozliwosci
zmiany perspektywy widzenia swojej sytuacii, a to z kolei moze frustrowac osobe, ktdra te stowa wypo-
wiada.
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4. Obiecaj, ze nie bedziesz wigcej moéwic o myslach samobdjczych.

Wyjasnienie: ztozenie tego typu obietnicy nie sprawi, ze mysli samobdjcze znikng. Spoteguije jedynie po-
czucie samotnosci osoby w kryzysie.

5. Nie wiem, jak Ci poméc.

Wyijasnienie: nie musisz wiedziec, jak pomoc swojemu rowiesnikowi ani rozumiec tego, co przezywa.
Twoja obecnosc, akceptacija, zachecanie do mowienia i wspolne szukanie rozwigzan znaczg dla osoby
w kryzysie wiecej, niz jestes sobie w stanie wyobrazic.

6. To co mi powiesz, zostanie tylko miedzy nami.

Wyjasnienie: niezwykle wazne jest, aby nigdy nie obiecywac osobie w kryzysie, ze nikt sie o tym nie
dowie. Rowiesnik, ktory dowiaduje sie o kryzysie mtodej osoby odgrywa bardzo wazng role — moze
wspierac, oferowac swoj czas i zachecac do rozmowy, nie jest jednak w stanie sprawic, ze kryzys znik-
nie. Dlatego tak wazne jest wspolne poszukanie osoby dorostej, ktorej osoba w kryzysie powie o tym,
co przezywa. W sytuaciji, gdy mtoda osoba kategorycznie odmawia rozmowy z dorostym, bardzo wazne
jest to, aby jej rowiesnik sam jg odbyt. Umozliwi to otoczenie osoby w kryzysie niezbedng opieka, o ktorg
sama boi sie lub nie ma sity poprosic.

7. Nie wierze, ze mozesz zrobic sobie cos zlego.

Wyjasnienie: badania pokazuija, ze 80% 0so6b, ktére mowig innym, ze podejma probe samobojcza, fak-
tycznie jg podejmuja. Bez wzgledu na wiare czy niewiare 0sob ze swojego otoczenia. Wszystko, co sty-
szysz od osoby w kryzysie traktuj jako wotanie o pomoc.

8. Musimy Cie¢ ogarna¢!
Wyjasnienie: osoba w kryzysie psychicznym jest przyttoczona przez nieprzyjemne emocje, krytyczne
mysli, jest zmeczona i pozbawiona energii. Moze nie miec sity, aby ,0garnac sie” razem ze swoim rowie-
snikiem, petnym energiii pozytywnego myslenia.

Na zakonczenie ¢wiczenia prowadzacy zaznacza rowniez, ze kazdy z nas moze spontanicznie, w spo-
sob nieprzemyslany zareagowac na kryzys psychiczny osoby z naszego otoczenia. Nie nalezy sie zato
winic. W takiej sytuaciji warto przeprosic za swoje nieprzemyslane stowa i zaoferowac wsparcie i pomoc
we wspolnym szukaniu rozwigzan.
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Mapa pomocy
Forma pracy: praca wlasna, praca w grupach

5 Potrzebne materialy: zalacznik nr 3 dla kazdego uczestnika, 4 kartki flip-
chart, 4 flamastry

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi kopie zatgcznika nr 3 i prosi, aby w kazde wolne pole posta-
rali sie wpisac osobe, albo miejsce, gdzie mtoda osoba w kryzysie moze szukac dla siebie pomocy. Na
wykonanie tej czesci ¢wiczenia uczestnicy majg 5 minut. Nastepnie dzieli uczestnikow na cztery grupy,
przekazuje im flipcharty i flamastry oraz prosi, aby uczniowie wspdlnie stworzyli mape pomocy na pod-
stawie indywidualnych map. Po zakonczeniu pracy w grupach prowadzacy prosi o przedstawienie jej
efektow na forum, upewniajac sie, ze namapach znajduja sie takie miejscaiosoby jak:

. Telefon zaufania dla dzieciimtodziezy FDDS 116 111i wiadomosci online 116111.pl (catodobowo),
. Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka 80012 12 12i czat 800121212.pl (catodobowo),
. Telefon Zaufania Towarzystwa Przyjaciot Dzieciom 800 119 119i czat 800119119.pl
(codziennie 14:00-22:00),
1. Telefon Zaufania Miodych Fundaciji ltaka 22 484 88 04 (poniedziatek — piatek 12:00-20:00),
12. serwis www.zwijr.pl ktory zawiera wiele informacji samopomocowych, z ktérych moga

1. rodzice nastolatka w kryzysie,

2. rodzice przyjaciot osoby w kryzysie,

3. doroste rodzenstwo,

4. dorosli z dalszej rodziny (dziadkowie, wujek, ciocia, rodzice chrzestni),
5. wychowawca, nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny,

6. psychiatra,

7. psychoterapeuta,

8

9

o

korzystac mtode osoby w kryzysie, a takze umozliwia im przestanie wiadomosci do specjalisty.

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 8
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Podsumowanie zajec¢

6 Forma pracy: miniwyklad

Czas trwania: 5 minut

W podsumowaniu zajec¢ prowadzacy podkresla, ze kryzys w obszarze zdrowia psychicznego moze do-
tknac¢ kazdg osobe. Nie jest on dowodem na stabosc¢ czy niedojrzatos¢. Podczas zajec uczestnicy do-
wiedzieli sie, co przezywa osoba, ktora mierzy sie np. z depresja, a takze, co moga zrobic, aby okazac¢
takiej osobie swojg troske i wsparcie.

Prowadzacy przypomina, ze osobie w kryzysie moze byc¢ trudno samodzielnie dostrzec osoby, do kto-
rych mogtaby zwrécic sie o pomoc i ktoére mogg wesprzec ja w przezwyciezaniu trudnosci. Dlatego war-
to wspdlnie z nig ich poszukiwac. Moga by¢ to rodzice lub inne bliskie osoby, nauczyciele, pedagodzy
i psycholodzy szkolni. Istnieje takze mozliwosc kontaktu anonimowego — w telefonach zaufania, prowa-

dzonych przez nie czatach lub poradnictwie online, np. na stronie www.zwijr.pl.
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Zalacznik nr 1

W depresji zawsze pojawiajg si¢ mysli samobéjcze.

Osoby ze spektrum autyzmu (calosciowe zaburzenia rozwoju)
nie choruja na depresje.

Na depresj¢ choruja cz¢sciej dziewczeta niz chlopcy.

Depresii nie da si¢ wyleczyc.

Efekty przyjmowania lekow psychoaktywnych przez osobg

w depresji wida¢ od zazycia pierwszej tabletki.

Kazda osoba chorujaca na depresj¢ musi przyjmowac leki
przeciwdepresyjne.

Klopoty ze skupieniem uwagi czy zapami¢tywaniem nie s3
objawem kryzysu w obszarze zdrowia psychicznego, poniewaz
on dotyczy emocji.

Nauczyciele powinni wiedzie¢ o tym, ze dany uczeri ma

problemy dotyczace zdrowia psychicznego.

Osoby, ktora samouszkadza sig, nie da si¢ powstrzymac.

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY
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Zalacznik nr 2

Obiecaj mi, ze nie bedziesz .. . . .
Nie wierze, ze mozesz zrobié

| Postaraj si¢ o tym nie mysle¢. |  wigcej Em-s._\m.m omyslach | e _
_ _ samobadjczych. _ _
P - == + - -—-=-=-=-=- = + - -—-=-=-=-=-- .
_ _ o _ _
_ Martwie sie o Ciebie. _ Jestem, jedli n.rmmmm _ Musimy Cig ogarnac! _
ﬁn—ﬂaﬂam—gﬂﬁ.
_ _ _ _
F---—-——— == + - —-—-—-=-=-=- - + - —-—--=-=-=- - .
_ . _ _ _
_ NMM“MWMWH“W Q#MMQQ |  Niewiem, jak Cipomée. | Widze, ze jest Ci trudno. |
| _ O | |
F-——_-— === = + --—-—-—--- = +----—--- == 1
_ . o _ _
_ MMMHWMHM.HWMMHM“ _ Mozesz mi zaufaé. | Wiele dla mnie znaczysz. |
| | | |
F-————— == + - +---=-=-===- 1
I Niewi totak | _ _
| bar mMcs;Mm:M.MMMM_ME@.E | To co mi powiesz, zostanie _ Chceg towarzyszy¢ Ci _
PrZEJrItjess, spo) tylko migdzy nami. w Twoich problemach.

_ na to z innej strony. _ _ _
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Zalacznik nr 3

osoba w kryzysie
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JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

1. Zachowaj spokdj i tagodnosc wypowiedzi / \

podczas inicjowania kontaktu. Jezell jesteé
2. Zapros do rozmowy pytajac: w kryzysie samobdjczym,

a) ,Jak moge poméc?”, przezywasz zatobe po stracie bliskiego

- . : o iku samobaojstwa
b) ,.Co sprawi, ze poczujesz sie lepie;j? W
) P P ) e‘ PI€] lub chcesz komus pomac
¢) ,Co dotychczas pomagato ci
w pokonywaniu trudnosci?” wejdz na 5"0”‘3.:
3. Wystuchaj bez osadzania, okaz zrozumienie. WWW. zw, Y. p'
4. Zaproponuj wsparcie, czas, uwage. A
o . . Znajdziesz tu:

5. Pomozw rozproszeniu negatywnych mysh, * Anonimowg i bezptatng pomoc online

np. zaproponuj wspélny spacer, Wngcie do kina, * Bezpfatne konsultacje dla rodzicow

: = o e * Bezpfatne konsultacje dla nauczycieli

na zakupy, na sitownie, przejazdzke rowerem. o Wyszukiwarke miejsc udzielajacych

6. Pomoz w szukaniu roznych mozliwosci wyjscia bezpfatne] pomocy
k <k 7 . ¢ Liste telefondw pomocowych

z kryzysu, np. zaproponuj skorzystanie z wizyty « Mity oraz fakty na temat samobdjstw

u specjalisty — psychologa, pedagoga, psychiatry. * Historie 0sdb, ktére przezyty
7 P 25 = 2 laki ek 5 2 prébe samobdjcza

. Pomoz zmniejszy¢ lek i zwiekszy¢ poczucie o Ellilt Bomocoie Ladskacsine

bezpieczeristwa, np. towarzyszac podczas * Artykuty naukowe dotyczace suicydologii
wizyty u specjalisty. \ /
8. Pomoz zaplanowac mate, ale wykonalne w danej
chwili kroki.
9. Jesli nie wiesz, co robic i jak pomdc, zadzwon
pod numery dostepnych telefonéw pomocowych
(aktualne dane: www.pokonackryzys.pl)
i skonsultuj swoje dziatania ze specjalistami.
10. W przypadku zagrozenia zycia dzwon pod 112!

Pamigtaj, Ze siggniecie po pomoc jest pierwszym
krokiem do pokonania kryzysu.

To wlasnie Ty mozesz uratowac czyjes zycie!

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym

800 702 222

Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy

116 111

zycie warte jest rozmowy
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