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ryzysy psychiczne, ktorych dos$wiad-

cza wspolczesne spoleczenistwo, sa

odpowiedzig na zabiegana, nastawiong

na sukces i dobra materialne codzien-
no$¢, w jakiej przyszto nam zy¢. Permanentny
brak czasu, pospiech i samotno$¢ to znak dzi-
siejszych czasow. Przecigzenie stresem i niekon-
struktywne sposoby radzenia sobie z jego skut-
kami, wespdt z trudnosciami, problemami oraz
dramatami, ktére dotykaja kazdego z nas, moga
przyczyni¢ si¢ do utraty nadziei i poczucia sensu
dalszego zycia.

Kryzys psychiczny powoduje, ze wypracowa-
ne wezesniej mechanizmy radzenia sobie z trud-
nosciami i problemami przestaja by¢ skuteczne.
Codziennos¢ postrzegana jest jako zagrozenie,
awyzwania, ktore stawia przed cztowiekiem, wy-
dajg si¢ zbyt trudne do udzwignigcia. Przyczyna
kryzysu sa czesto trudne do§wiadczenia — rozpad
rodziny, wypadek, cigzka choroba. Zdarza si¢
tez, ze pod wplywem dlugotrwatego stresu, per-
manentnego zmeczenia czy bedacych ich konse-
kwencja zaburzen zdrowia psychicznego (depre-
sji, zaburzen lekowych, psychosomatycznych,
uzaleznien) zmienia si¢ spojrzenie cztowieka na
wiasne mozliwosci, pojawiaja si¢ ograniczenia
w radzeniu sobie z wyzwaniami dnia codzien-
nego. Jezeli ten stan trwa zbyt dtugo i zabrak-
nie odpowiedniej pomocy z zewnatrz, docho-
dzi do powaznych zmian dysfunkcjonalnych
w sferze afektywnej, poznawczej i behawioralnej
ludzkiego funkcjonowania. Czlowiek postrzega
$wiat w kategoriach biato-czarnych, wszystko
albo nic. Nie widzi perspektyw i mozliwosci
pozytywnego rozwigzania przezywanych pro-
blemoéw. Targaja nim silne emocje: Ik, smutek,
rozpacz, zto$¢, bezradnos¢. Konsekwencja jest
ograniczenie $wiadomego kontrolowania wia-
snego zycia. A stad juz maty krok do kryzysu
samobdjczego.

Coraz czgsciej dochodza do nas informacje,
ze nie tylko osoby znane z mediow, ale nasi
blizsi i dalsi znajomi przezywaja kryzys suicy-
dalny* — traca sens zycia, mysla o jego zakon-
czeniu. Sa i tacy, ktérzy te mysli wprowadzaja
w czyn. Jak pokazuja statystyki, w ostat-
nim roku wiecej osob odebrato sobie zycie,
niz zgingto w wypadkach komunikacyjnych.
To zwigksza prawdopodobienstwo, ze w zyciu
zawodowym lub osobistym spotkamy osobg
zmagajaca si¢ z powaznym kryzysem psychicz-
nym, ktéremu towarzyszy utrata sensu zycia.

Strazacy kontra kryzys
Strazacy to grupa zawodowa, ktéra z oso-

bami przezywajacymi powazny kryzys psy-
chiczny ma kontakt na dwoch ptaszczyznach.
Po pierwsze — jako ratownicy udzielaja po-
mocy osobie manifestujacej che¢ odebrania
sobie zycia, a po drugie, co znacznie trudniej-
sze — doswiadczaja zachowan suicydalnych
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PrzywrociC
nadzieje

Kryzys psychiczny jest zjawiskiem powszechnym.
Moze stac sie udziatlem kazdego z nas,
niezaleznie od pici, statusu spotecznego czy
wykonywanego zawodu. Wbrew mitom nie
dotyka tylko 0sdb stabych czy chorych
psychicznie. W skrajnych przypadkach prowadzi
do samobojstw. Jak rozmawiac z cztowiekiem,

ktory stracit nadzieje?

w swoim najblizszym otoczeniu — rodzinie,
na shuzbie.

Ze statystyk wynika, ze w ostatnim cza-
sie zwigkszyla si¢ liczba wyjazdow do o0sob
chcacych odebra¢ sobie zycie. Stuzba wio-
daca podczas takich akcji jest policja, do niej
tez nalezy podjecie negocjacji. Zycie jednak
pokazuje, ze strazacy do$¢ czesto staja przed
konieczno$cia nawigzania kontaktu z osoba,
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ktora chee odebraé sobie zycie. Ich zadaniem
nie jest prowadzenie negocjacji, ale niejedno-
krotnie podejmuja proby udzielenia wsparcia
psychologicznego — co nie jest fatwym zada-
niem z uwagi na okolicznosci i stan psychicz-
ny rozmowcy.

Interwencja psychologiczna wobec osoby
w kryzysie suicydalnym to trudne wyzwanie
nawet dla specjalistow zdrowia psychicznego.

fot. Jerzy Linder



Zawsze budzi ona wiele emocji, m.in Igk, czy
uniesiemy ci¢zar ich probleméw, czy bedzie-
my potrafili profesjonalnie pomoc, towarzy-
szy¢ w cierpieniu, czy niepotrzebnym stowem
lub gestem nie pogorszymy stanu naszego roz-
mowcy, popychajac go do samobdjstwa.

Celem tego artykulu jest przede wszyst-
kim uwrazliwienie na problem zachowan
suicydalnych oraz przekazanie informacji
pomagajacych zrozumie¢ przyczyny i ztozo-
nos¢ tego zjawiska. Moga by¢ wykorzystane
w osobistych oraz rodzinnych problemach
i kryzysach, a takze czgsciowo podczas dzia-
fan ratowniczo-gasniczych.

Dlaczego ludzie chca sie zabi¢?

Najwickszym ryzykiem zachowan samoboj-
czych obarczeni sg chorzy na depresje nawraca-
jaca 1 depresje w przebiegu choroby afektywnej
dwubiegunowej. Statystyki mowig o 15-20%
ryzyku samobdjstwa w tej grupie. Zachowania
samobdjcze mogg sie takze pojawi¢ w przebiegu
wielu innych zaburzen psychicznych, np. w schi-
zofrenii, uzaleznieniach od substancji psycho-
aktywnych, cigzkich zaburzeniach osobowosci,

zaburzeniach lgkowych, organicznych chorobach
mozgu. Ryzyko zwigksza si¢ znacznie w przy-
padku wspotistnienia kilku zaburzen, np. depresji
i uzaleznienia od alkoholu, depresji i powaznej
choroby somatycznej, ktorej towarzyszy prze-
wlekty bol.

Depresja to choroba, ktora zaczyna si¢ w moz-
gu, gdzie dochodzi do zaburzenia funkcjonowa-
nia ukladéw przekaznikowych w osrodkowym
ukladzie nerwowym. Jak mowia specjalisci,
w okolo potowy przypadkow depresj¢ poprzedza
wystapienie negatywnych zdarzen zyciowych:
probleméw w pracy, probleméw matzenskich,
przedhuzajacej si¢ zatoby, ciezkiej choroby (on-
kologicznej, neurologicznej), udziat w zdarze-
niu traumatycznym itp. Nieleczona, prowadzi
do spadku energii i sily. Wtedy coraz trudniej
rano wstac 1 i§¢ do pracy, spotkac si¢ z ludzmi,
totez chora osoba zaczyna tych spotkan unikac.
Czlowiek w depresji jest przekonany, ze z jego
sytuacji nie ma wyjscia, ze do niczego si¢ nie na-
daje, ze nie moze sprostac¢ zadaniom, ktore stawia
przed nim rodzina czy pracodawca, ciagle za-
wodzi, jest obcigzeniem dla innych. Dominujace
emocje to smutek, Igk, ztos¢, czgsto kierowana
do siebie. Trudno jest si¢ skoncentrowaé, a to,
co do tej pory sprawiato rado$¢ i przynosito satys-
fakcje, staje si¢ bez znaczenia. Pojawiaja si¢ mysli
o zakonczeniu zycia. Depresja jest choroba pod-
stepng 1 przybiera rézne maski: zaburzen Igko-
wych, natrgctw, bezsennosci, zaburzen psycho-
somatycznych, bélu o nieznanym pochodzeniu,
okresowego naduzywania alkoholu czy lekow.
To utrudnia diagnoze 1 leczenie.

Nieleczone zaburzenia depresyjne moga
by¢ tak samo grozne, jak nieleczona cukrzyca

czy nadci$nienie. Niebezpieczne jest myslenie
ludzi chorych, ze musza sobie poradzi¢ sami,
wiec odwlekaja decyzjg o pdjsciu do specjali-
sty — psychiatry czy psychologa. Depresji nie
da si¢ wyleczy¢ sita woli, tak samo jak sitg
woli nie pokonamy zapalenia ptuc czy zapa-
lenia wyrostka robaczkowego. Nieleczona de-
presja nie tylko pogarsza jakos¢ zycia osoby
chorej, lecz takze wplywa na jej sytuacjg ro-
dzinng 1 zawodowa. Jak pokazuja statystyki,
15-20% 0s6b chorych na depresj¢ popehnia sa-
mobdjstwo, 60% probuje odebrac sobie zycie,
a 80% miewa mysli samobojcze.

Nie mozna pozostawia¢ ludzi w kryzy-
sie bez wsparcia 1 pomocy, mimo ze kontakt
z nimi czgsto budzi w nas lgk, niepokdj, po-
czucie bezsilnosci i bezradnoscei.

Jak rozmawia¢ z osobami,

ktore stracity nadzieje?

Samobdjca, zanim targnie si¢ na swoje zycie,
najczesciej daje zna¢ o swoich zamiarach.
Jedni méwia o nich wprost, inni w sposob po-
$redni, piszac np. listy pozegnalne, rozdajac
swoje rzeczy osobiste. Moze to by¢ swoiste

wolanie o pomoc. Najblizszemu otoczeniu
trudno jednak uwierzy¢ w czyjes zamiary sa-
mobojcze; zaprzeczajg rzeczywistosci, de fac-
to by chroni¢ siebie. Trudno bowiem przyjaé
do wiadomosci, ze bliska nam osoba moze
odebrac¢ sobie zycie. Pokutuje wiec przeko-
nanie, ze ten, kto mowi o odebraniu sobie
zycia, nigdy tego nie zrobi, ze tylko tak stra-
szy, manipuluje. Niestety to mit. Osoby, ktore
informuja o swoich zamiarach samobojczych,
czesto odbieraja sobie zycie. Pamigtajmy, zeby
w kontakcie z osobg w kryzysie traktowac po-
waznie wszystkie wysylane przez nig sygnaty.
W takich sytuacjach lepiej zareagowaé nad-
miarowo, niz zaniecha¢ dziatania.

Nawiaz osohisty kontakt
Towarzyszenie osobie, ktora jest w zlej kon-

dycji psychicznej, stracila nadziej¢ i poczucie
sensu zycia, to bardzo trudna sytuacja. Petni
leku 1 obaw o wlasne kompetencje i umiejetno-
$ci udzielenia skutecznej pomocy, najchetniej
odsytamy taka osobe do specjalisty — psychiatry
lub psychologa. Pamigtajmy jednak, ze zwykta
zyczliwo$¢, otwarto$¢ na problemy, emocje,
przezycia drugiego czlowieka jest bezcenna
inie do zastgpienia.

Nie jest tez tatwym zadaniem nawigzanie
kontaktu z osoba manifestujaca zachowania
samobdjcze podczas dziatan ratowniczych.
Strazacy maja bardzo ograniczony czas i czg¢sto
niesprzyjajace warunki do rozmowy. Kontakt
z cztowiekiem, ktory jest np. zabarykadowany
w mieszkaniu, stoi na dachu lub deklaruje cheé
skoku z mostu, utrudniaja bardzo silne emocje,
$rodki psychoaktywne, ktore zazyt czy tez jego
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choroba psychiczna. W takiej sytuacji moz-
na jedynie z duza delikatnoscia, zyczliwoscia
i szacunkiem zadeklarowa¢ ch¢é rozmowy,
a wlasciwie wystuchania problemdw, motywow,
ktore przyczynity si¢ do tak powaznego kryzysu
psychicznego. Pamigtajmy, ze nie musimy by¢
wybawca naszego rozméwecy, a jedynie dobrym
stuchaczem. Nasza oferta pomocy moze by¢ nie-
wystarczajaca, ale jezeli bedzie oparta na wyzej
wspomnianych zasadach, nigdy nie zaszkodzi.

Nie bagatelizuj problemu,

nie zmieniaj tematu rozmowy

Innym powaznym bledem, ktoéry popetiamy
podczas rozméw z osobami informujacymi nas
o swoich myslach i planach samobdjczych, jest
bagatelizowanie, pomniejszanie skali problemu,
uciekanie od niego np. poprzez zmian¢ tema-
tu rozmowy. Méwimy: ,,Chyba masz za mato
problemow w zyciu, wez si¢ w gars¢”, ,,Jestes
zdrowy, masz fajng zone, dzieci, dobra pra-
c¢ — przestan narzekac, bo nie masz powodow
do zmartwien”, ,,Przestan gada¢ o glupotach!
Zobacz, inni majg naprawde Zyciowe proble-
my...”. Takie stwierdzenia powoduja, ze roz-

mowca wycofuje sig, w poczuciu niezrozumienia,
a jednocze$nie winy, ze jest obcigzeniem dla ota-
czajacych go ludzi. Z kolei stwierdzenie ,,wez si¢
w gar$¢” utwierdza go w przekonaniu, ze jest sta-
by, mato zaradny, nie potrafi sprosta¢ oczekiwa-
niom, jakie stawia przed nim zycie i inni ludzie.
Izolacja w kryzysie bardzo czgsto przyczynia sig
do poglebienia skali problemu, uniemozliwia
uzyskanie pomocy, a to wszystko moze prowa-
dzi¢ do odebrania sobie zycia.

Lachowaj spokdj i zadbaj
0 poczucie bezpieczenstwa
Wazne jest zachowanie spokoju, ktory ma

szanse udzieli¢ si¢ naszemu rozmowcy, przy-
tloczonemu silnymi emocjami i negatywnymi
myslami o sobie i $wiecie. Nasza panika, zde-
nerwowanie, che¢ natychmiastowego odwie-
dzenia rozméwcy od samobdjczych zamiarow
moze powodowaé jedynie wzrost napigcia,
niepokoju, prowadzac do nagtych, nieprzewi-
dywalnych reakeji i zachowan. Pamigtaj: nie za
duzo (stow, gestodw, ludzi), nie za szybko, nie za
glosno! Nie prowoku;j: ,,Jak chcesz, to skacz!”.
Nie zaprzeczaj samobdjczym zamiarom: ,,Nie
chcesz odebra¢ sobie zycia, tylko tak straszysz,
manipulujesz!”. Podejmujac dziatania wobec
osoby w kryzysie, zawsze pamigtaj, ze masz do
czynienia z czlowiekiem, ktérego postrzeganie
rzeczywistosci i siebie samego moze by¢ moc-
no zaburzone. Bywa tez, ze osoba ta jest pod
wptywem $rodkéw psychoaktywnych — alko-
holu, narkotykéw, lekow psychotropowych, co
ogranicza jej percepcje i zdolno$é kontrolowa-
nia wlasnych zachowan. To, co w przypadku
zdrowej osoby moze by¢ skuteczne, w wyzej p
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» wymienionych sytuacjach moze zakonczy¢ si¢
tragedia, w mysl stow: ,,Jezeli nie wierzysz, ze
mogg odebrac sobie zycie, to ci to udowodnie!”.

Jeieli nie wiesz, co powiedzie¢ — stuchaj
Mozliwos¢ opowiedzenia w atmosferze zrozu-

mienia 1 zyczliwosci o swojej trudnej sytuacji,
cierpieniu, bolu i zwigzanych z tym silnych emo-
cjach, przyttaczajacych myslach moze zadziataé
0CZyszczajaco 1 znaczagco zmniejszy¢ w danej
chwili motywacj¢ do zachowan samobdjczych.
Wsluchanie si¢ w to, co méwi i przezywa osoba
znajdujaca si¢ w kryzysie, daje wicksza wiedzg
o problemie, a co za tym idzie — wigksza szanse¢
na udzielenie skutecznej pomocy. Odrzu¢ rolg
krytycznego pedagoga, moralizujacego kate-
chety, sedziego czy wscibskiego sasiada. Badz
W rozmowie partnerem i uwaznym stuchaczem.

Nie pocieszaj i nie dawaj fatszywej nadziei

Podczas rozmowy z osoba w cigzkim kryzysie
nie pocieszaj i nie dawaj falszywej nadziei — to
nie zmniejszy poczucia cierpienia i bolu, a wiec
inie odwiedzie od zamiaru odebrania sobie zycia.
Warto natomiast uzmystowi¢ naszemu rozmowcy

falszywos¢ zalozenia, ze wybierajac $mier¢, nic
sie nie traci. Smier¢ jest decyzja nicodwracalng
i ostateczna, zawsze warto da¢ sobie czas. Silne
emocje, negatywne mysli zawezaja pole widzenia
siebie i otaczajacego $wiata, przystaniaja warto-

$ci, dla ktorych warto zy¢. Zadaniem pomagacza
jest zatem podjecie proby znalezienia tych sfer
w zyciu, ktére przynajmniej pozwola odroczy¢
decyzj¢ o odebraniu sobie zycia i zyskaé czas na
udzielenie pomocy.

Daj poczucie oparcia w drugim cztowieku

Oparcie w drugim czlowieku i przezwycie-
zenie poczucia osamotnienia s3 tymi czyn-
nikami, ktére najbardziej zache¢caja do zy-
cia. Nie bojmy si¢, ze zostaniemy posadzeni

o wchodzenie z butami w czyje$ sprawy. Jesli
widzimy, ze nasz kolega ma problemy ze zdro-
wiem, powiedzmy: ,Styszalem, ze trochg
chorujesz... Jestem blisko ciebie. Gdybym
mogt ci w czym$ pomdc, daj mi zna¢”. Prosba
o wsparcie moze przyj$¢ po jakims czasie. By¢
moze pod jakim$ malo waznym pretekstem po-
jawi si¢ zaproszenie do rozmowy. Jezeli ta osoba
nie od razu skorzysta z naszej oferty, nie szkodzi.
Wazne, ze uslyszy, ze kto$ widzi jej cierpienie
i bol, mysli o niej, chce pomoc — to moze dad jej
poczucie, ze nie jest sama.

Okaz zrozumienie, zainteresowanie,

troske i zyczliwosé

Zrozumienie, zyczliwosé, szacunek, szczere
zainteresowanie sytuacja naszego rozmow-
cy zwigkszaja szanse na nawigzanie dobrej
relacji, ktora stanowi podstawe interwencji

wobec osoby znajdujacej sie¢ W powaznym
kryzysie psychicznym. Jezeli uda nam si¢ go
przekonaé, ze chcemy zrozumieé, wystuchac
bez ocen, krytyki i dobrych rad — mamy szan-
s¢ zdoby¢ jego zaufanie, a dzigki niemu moze
uda nam si¢ go odwies¢ od pomystu odebrania
sobie zycia, a przynajmniej spowodowac, ze
wstrzyma si¢ ze swoja decyzja. Cztowiek, kto-
ry stracit sens dalszego zycia, spotykajac si¢
z drugim czlowiekiem, moze doj$¢ do prze-
konania, ze jednak jest na $wiecie ktos, komu
nie s3 obojetne jego losy, komu zalezy na nim,
na jego zdrowiu i dalszym istnieniu. Takie
spotkanie moze poddaé w watpliwos¢ jego
wewngtrzne przekonanie, ze jest osamotniony
w swoich problemach i dramatach zyciowych,
ze jego losy sa obojetne innym ludziom.

Jesli trzeba, zorganizuj pomoc specjalisty

Pamietajmy, Ze nie jeste$Smy jedynymi osobami,
od ktérych nasz rozmowca moze otrzymac pomoc
i wsparcie. Zagrozenia suicydalnego nie moz-
na trzyma¢ w tajemnicy — wiaze si¢ to z wzie-
ciem bardzo duzej odpowiedzialnosci za zycie
i zdrowie drugiego czlowieka. Jezeli widzimy,

ze istnieje realne zagrozenie, ze odbierze sobie
zycie, jest w silnej depresji, przezyt tragedig,
w ostatnim czasie naduzywa $rodkéw psychoak-
tywnych, a w rozmowie z nim nie znajdujemy
zadnego punktu zaczepienia, ktory $wiadczytby,
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ze ma poczucie sensu i celu dalszego zycia, wezwijmy pogotowie lub odwiez-
my go do najblizszego szpitala, gdzie lekarze postawia diagnoze oceniajaca
ryzyko samobdjcze. Przekazmy informacje o zagrozeniu rodzinie i zobo-
wigzmy ja do zaopiekowania si¢ nim. Bardzo wazne jest uwrazliwienie naj-
blizszego otoczenia naszego rozméwcy na problemy, ktorych doswiadcza.
To z nimi przebywa na co dzien i to oni mogg najszybciej zareagowaé w sy-
tuacji zagrozenia. Pamigtajmy, Ze rodzina osoby w kryzysie takze potrzebuje
wsparcia, pomocy i profesjonalnej edukacji, jak pomoc bliskiej osobie.

Pamietajmy o pomagajacych
Kryzysy psychiczne dotykaja takze osdb, ktére zawodowo zajmuja si¢
udzielaniem profesjonalnej pomocy — strazakow, ratownikéw medycz-

nych, pracownikéw socjalnych czy psychologéw. Mundur nie chroni
przed trudno$ciami i dramatami osobistymi. Samobojstwa zdarzajg si¢
i wsrdd naszych kolegdw.

W rodzinach strazakéw, tak jak i w innych, pojawiaja si¢ kryzysy,
rozwody, wypadki, choroby czy $mier¢ bliskich. Dochodza do tego wy-
zwania zwigzane ze specyfika i charakterem stuzby, jej obciazeniami
i zagrozeniami. Powaznym problemem moze by¢ tez niestuszne prze-
$wiadczenie, ze w stuzbie nie ma miejsca na stabo$¢, bezradnosé czy
kryzys psychiczny, ze strazak musi sam sobie ze wszystkim poradzic,
a tylko stabi ida do psychologa czy psychiatry po pomoc. Strazacy za-
pominaja, ze tak jak inni ludzie maja prawo by¢ w gorszej kondycji psy-
chicznej i fizycznej, np. z powodu przezywanych probleméw osobistych
czy rodzinnych. Maja takie same szanse, jak reszta spoleczenstwa, ze
zachoruja na depresje, zaburzenia Igkowe czy doswiadcza trudnosci
w poradzeniu sobie z kryzysem osobistym lub zawodowym. To, ze stra-
zak na poczatku swojej kariery zawodowej pozytywnie przeszedt bada-
nia, nie daje gwarancji utrzymania dobrej kondycji psychofizycznej do
konca zycia zawodowego. Nikt nie jest w stanie przewidzieé, co wyda-
rZy si¢ w jego zyciu i jak on sobie z tym poradzi.

Zdarza sig, ze strazak z wyczerpanymi zasobami radzenia sobie z trudno-
$ciami w poczuciu osamotnienia i niezrozumienia, chcac przetrwaé kolejny
dzien i sprosta¢ rodzinnym i zawodowym oczekiwaniom, si¢ga po alkohol,
leki, odstrasza ludzi agresywnym zachowaniem albo w Igku, Ze jego ,,sta-
bos¢” zostanie zdekonspirowana, izoluje si¢ od $wiata, zmniejszajac swoje
szanse na uzyskanie pomocy i wsparcia z zewnatrz. To niebezpieczna droga,
moze prowadzi¢ do powaznych kryzysow psychicznych, zatamania nerwo-
wego, depresji, a nawet zachowan suicydalnych.

Podstawe profilaktyki wyzej wspomnianych zjawisk stanowi przede
wszystkim codzienne, systematyczne realizowanie indywidualnego
planu zarzadzania wlasnym stresem, ale réwniez uwazno$¢ na siebie
1 innych oraz umiej¢tnos¢ dawania oraz brania wsparcia i pomocy.
Okazuje sig, ze wiele 0sob czuje si¢ niekompetentnie, stajac przed ko-
niecznos$cig porozmawiania o emocjach, uczuciach, problemach swoich
lub innych osob, nawet bliskich. Obawiamy si¢ swojej niepewnosci,
lgku, bezradnosci, ktore sa naturalnymi emocjami w sytuacji towarzy-
szenia osobie, ktora jest w kryzysie psychicznym. Cheac pomoc, szu-
kajmy specjalistow — psychiatry, psychologa. Ale pamigtajmy, ze nawet
najlepszy lekarz czy psychoterapeuta nie zastagpi kontaktu z chcagcym
zrozumie¢ 1 wyshuchaé, zyczliwym i otwartym cztowiekiem. |

* Suicydologia — interdyscyplinarna nauka zajmujaca sig problematyka samobdjstw, probami
samobéjczymi oraz szeroko pojgta autodestruktywnoscia. Jej gtéwnymi zagadnieniami sa:
zapobieganie samobdjstwom, leczenie pacjentéw po prébach samobéjczych oraz badania
czynnikdw wptywajacych na popefnianie samobdjstw (Srodowiskowych, psychologicznych

i biologicznych).

Kpt. Anna Kubicka jest psychologiem w Komendzie Wojewddzkiej PSP w Warszawie
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System sygnalizacji
pozarowej
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CSP

niezawodny system wykrywania
| sygnalizacji pozaru

Znajomosc potrzeb i oczekiwan rynku, jak rowniez ponad
20 letnie doswiadczenie, pozwolifo stworzyc¢ CSP - nowoczesny
i zaawansowany w swojej klasie system sygnalizacji pozarowej.
Duzym atutem systemu CSP jest system zapewnienia jako-
sci, obejmujacy 100% testowanie produkowanych urzadzen
dzieki czemu charakteryzujg sie one wysoka niezawodnoscia.
Atrakcyjne wzornictwo urzadzern powoduje, ze doskonale
komponujg sie one zaréwno z nowoczesnym, jak i tradycyj-
nym wystrojem wnetrz.

Zalety systemu CSP:

programowanie za pomocg komputera,
ufatwia skonfigurowanie
i uruchomienie systemu

wirtualny panel centrali dostepny
przez Internet, umozliwia szybkie
diagnozowanie systemu na odlegfosc

liczne ufatwienia dla instalatora i personelu
konserwujgcego system, takie jak jednoosobowy
test czujek, czy pojedynczy akumulator 12 V
zapewniajgcy zasilanie awaryjne

ul, Budowlanych 66, 80-298 Gdansk
tel.; 58 320-94-00, fax: 58 320-94-01
e-mail: satel@satel.pl, www.satel.pl

253%%|Satel?
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Jicydalne

pogorzelisko

Spotkanie

z cztowiekiem, ktory
utracit kogos bliskiego,
to kontakt ze smiercia,
j€] urealnienie.
Zwykle nie wiemy,

jak zareagowac,

co powiedzie¢, jakich
tematow unikac.

A jak powinnismy

sie zachowac, jesli
powodem Smierci
jest samobojstwo?
Jak mozemy wspierac
0Soby W zatobie
suicydalne;j?

MALGORZATA LuBA

rtykut ten pokazuje drogg udzielania

wsparcia osobie w zatobie suicydalnej

i jest skierowany gtdwnie do osob za-

wodowo zajmujacych si¢ udzielaniem
pomocy psychologicznej. Z rozwiazan tych
moga takze skorzysta¢ wszyscy, ktorzy chca
pomoc w takiej sytuacji bliskim, wspotpra-
cownikom, podwladnym, ale nie wiedza, jak
to uczynic, by nie przysporzy¢ im dodatkowe-
go cierpienia.

Samobojstwo jest niewyobrazalnie okrut-
nym doswiadczeniem dla tych, ktérzy musza
mierzy¢ si¢ z jego konsekwencjami. Podobnie
jak kazda $mier¢, wywotuje wiele trudnych
emocji. Sg wsrdd nich smutek, rozpacz, Igk,
ztos¢, zal. Nagly 1 gwaltowny przebieg zdarze-
nia, czasami bycie $wiadkiem samobdjstwa,
znajdowanie ciata, koniecznos¢ przestuchania
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przez policj¢, zainteresowanie medidw, wresz-
cie spoteczna ocena, poszukiwanie winnego
i przeswiadczenie, ze wszystkiemu mozna
bylo zapobiec — rodza kolejne komplikacje.
Bliscy czuja si¢ odrzuceni przez zmartego.
Uswiadamiaja sobie glebi¢ rozpaczy, ktora
popchneta go do samobdjstwa. Niepokoja
si¢ o siebie 1 pozostatych cztonkéw rodziny.
Niekiedy sami zaczynaja mysle¢ o samo-
bdjstwie, pragnac potaczy¢ sie ze zmartym.
Dochodzi do tego silna potrzeba zrozumienia,
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dlaczego tak si¢ stato i poszukiwania zrozu-
miatych, racjonalnych przyczyn. Czasami
pojawia si¢ zaprzeczanie faktom i catkowita

niewiara w fakt samobojstwa. Zazwyczaj to-
warzyszy temu poczucie winy, wstydu, nazna-
czenia pigtnem na reszt¢ zycia. To wszystko
sprawia, ze zaloba po $mierci samobdjczej
moze trwac latami, ale przede wszystkim za-
czyna izolowa¢ od otoczenia i odcina¢ ewen-
tualne wsparcie z jego strony. Najwazniejsze
to przerwac ten mechanizm osamotnienia.

fot. Jerzy Linder



Przed spotkaniem

Przed pierwszym spotkaniem z rodzing samo-
bojcy mozemy odczuwaé catkowita bezrad-
nos¢, ciezar odpowiedzialnosci, wiele réznych
obaw. To naturalna oznaka rozumienia powagi
sytuacji. Zanim zdecydujemy si¢ na rozmowe
z 0soba lub rodzing w zatobie suicydalnej, war-
to si¢ do niej przygotowaé. Pomoc moze upo-
rzadkowanie i urealnienie wlasnych intencji.

Zastanow sie i odpowiedz szczerze na na-
stepujace pytania:

e Jak chcialby§ poméc? Co chcialby$
sprawic¢? Czego chcialbys dla tej osoby, ro-
dziny?

® Jak realnie mozesz poméc? Co napraw-
de jest mozliwe? Co mozesz zrobi¢ dla tej
osoby, rodziny?

® Na czym polega réznica miedzy ,,chcial-
by$” a ,,mozesz”? Jakie wyciagnaé z tego
wnioski?

Cztowiek w zatobie samobdjczej to chodzaca
rana — trudno go tak dotknac i przytulié, zeby
nie zabolato. Kiedy traci si¢ kogo$ bliskiego
ostatecznie i nieodwracalnie, nie ma stow, ktore
moglyby pocieszy¢ — dlatego nie mozemy ich od
siebie wymaga¢. Najwazniejsza jest sama nasza
obecnos¢ i intencja pomocy. Wazne, abysmy po-
zostali sobg — stowa nie sg tak wazne, jak auten-
tyczne zainteresowanie, komunikowane przez
stosowny ton glosu i sposob mowienia.

Odpowiednie  przygotowanie — uwzglednia
réowniez czas 1 miejsce. W spotkaniu nie powin-
ny przeszkadza¢ osoby trzecie. Trzeba zadbac
o odpowiednig ilos¢ czasu — kiedy osoba w Za-
fobie mowi o trudnosciach, nie powinno si¢ jej
przerywa¢ ani jej pogania¢. Czasami moga by¢
potrzebne nawet dwie, trzy godziny. Na widoku
powinny leze¢ chusteczki — sygnat, ze ptacz be-
dzie czym$ naturalnym, spodziewanym. Warto
réwniez przygotowac i zaproponowac cos do pi-
cia—na wypadek gdyby 1zy i tkanie utrudniaty od-
dech. Te wszystkie elementy moga wydawac si¢
oczywiste, wrecz banalne, jednak pod wptywem
silnych emocji fatwo o nich zapomnie¢.

Spotkanie

Osoba w zatobie suicydalnej powinna mie¢ moz-
liwo$¢ przeanalizowania tragicznych zdarzen,
wyrazenia swoich uczué, a takze ich normaliza-
cji (otrzymania akceptacji dla tego, co odczuwa
1 potwierdzenia, ze jest to naturalne, normalne,
adekwatne — ,;masz prawo czu¢ to, co czujesz”).
Trzeba rozmawia¢ z nig o tym, co si¢ wydarzyto
i znaczeniu tego zdarzenia oraz pozwala¢ pytac,
dlaczego. Wazne, by mogla opowiedzie¢ swoja
histori¢ 1 kontynuowac¢ jej opowiadanie tak dtugo,
jak bedzie to jej potrzebne. Przy rozpoczynaniu
rozmowy nalezy zakomunikowa¢ wprost, ze wie-
my o samobdjczej $mierci bliskiej dla niej osoby.

Propozycje zdan rozpoczynajacych roz-
mowe:

e Jestem tu, bo wiem, Ze pani maz nie
zyje. Prosze opowiedzie¢, co dokladnie si¢
stalo.

o Wiem, Ze pana dziecko umarto. Czy mo-
glibySmy o tym porozmawiaé?

e Wiem, ze bliska pani osoba odebrala
sobie zZycie. Czy moglaby pani opowiedzie¢,
co sie dokladnie wydarzylo tego dnia?

Na drodze do akceptacji zdarzenia ko-
nieczne s3 rozmowy o faktach. Pytajmy
wprost, prosmy o szczegoly, nazywajmy rze-
czy po imieniu — innymi stowy: urealniajmy
strate. Jesli osoba, z ktorg si¢ spotkalismy,
nic nie moéwi, dajmy jest chwile, pomilcz-
my razem z nia, bez przymusu zagadywania
1 wypelniania ciszy. W nawiazaniu lepszego
kontaktu pomoze cierpliwosé, akceptacja
i spokoj.

Waznym elementem kazdej
wspierajacej jest zwrOcenie uwagi na do-
$wiadczane emocje. Warto zachgca¢ do mo-
wienia o nich, okreslenia tego, co si¢ przezy-

rOZMowy

wa. Rozpoznanie i nazwanie wlasnego stanu
emocjonalnego pozwala bardziej nad nim za-
panowac. Dzieje si¢ tak dlatego, ze jezyk jest
naszym podstawowym regulatorem emocji.
To, co nazwane, podlega wickszemu wptywo-
Wi, poniewaz zaczynamy to bardziej rozumie¢,
staje si¢ to mniej zagrazajace i w koncu mo-
zemy z tym konkretnym ,,czyms”, cos zrobic.
Aby do tego zacheci¢ druga osobe, powiedz-
my na przyklad:

Ludzie, ktérzy traca bliska osobe, od-
czuwaja wiele réznych, trudnych dla siebie
emocji. Czasami jest to ogromny smutek,
przygnebienie, strach. Czasami pojawia si¢
zto$¢. Sa momenty, kiedy nic si¢ nie czuje.
A jak jest u pana? Jak jest teraz? Jak bylo
wezesniej?

Podczas rozmowy o emocjach, nawet gdy
wydaja si¢ bardzo silne, nie jest wskazane
odwracanie uwagi, poprawianie nastroju
za wszelka cen¢ (,,No, prosz¢ nie ptakac.
Prosz¢ pomysle¢ o swoich dzieciach lub
czym$ milym, co si¢ pani zdarzylo”), na-
chalne pocieszanie oraz pocieszanie bez
pokrycia (,,Zobaczysz, wszystko bedzie
dobrze. Smutek minie”), pomniejszanie roz-
miardw straty, zaprzeczanie doswiadczanym
emocjom.

Juz podczas pierwszego spotkania warto
przekaza¢ kilka podstawowych informa-
cji o zalobie. Dzigki temu cztowiek, kto-
rego staramy si¢ wesprze¢, dowiaduje sig,
ze wszystko, co przezywa, jest normalne
i naturalne.
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Oto kilka wybranych informacji o zalo-
bie, ktore warto przekaza¢, jesli pojawi sie
na to miejsce:

e Zaloba to naturalna reakcja psycholo-
giczna, emocjonalna i somatyczna na strate
i zwiazane z nig konsekwencje.

e Podczas zaloby czlowiek moze czué sie
tak, jakby byl chory — zaloba odczuwana
jest jak choroba, ale nia nie jest.

e Zaloba to proces, ktéry trwa przynaj-
mniej kilka miesiecy (do okolo roku). Jesli
trwa dluzej, warto szukaé profesjonalnego
wsparcia.

e Zaloba zmienia sie¢ w czasie. Cho¢
u kazdego przebiega troche inaczej, to moz-
na wyrozni¢ jej podstawowe fazy: szok i pro-
test (odretwienie, oszolomienie, zaprzeczanie
Smierci, dezorientacja), dezorganizacja (trud-
nos¢ ze sprawowaniem codziennych obowigz-
kow, zadan, problemy ze snem, apetytem,
koncentracja na $mierci, poczucie bezsensu,
cheé izolowania si¢, objawy depresyjne), re-
organizacja (powrot do wiekszej aktywnosci,
podejmowanie na nowo obowiazkow i zadan).

e Zalobe moze przedhuzy¢ brak wsparcia
lub jego odrzucanie, brak przyzwolenia na
wyrazanie emocji, trudne relacje ze zmar-
lym i niezamkniete sprawy.

Niczyja wina
Najblizsi samobdjcy majg silng tendencj¢ do
przypisywania sobie winy za jego $mier¢.
Zarzucaja sobie, ze czegos nie zauwazyli, cos
zbagatelizowali. Natr¢tnie rozwazaja wiele
alternatywnych rzeczywistosci i zastanawia-
ja sie, co by bylo, gdyby... Juz na poczatku
warto powiedzie¢ im (i powtarza¢ to wielo-
krotnie), ze nie ponosza odpowiedzialnosci za
samobdjstwo, ze to nie ich wina.
Kilkakrotnie powiedzial pan, ze czuje si¢
pan winny $mierci cérki. Ma pan poczucie,
ze przyczynil si¢ do tego, ze w pore jej nie
pomogl. Chce, zeby pan wiedzial, ze nie jest
pan za to odpowiedzialny. Samobdjstwo nie
ma jednej przyczyny. Zdarza si¢ w niezro-
zumialy dla nas sposéb. A jesli nie rozumie-
my, dlaczego cos$ si¢ stalo, czasami zaczyna-
my szukaé odpowiedzialnoSci w sobie.
Wiem, Ze trudno jest panu teraz to przyja¢
i w to uwierzy¢, ale chee, Zeby pan pamietal,
Ze to nie jest pana wina. Bede panu o tym
przypominal i powtarzal to wielokrotnie.

Miejsca pomocy

Pomoc, jaka mozemy zaoferowal, czgsto jest
jednorazowa lub krétkotrwata, nie w petni profe-
sjonalna (w naszym odczuciu) i w zwigzku z tym
niewystarczajaca. Wazne zatem, aby przekazaé
rodzinie informacje, gdzie moga znalez¢ specja-
listyczne wsparcie. Wiele 0sob nie wie o istnieniu
bezptatnych ogdlnopolskich telefonow zaufania, p
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» osrodkow interwencji kryzysowej, poradni zdro-
wia psychicznego. Nie jest tez swiadoma, jaka
pomoc moze tam otrzymac. Nasze zadanie bedzie
polegato na wczesniejszym sprawdzeniu takich
placowek, ich dostgpnoscei oraz podaniu ich adre-
sOw 1 numerdw telefonu (patrz ramka) Najlepiej
samemu je wczesniej przygotowac 1 pozostawi¢
w wydrukowanej formie.

Gdzie szuka¢ pomocy?

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania.
Bezptatny telefon dla oséb dorostych, ktére
sg w kryzysie emocjonalnym, potrzebuja
wsparcia i porady psychologicznej.
Dysponuje baza teleadresowa miejsc
Swiadczacych profesjonalne wsparcie na
terenie catego kraju. Czynny codziennie
(réwniez w soboty, niedziele i Swieta) mie-
dzy 14.00 a 22.00.

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mto-
dziezy. Bezptatny telefon dla mtodych oséb,
ktére doswiadczaja trudnosci i potrzebujg
pomocy w poradzeniu sobie z problema-
mi. Czynny codziennie (réwniez w soboty,
niedziele i Swieta) miedzy 12.00 a 22.00.
www.interwencjakryzysowa.pl — wykaz
osrodkow interwencji kryzysowej na tere-
nie catego kraju.
zip.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpe-
cjalistyczne - ogolnopolska wyszukiwarka
poradni specjalistycznych (w tym zdrowia
psychicznego) w ramach NFZ.

Realne zagrozenie

Nie zawsze mamy $wiadomo$¢, ze $mier¢ samo-
bojcza stanowi pierwszorzgdowy czynnik ryzyka
dla kolejnych zachowan samobojczych w rodzi-
nie i w gronie najblizszych zmartej osoby. Jesli
wige kto$, z kim rozmawiamy, mowi: ,,Jestem
tak zatamany, ze juz nic nie ma sensu”, ,,Nie dam
rady tak dhuzej”, ,,Nie warto dluzej zy¢” — nie
mozna tych stow bagatelizowac. Nalezy zapytaé
wprost 0 obecnos¢ mysli samobdjczych.

Ludzie, ktérzy traca bliska osobe, czuja
sie Zle, sa przygnebieni, martwia sie, czasem
zaczynaja mysleé o Smierci, o tym, Ze chcieli-
by umrzeé. Czy pan tez tak ma? Czy zdarzy-
lo si¢ panu mysle¢ o Smierci, o zabiciu siebie
w ostatnim czasie? Mys§lal pan o tym, ze
chce pan umrze¢, zabi¢ siebie?

Jesli odpowiedz na nasze pytanie brzmi
tak”, warto dopyta¢ o to, czego dokladnie
dotycza takie mysli i wyobrazenia, jak czgsto
si¢ pojawiaja, czy pojawit si¢ plan, jak odebraé
sobie zycie, czy dana osoba ma sposoby radze-
nia sobie z tymi myslami. Cho¢ mozemy mie¢
spore obawy przed zadaniem takich pytan,
pamigtajmy, ze w ten sposob niczego nie pro-
wokujemy. Raczej uwzglgdniamy mozliwe ry-
zyko 1 staramy si¢ zapobiec kolejnej tragedii.
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Co dokladnie przychodzi panu do glowy?

Jak czesto pojawiaja sie takie mysli, wy-
obrazenia? Ile razy w ciagu dnia, w ciagu
tygodnia?

Czy ma pan sposoby, aby je od siebie od-
pedzi¢? Czy przychodza do glowy nawet
wtedy, kiedy tego pan nie chce?

Czy mySlal pan, w jaki sposob odebraé
sobie zycie? Czy przygotowal pan do tego
potrzebne Srodki? Czy zastanawial si¢ pan,
kiedy to zrobi¢?

Intensywne mysli samobdjcze 1 plan odebra-
nia sobie zycia oznaczaja powazne zagrozenie,
ze dana osoba podejmie takg probe. W takiej sy-
tuacji warto zacheci¢ ja do kontaktu z lekarzem
psychiatra. Mozemy tu by¢ bardziej dyrektywni.
Oznacza to, ze prosimy o wykonanie telefonu
i umoéwienie wizyty u lekarza w naszej obecnosci
lub — w przypadku naglego zagrozenia suicydal-
nego — wzywamy karetke. Niezaleznie od trybu
postgpowania warto zadba¢ o zmniejszenie leku
i niepokoju, zwigzanego np. z nieznang sytuacja
kontaktu z psychiatra. W takim przypadku po-
mocne moze by¢ opowiedzenie o prawdopodob-
nym przebiegu konsultacji psychiatrycznej.

Konsultacja z psychiatra to wizyta le-
karska, taka jak kazda inna. Na spotkaniu
psychiatra najprawdopodobniej zapyta
o powody wizyty, o trudnoSci i problemy,
ktore ostatnio si¢ pojawily i ktére sa dla
pana niepokojace. Warto powiedzie¢ mu
o samobdjstwie bliskiej osoby i o tym, jak
to zdarzenie wplywa na pana. Wazne row-
niez, aby powiedzial pan lekarzowi to, co
mnie przed chwila — o tym, Ze mysli pan
o swojej $mierci i zaczal planowad, jak ode-
braé sobie zycie. To bardzo wazne. Dzieki
takiej szczero$ci lekarz bedzie mégl lepiej
panu poméc.

Dzieci
Pomoc rodzinie po $mierci samobdjczej to row-

niez wsparcie jej we wlasciwej trosce o dzie-
ci. Opiekunowie czgsto maja przekonanie, ze
dzieciom nie mozna nic mowié, bo niewiele
zrozumieja, ze przy najmtodszych trzeba by¢
spokojnym i opanowanym, aby dodatkowo nie
obcigza¢ ich swoimi emocjami. Tacy dorosli cze-
sto ptacza po kryjomu, w przekonaniu, ze w ten
sposob chronig swoje dziecko. Warto pokazac,
ze zgoda na wlasne emocje i ich wyrazanie moze
pomagaé takze dziecku.

Rozumiem, zZe stara si¢ pani by¢ twar-
da i nie plaka¢ w towarzystwie corki.
W ten sposéb chce pani jak najlepiej za-
opiekowa¢é si¢ swoim dzieckiem, chce pani
je chroni¢ przed trudnymi emocjami. Ale
w tej szczegblnie trudnej dla waszej ro-
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fot. Jerzy Linder

dziny sytuacji silne emocje sa i w pani,
i w cérce. Obie przezywacie Smieré¢ pani
meza. Wazne jest, aby jako dobra i madra
mama pokazala pani swojemu dziecku, ze
takie emocje, cho¢ sa bolesne, nie sa niczym
zlym, nienormalnym. I mozna sobie z nimi
radzié, np. dzielac si¢ nimi z bliska osoba.
O tym nie wystarczy cérce powiedziec.
To trzeba jej pokazaé swoim zachowaniem.
Ona o tym nie wie. Jesli pani bedzie prze-
zywala wlasny smutek razem z nia, starala
sie troszczy¢€ o siebie i nie bedzie ukrywala
pani swoich uczué, ona stanie si¢ bardziej
otwarta. Dzieki temu bedzie pani lepiej
wiedziala, co si¢ z nig dzieje i jak moze ja
pani lepiej wspieraé.



Zdarza si¢ réwniez, ze osoby z rodziny pro-
buja ukrywaé przed dzieckiem fakty dotycza-
ce okolicznosci $mierci. Nasza pomoc moze
polega¢ na przygotowaniu ich do rozmowy
z dzieckiem o samobojstwie.

Bardzo czesto wydaje nam si¢, ze dzieci
sa za male, Zeby wiedzie¢ i zrozumieé nie-
ktore problemy dorostych. Jednak potrafia
one bardzo trafnie wyczuwaé rézne emocje.
I moze by¢ tak, ze pani synowie wyczuwaja,
ze coS$ bylo nie tak ze $miercia ich taty. Wtedy
zazwyczaj dopytuja, draza. Dzieci potrafia
réowniez wyczuwa¢é, ze w domu jest jaka$
wielka tajemnica. To, w czym moge pani po-
moc, to podpowiedzieé, w jaki sposéb moze
pani porozmawia¢ z synami o $mierci meza.
OczywiScie, kiedy pani uzna, ze to dobry po-
myst i jest pani na to gotowa. Mysle jednak,
Ze nie mozna z tym dlugo zwleka¢, bo jeszcze
wieksze komplikacje i trudnosci moga sie
pojawié, kiedy dowiedza si¢ o tym od kogo$
poza domem. Szczegdlnie jesli to bedzie malo
dojrzala i nieodpowiedzialna osoba.

Oto co warto powiedzie¢ dzieciom:
Czasami tak si¢ zdarza, ze niektorzy ludzie
czuja si¢ tak zle, Ze zaczynaja mysle¢ o swo-
jej Smierci i chcg umrzeé. Zazwyczaj dzieje
sie tak wtedy, kiedy wydaje im si¢, Ze majg
problemy, z ktéorymi nie potrafia sobie po-
radzi¢. Z nikim si¢ nimi nie dziela. Nikomu
o nich nie mowia. Nikogo nie prosza o pomoc.
Niektorzy z nich nie tylko mysla o Smier-
ci, ale zaczynaja planowa¢, jak to zrobic,
a potem robig to, czyli odbieraja sobie zycie
— popelniaja samobdjstwo. I tak wlasnie sta-
lo si¢ z waszym tata — z réznych powodéw
czul si¢ bardzo zle, bylo mu ci¢zko i nikomu
nie powiedzial, co mu dolega. Nie powiedzial,
ze potrzebuje pomocy. Z nikim nie podzie-
lit si¢ swoimi problemami. Zamiast tego
odebral sobie zycie. Jest mi bardzo trudno
o tym méwi¢, bo z powodu tego, co zrobil
tata, bardzo Zle si¢ czuj¢. Czasami jestem na
niego bardzo zla, ze nie pozwolil sobie po-
moéc. Czasami jestem bardzo smutna, Ze nie
ma go juz z nami. Czasami za nim tesknie
i mam ochote plakaé. Czasami, kiedy mysle,
Ze juz nie Zyje, czuje ogromne zmeczenie
i nic mi si¢ nie chce. Czasami zastanawiam
sie, czy mogli§my mu jako$ poméc, ale sko-
ro nie zyje, to raczej juz nie pomozemy. Wy
tez mozecie czu¢ si¢ podobnie. I wtedy wazne
jest, zebyscie powiedzieli o tym tak, jak ja
przed chwila. Jezeli powiecie, ze jest wam
smutno albo Ze jesteScie Zli, razem latwiej be-
dzie nam jako$ temu zaradzié, znalez¢ jakis$
sposob, zeby poczu¢ sie lepiej, zeby wspélnie
znalez¢ rozwigzanie probleméw. Wazne jest,
zeby mo6wi¢ o problemach ludziom, ktérych
sie kocha, a ja was bardzo kocham.

Wspétpracownicy

Smieré samobdjcza oddziatuje nie tylko na
najblizsza rodzing, lecz takze na grono zna-
jomych, wspdtpracownikéw i spotecznosé
lokalna. Z tego powodu konieczne jest pod;je¢-
cie tzw. dziatan postwencyjnych, ktérych za-
daniem jest wsparcie dalszego otoczenia sa-
mobdjcy w radzeniu sobie z tym zdarzeniem.
Propozycja takiego dziatania jest spotkanie
o charakterze autopsji psychologicznej w nie-
wielkiej (maksymalnie kilkunastoosobowej)
grupie. Ma ono pomoc lepiej zrozumieé przy-
czyny samobdjstwa, ztagodzi¢ poczucie winy
i odpowiedzialnosci u oséb z otoczenia sa-
mobdjcy. Stwarza warunki do odreagowania
napigcia i trudnych emocji, wlasciwej inter-
pretacji zaistnialego zdarzenia i tym samym
odgrywa wazna role w prewencji zachowan
samobojczych.

Przykladowy plan spotkania:

1. Co si¢ wydarzylo — jakie uczucia poja-
wily sie, kiedy dowiedzieliSmy si¢ o samo-
bojstwie, jakie emocje sa w nas teraz, jak to
zdarzenie wplywa na nasze zycie, jak zmie-
nia nasze mysSlenie.

2. Czynniki ryzyka samobojstwa — dla-
czego si¢ zabil, jakie byly przyczyny jego
samobojstwa, jakie czynniki zdrowotne,
sSrodowiskowe, osobowoS$ciowe, sytuacyjne
moga przyczynié si¢ do podejmowania préb
samobojczych przez ludzi.

3. Pozegnanie i domknigcie — kim byla dla
nas osoba samobdjcy, co chcemy powiedzieé
jej na pozegnanie, co chcielibySmy jeszcze
z nig ustali¢ i uporzadkowa¢.

4. Wspélne zastanowienie si¢ nad wysta-
pieniem podobnych sytuacji w przyszlo$ci
— ¢o moze by¢ pomocne w obliczu proble-
mow, gdzie szuka¢ pomocy, jak zauwazy¢,
ze kto§ nie potrafi poradzi¢ sobie z wla-
snymi problemami, jak reagowaé, kiedy
podejrzewamy, ze kto$ z naszego otoczenia
czuje sie Zle.

Zadbac o siebie

Kontakt z najblizsza rodzing samobdjcy sta-
nowi dla nas samych bardzo silne obcigze-
nie emocjonalne. Dzieje si¢ tak, poniewaz
stykamy si¢ z ludzmi, ktorzy przezywaja
intensywne i trudne emocje, a my staramy
si¢ je przyja¢ i wspotodczuwaé. Oprocz
tego podczas takiego spotkania nie ma zbyt
wiele miejsca na konkretne dziatania, ktore
daja natychmiastowy skutek. To dodatkowo
sprawia, ze mozemy czu¢ si¢ bierni i bezu-
zyteczni, a nasze wysitki bezsensowne. Nie
jeste$Smy w stanie pocieszy¢, udzieli¢ rady,
skutecznie rozwigzaé problemu. We witasci-
wym pomaganiu musi by¢ miejsce na za-
troszczenie sie o siebie.
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Przed kazdym spotkaniem pomysl:

e Co mozesz zrobié¢ dla siebie po jego
zakonczeniu, aby poczué si¢ lepiej?

e Jak stosunkowo szybko i bezpiecznie
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami?

e Jak mozesz je odreagowac? Jest to
najczeSciej jaka$ forma fizycznego wysil-
ku. Wydatek energetyczny przeklada sie¢
na zmeczenie, uspokojenie i tym samym
poprawe nastroju.

e Jak mozesz zmieni¢ swoje pole uwa-
gi? Technika samouspokojenia polega na
koncentrowaniu si¢ na bodzcach zmyshu
stuchu, smaku, wechu, dotyku, wzroku,
to lagodzi odczuwane emocje.

e Jak mozesz si¢ zrelaksowaé?

® 7 kim mozesz porozmawia¢, aby po-
dzieli¢ si¢ obciazeniem i uzyskaé wspar-
cie?

e Zaloba jest procesem radzenia sobie.
Ma poméc czlowiekowi w akceptacji stra-
ty, w przystosowaniu si¢ do nowej rzeczy-
wisto$ci bez bliskiej osoby, w znalezieniu
dla zmarlego miejsca w dalszym zyciu.
Najwazniejszym zadaniem dla nas — lu-
dzi z otoczenia — jest udzielenie wsparcia,
aby zaloba mogla przebiega¢ bez zaklo-
cenn. Czynimy to poprzez zwykla obec-
nosé, ktora daje mozliwos¢ troszezenia sie
o drugiego czlowieka i reagowania na jego
potrzeby.

Matgorzata tuba jest absolwentka Wydziatu
Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego,
psychoterapeutka, czfonkinig zarzadu Polskiego
Towarzystwa Suicydologicznego, wspéizafozy-
cielkq nieformalnego Stowarzyszenia Pomocy
Rodzinom i Bliskim Samobéjcéw ,, Tabu”
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Przygnehienie, smutek, zniechecenie
Zyciem, lek, ztosé, agresja to dla wielv

L
osob chleb powszedni. Czy takie emocje
— jesli sie przedtvzajq i stale nam I
towarzyszq — powinny nas niepokoic? l

Zdrowie psychiczne i fizyczne to dwie
nogi, na ktérych musimy pewnie sta¢ na
ziemi. JesteSmy jednoscig psychofizyczna.
Wyznacznikiem tego, ze z cztowiekiem zaczy-
na si¢ dzia¢ co$ niedobrego, jest to, ze jedna

z tych nég — albo zdrowie fizyczne, albo zdro-
wie psychiczne — zaczyna kule¢, niedomagac.

W przypadku kondycji psychicznej czerwona w szkole uczvmv Sie, iak dbaé

lampka powinna zapali¢ si¢ nam wtedy, gdy

osoba, ktoéra doswiadczyla jakiej$ trudnej sy- o higienQ OSObiSta, mamv ZaiQCia
tuacji zyciowej, ma jednoczesnie poczucie, ze Zz fluorvzacii’ ale iui tego’ iak

wykorzystata wszystkie swoje sposoby, by po-

radzi¢ sobie z ta sytuacja i wywolanymi przez Zatl"OSZCZYé Sie o ZdrOWie

nig emocjami, a nadal nie czuje si¢ dobrze. psvchiczne’ nikt nas nie uczv.
Juk sobie poradzié? Co strazak powinien zaczniimv od podstaw - w rozmowie
zrohi¢ — albo bytoby dobrze, zehy zrobit Z Marta RéiYCka, psvchologiem

— na przyktad po powrocie z trudnej -

akeji? W jaki sposéb ma zadbaé o zdrowie 1 pSVChOtEI‘apeuta-

psychiczne w tej konkretnej sytuaciji?

Pierwszy i najwazniejszy krok to zauwa-
zy¢ emocje, ktore si¢ we mnie pojawiaja, by¢
$wiadomym tego, co czuje. Drugi — zaakcep-
towac je. To, ze przezywam t¢ sytuacje, jest
w porzadku, to naturalne. Kiedys$ uwazato sig,
ze dobry strazak to twardy strazak — heros,
ktory nic nie czuje. Podczas akcji takie odcig-
cie od emocji jest dobre, sprzyja prowadzeniu
dziatan i zachodzi niemal automatycznie. Nie
oznacza to jednak, ze strazak nie moze oka-
za¢ emocji. Znaczy tylko i wylacznie tyle, ze
w wigkszosci przypadkow tak to wyglada.
Ale po akcji emocje powracajg. Jesli strazak
wraca do jednostki, niech napije si¢ kawy, po-
rozmawia z kolegami, opowie im o tym zda-
rzeniu. Jesli wraca do domu i wie, Ze jest moc-
no poruszony, niech zadba o siebie w takim
codziennym wymiarze — wys$pi si¢, wezmie
kapiel, przytuli do zony, porozmawia z nia,
moze zajmie si¢ majsterkowaniem lub pojdzie
na spacer. Kazdy z nas ma wlasne metody na
roztadowanie stresu, poprawe nastroju. Bycie
dobrym ratownikiem nie polega na tym, ze ja
emocje gdzie$ w sobie gleboko upchne, udam,
ze ich nie ma, zeby nikt ich bron Boze nie za-
uwazyt. Niech si¢ pojawia, pozwdlmy sobie
ich doswiadczaé, nie oceniajmy ich, nie uda-
wajmy, Ze nic si¢ nie stato.

Nawet te negatywne?
Nikt nie jest w stanie przezy¢ zycia, be-
dac ciagle u$miechnigtym i zadowolonym.

St. kpt. Marta Rézycka jest psychoterapeuty
integratywnym i psychologiem. Petni stuzbe
w KW PSP w Katowicach

fot. archiwum Marty Rézyckiej
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Jestesmy istotami emocjonalnymi, a emocje to
cate spektrum do$wiadczen — smutek, rozpacz,
wiciektosé, gniew, nienawisé, rados¢, zado-
wolenie, podekscytowanie i tak dalej. Nawet
jesli kto§ ma pomyst, ze nie bedzie przezywat
negatywnych emocji, to tak czy owak musi je
gdzies w sobie utozy¢. Skumuluja si¢ i predzej
czy pozniej dadzg o sobie znaé. Ujawnig sig,
jesli nie wprost, to w inny sposob. Wypierana
zto$¢ moze na przyktad przerodzié si¢ w auto-
destrukcje i skutkowa¢ depresja.

Doswiadczam réznych emocji, one nie
przechodzq, wyczerpujg mnie. Zdaje sobie
sprawe, Ze nie jest dobrze. Nie jestem

w stanie sum sobie pomac. Co dalej?

Jesli to, co w nas siedzi, nie wybrzmiewa —
cho¢ mija kilka miesigcy, pot roku — i czujemy
sie coraz gorzej, faktycznie jest to sygnat alar-
mowy. Bo to oznacza, ze sytuacja, ktora nas
spotkata, zatamala nasze naturalne strategie
radzenia sobie. Trzeba szukaé profesjonalne;j
pomocy. Wazne, zeby si¢ otworzy¢ i pozwo-
li¢, by kto$ mi pomogt. To jest trudne, czasami
najtrudniejsze.

Nie wystarczy wsparcie przyjaciét,

hliskich?

To oczywiscie zalezy od tego, z czym sig¢
borykamy. Ale jesli moje metody zaradcze si¢
wyczerpaty, dzieje si¢ ze mng cos nietypowe-
go, co$ mnie w $rodku uwiera i ten stan sig¢
przedtuza, to warto szuka¢ pomocy u psycho-
terapeuty. Zle pojmowane wsparcie otoczenia
nie tylko nie pomaga, lecz komus przezywaja-
cemu kryzys moze wrecz zaszkodzi¢. Ludzie,
ktorzy nie czuja si¢ szczesliwi, rozmawiajac
z bliskimi, czgsto stysza: ,,Wez si¢ w gars¢”,
,,No chyba co$ wymyslasz. O co ci chodzi?”.
Co moga na to odpowiedzie¢? ,,No wlasnie nie
wiem, o co mi chodzi”.

Na czym wiec polega avtentyczne
wsparcie, ktore mozemy da¢ drugiemu
cztowiekowi?

Na byciu ludzkim w stosunku do niego. Nie
oceniam go, nie oceniam tego, co czuje, nie
wysSmiewam, nie zagaduj¢, nie bagatelizuj¢
jego uczué i emocji. W ten sposob nie zamy-
kam mu drogi do opowiedzenia o tym, co si¢
z nim dzieje, do wyplakania si¢. Pozwalam,
by méwit lub by milczat. Wystarczy czasem
powiedzie¢: ,,Widze, ze jest ci cigzko”, pogla-
ska¢ po ramieniu. Chodzi o to, by wytworzyta
si¢ atmosfera zrozumienia, wowczas nawet pe-
wien rodzaj zartow — jesli moéwimy o podziale
bojowym — jest w porzadku. Nie powinni$my
mowié: ,Nic si¢ nie stalo, nie przesadzaj”,
. [0 przeciez nic waznego”, ,,No nie mysl juz
o tym”. A juz najgorsze to wySmiewac czyjes
uczucia, szydzi¢ z reakeji emocjonalnych, po-

gardza¢ nimi. Drugi cztowiek uczy si¢ wtedy,
ze nie moze okaza¢ emocji, wigc trzyma je
w sobie, tlumi i zuzywa na to bardzo duzo
energii. Owszem, opowiedzenie o tym, co si¢
czuje, nie zmieni sytuacji, ale przynosi ulgg.
Jest 1zej, dostownie.

Stuzba takiej otwartosci chyba nie

sprzyja? Przeswiadczenie, Ze strazak

musi by¢ twardy, ciggle jeszcze pokutuje

w Srodowisku.

Otwartosci nie sprzyja kilka czynnikow.
Trudno w grupie mezczyzn przyznac si¢ do bez-
radnosci. Poza tym ,,nieradzenie sobie” nie jest
akceptowane w kulturze tej stuzby. Dochodzi
do tego bardzo osobiste przekonanie, co to zna-
czy by¢ mezczyzna. Czy ja jako mezczyzna w
ogole dopuszczam do siebie mysl, ze moze si¢ w
moim zyciu zdarzy¢ sytuacja, gdy bede potrze-
bowat wsparcia? I wreszcie taki spoleczny wstyd
przed szukaniem pomocy w zakresie zdrowia
psychicznego. Ludzie myla bardzo czesto pomoc
psychologiczng z psychiatryczna, wkladajac to
do jednego worka. Inna rzecz, ze gros osob, ktore
przezywaja trudne emocje, wrecz krzyczace, ze
nie jest dobrze — nie sa w stanie ich odebrac.

Juk to? Nie widzq, ze cos$ im dolega?

Moze nie widza, moze nie chca widziec.
Nie maja kontaktu ze swoimi emocjami, baga-
telizuja je albo nie umiejg ich nazwac. A moze
interpretujg objawy psychosomatyczne, czyli
te, ktore objawiaja si¢ takze w ciele, jako ob-
jawy chorob fizycznych, nie taczac ich z tym,
co dzieje si¢ w sferze psychicznej. Bardzo po-
pularnym objawem chorobowym sa na przy-
ktad zaburzenia snu. Jedna osoba polaczy je
z kryzysem, emocjami, a inna stwierdzi, ze
ma krzywa przegrode nosowa. Jedno i drugie
wytlumaczenie moze by¢ prawdziwe, ale jed-
no i drugie trzeba sprawdzi¢. Czgsto ludzie po
prostu przeszacowuja swoja zdolno$¢ radzenia
sobie. Wydaje im sig¢, ze dadza rade, ze sami
to ogarna, sami sobie pomoga, ale w ktoryms
momencie nastgpuje zalamanie, bo cigzar
tego, co w nas tkwi, jest zbyt wielki. Zawsze
powtarzam strazakom: ,,Panowie, nie chodzi
o jakos, lecz o jakos$¢ zycia psychicznego”.
I wracam do poczatku. Jesli nie zaakceptujemy
naszych emocji, nie powiemy drugiej osobie,
0 tym, co przezywamy, tylko zmagamy si¢
z tym sami, to bedziemy udreczeni, umgcze-
ni, a i tak dalecy od réwnowagi. Trzeba si¢ po
prostu do kogos zwrocic.

Ale czesto wstydzimy sie prosi¢ o pomoc,

zwlaszcza w tak trudnej sferze. Zazwyczaj

sumi oceniamy nasze emocje — o tych

LZlych” nie wypada méwic.

Pozbadzmy si¢ przeswiadczenia, ze odczu-
wanie emocji jest czym$ niewlasciwym, nie
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przyklejajmy im etykiety — dobre, zte. Emocje
to bardzo wazna informacja o nas. One wy-
razaja nasz stosunek do rzeczywistosci.
Pierwszym krokiem w zachowaniu higieny
psychicznej jest nieocenianie emocji i uzna-
nie, ze mam prawo do przezywania ich. Czym
innym jednak jest przezywanie emocji, a czym
innym nasze zachowanie pod ich wptywem.
Zgodnie z normami spotecznymi, nie wolno
mi kogo$ uderzy¢ czy oplu¢, bo jestem wzbu-
rzona. Ale mogg si¢ zastanowié, co ta emocja
mowi mi o mnie, dlaczego tak si¢ czujg. I to
jest pierwszy krok do zrozumienia tego, co si¢
stato 1 co si¢ ze mng dzieje. Uswiadamiam so-
bie swdj stan — ze jestem wsciekla, poca mi si¢
reee, zaciskam pigsci, serce bije mi szybciej.
A skoro o tym wiem, to mog¢ zadziata¢ — na
przyktad zamiast kogo$ uderzy¢, odwroce sie
i wyjde z pokoju. Drugi krok — to juz mysl, czy
mogg cos zrobi¢ z przyczyna tych emocji. Jesli
w pracy jestem z kims$ w konflikcie — to jak go
rozwigza¢? Moze warto porozmawiac z kole-
ga, przetozonym? Jezeli wali si¢ moj zwiazek,
moze warto pojs$¢ na terapie malzenska?

Czy tatwiej nam bedzie znie$¢ ewentualny
kryzys, jesli Swindomie dbamy o higiene
psychiczng? Stajemy sie dzieki temu
odporniejsi psychicznie na to, co sie
wydarza?

Powiedziatabym raczej, ze stajemy si¢
bardziej $wiadomi tego, czego doswiadcza-
my, jesteSmy bardziej na siebie uwrazliwieni.
Szybciej i tatwiej wychwycimy moment, gdy
dzieje si¢ z nami cos niedobrego. Przeciez nie-
jednokrotnie w zyciu moze przemkna¢ nam
przez glowe: ,,Mam tego wszystkiego dosy¢!
Lepiej, zeby mnie nie bylo”. Ale to jest tylko
mysl. Jesli kto$ dba o swoje zdrowie psychicz-
ne, to si¢ nad nig zatrzyma i zastanowi — co si¢
takiego dzieje, ze mysle w ten sposob. Czego
mi potrzeba? Czego mi brakuje? O co mi cho-
dzi? Czasem ludzie pytaja, czy ja nie przezy-
wam w zyciu trudnosci. Oczywiscie, Ze prze-
zywam, rownie intensywnie jak kazda inna
osoba. Ale ja dysponuj¢ tez duza wiedza na
temat siebie samej. Szybko si¢ orientuje, kiedy
nie jest ze mna dobrze i kiedy musze poszukad
wsparcia. | tym tylko rézni¢ si¢ od przecigt-
nego Kowalskiego. Nie wynika to z mojej od-
pornosci na kryzys, lecz z samoswiadomosci,
uwazno$ci na siebie i umiejetnosci proszenia
innych o pomoc. To troch¢ jak ze zdrowiem
fizycznym. Sa osoby, ktore maja temperaturg
i lekcewaza to, biora tabletke, kupuja syrop
isami si¢ leczg. Idg do pracy z nastawieniem ,,ja-
kos to bedzie, przechodze, nie bedg si¢ nad sobg
roztkliwia¢”. A inni w takim momencie pojda
do lekarza i zapytaja: ,,co mi jest?”. Szukaja
przyczyny, draza. W sytuacjach skrajnych,
stresowych badz w sytuacjach $redniego nate- p
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» zenia stresu, ale pojawiajacych si¢ regularnie,
powinni$my poszukaé pomocy. Przedtuzajacy
sie smutek, przygnebienie, brak energii, mysli
samobojcze — to sa objawy $wiadczace o tym,
ze co$ si¢ W organizmie zatamato.

Antidotum na stres i trudne sytuacje sq

dla wielu oséb substancje psychoaktywne

— alkohol, narkotyki, leki, papierosy.

Lazywajac ich — radzq sobie z nimi, czy

nie radzg?

Cale nieszczgscie substancji psychoaktyw-
nych polega na tym, ze po ich zazyciu bardzo
szybko spada napigcie, poprawia si¢ samo-
poczucie. To samo dotyczy ryzykownych za-
chowan, gdy na przyktad roztadowuj¢ stres
za pomocg szybkiej jazdy samochodem.
Niestety, w dluzszej perspektywie szkodza
— 1 to bardzo. Mozna si¢ od nich uzaleznié.
Zamiast kieliszka proponuje jazde na rowerze,
sitownig, uprzatniecie podworka czy jakikol-
wiek inny wysitek fizyczny. Efekt bedzie do-
ktadnie ten sam — napigcie spadnie, poczujemy
sie lepiej, a przy tym bedziemy zdrowsi. Wielu
osobom si¢ wydaje, ze radzenie sobie ze stre-
sem to juz tylko medytacja, relaksacja i wyjaz-
dy w plener. Nie mowig, ze wysitek fizyczny
jest najlepszy dla kazdego, ale jest pod reka.
Dobrze, jesli kazdy z nas znajdzie swoj whasny
sposob na stres. Ja odreagowuje, biegajac, czy-
tajac ksigzke, rozmawiajac z bliskimi, stucha-
jac muzyki, ty poprzez sen. Im wigcej mamy
tych sposobow, im wigcej ich probujemy, tym
lepiej.

A gdy ktos codziennie rano hudzi sie

z mysla: ,Nie jestem szcze$liwy, ale nie

wiem dlaczego. Mam wszystko — fajng

ione, fajne dzieci, wybudowatem dom,
jezdzimy na wakacje, niezle nam sie
powodzi. A mnie wszystko mierzi, jestem
przygnebiony, czuje sie ile i nie umiem
znalei¢ przyczyny”. Co wtedy?

To tez jest sygnal, zeby zwrdci¢ si¢ do
profesjonalisty. Bo tylko wspdlnie z psycho-
terapeuta mozna znalezé przyczyng gorszego
samopoczucia, bycia nieszczesliwym. Sami
tego nie zrobimy, kto§ musi nam w tym pomoc.
Psychoterapia to patrzenie z boku i wstecz na
zycie cztowieka, w jego gleboki $rodek, ktory
dla niego samego w zyciu codziennym jest nie-
dostepny. Nie mowig, ze kiedy ktos budzi si¢
z chandrg, to od razu powinien pobiec do psy-
choterapeuty. Chodzi mi o to, ze osoba, ktdra
doswiadcza pewnej niespojnosci (powinnam
by¢ szczgsliwa, a nie jestem, zrobitam wszystko,
zeby poprawi¢ sobie nastrdj, a on si¢ nie popra-
wia) — zaczela szukaé profesjonalnej pomocy.

Czy jednak musimy by¢ szczesliwi? Punuje
dzis$ kult sukcesu, bycia spetnionym,
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ciqgtego usmiechu na twarzy. A jesli

jestem smutny? Takg mam nature? Czy to

cos ztego?

Szczgscie to nie jest nieustannie dobry na-
stroj, przyklejony usmiech, ciagle tryskanie
energia. Mozna by zartobliwie powiedzie¢, ze
takie sg tez objawy manii. Uwazam, ze szczg-
$cie to bardzo glgbokie wewnetrzne doswiad-
czenie zycia w rownowadze, bycia na swoim
miejscu w swoim zyciu. To przekonanie,
ze moje zycie zmierza w dobrym kierunku,
przezywanie go w petni — ze smutkami i ra-
dosciami, cieszenie si¢ tym zyciem, ale tez za-
akceptowanie, ze s3 w nim dramaty. Podejscie
do zycia w stylu amerykanskim — musisz by¢
szczgsliwy, musisz by¢ zadowolony, musisz
tryska¢ optymizmem — jest nienaturalne, a na-
wet szkodliwe. Bo kiedy jestem smutna, przy-
gnebiona, z czyms$ si¢ wewngtrznie zmagam,
a jednoczesnie ,,zakladam na siebie” radosé,
powoduje, ze zyje w glebokim zaprzeczeniu
mojej rzeczywistosci i w falszu. To mnie ruj-
nuje. Oczywiscie to nie znaczy, ze kiedy prze-
zywam trudne chwile, mam tym epatowac. Ale
mogg przyjs$¢ do pracy i powiedzieé, ze dzisiaj
mam gorszy dzien, jestem smutna — i to jest
w porzadku.

Na jaki aspekt higieny psychicznej,
oprdcz $windomego przezywania
wtasnych emocji, méwienia o nich

i umiejetnosci proszenia o pomoc,

zwrdcitaby pani jeszcze uwage?

Wazna jest rownowaga pomiedzy zyciem
prywatnym i zawodowym. O tym si¢ czgsto
w naszej shuzbie nie mowi, ale przeciez zycie
toczy si¢ tez poza praca. Jesli zauwazymy, ze
w naszej sferze prywatnej dzieje si¢ co$ nie-
dobrego, to od razu szukajmy $rodkow zarad-
czych, nie zwlekajmy z tym. Starajmy si¢ roz-
wiazywa¢ drobne problemy, zanim przerodza
sie w wigksze.

Co najbardziej nam przeszkadza

w osigqgnieciv Zyciowej rownowagi?

Co rohi¢, gdy czujemy, ze w naszym

iyciv jej nie ma?

To bardzo trudne pytanie. Wiele czynnikdéw
wplywa na to, ze albo jest nam trudniej, albo
nie jesteSmy w stanie takiej rownowagi osia-
gnac. Czesto wynikaja one z naszych doswiad-
czen w przesztosci, z zycia rodzinnego. Nasi
rodzicie nie dali nam wsparcia lub przeciwnie,
byli nadopiekunczy. To moze by¢ tez niepoze-
gnanie si¢ z jakims etapem naszego zycia. Jesli
jestem czterdziestolatkiem, a zachowuj¢ si¢
jak nastolatek, to tak jakbym odmawiat bycia
dojrzatym cztowiekiem. W budowaniu réwno-
wagi moze tez przeszkadza¢ mata wiedza o so-
bie samym. Niektore osoby zupetnie nie zdaja
sobie sprawy, jakie w nich drzemia emocje,

przegla@ozarniczy 4/2015

nie zauwazajg ich, nie wiedza, kim sa i czego
chcg. Tu dotykamy trudnego zagadnienia, ja-
kim jest budowanie wlasnej tozsamosci. Jesli
mamy 30 lat i ciggle siebie nie dookreslilismy,
to niewatpliwie bedzie nam przeszkadzato,
cho¢ z drugiej strony poszukiwanie wlasnej
tozsamosci, moze by¢ jednoczes$nie zmierza-
niem do tej rownowagi. Czgsto jest tak, ze to,
czego doswiadezyliSmy w zyciu, tak mocno
przygniata nas do ziemi, ze nie mozemy i$¢
dalej. Moze warto wigc poszukaé przyczyny
W naszej przesztosci?

A jesli jg znajdziemy? Winny najczesciej
jest inny cztowiek. Co mamy zrohi¢ z tq
wiedzq, z tymi doswiadczeniami?

Nigdy nie szukajmy winnego, lecz oko-
licznosci, zdarzen, sytuacji. Szukamy po to,
by moc podomykaé pewne rzeczy. Szukanie
winnego i obarczenie wing moze powodowac
w wielu sytuacjach zwolnienie z dziatan. Jesli
znalaztam winowajce, to moge dojs¢ do wnio-
sku, ze juz nie musz¢ nic robi¢. Jestem ofiara.
A ofiarg mozna by¢ przeciez cale zycie. Jesli
szukam drogi do szczgscia, do wewnetrznej
rownowagi, to trzeba odpusci¢ myslenie, ze
kto$ jest winny albo Ze si¢ zemszcze, bo to
w moje zycie nic nie wniesie. To trudne za-
gadnienia. Osoby dyskutujace z tym $wia-
topogladem czgsto pokpiwaja: ,,No tak, ktos
byt maltretowany, bity i jeszcze powinien by¢
z tego powodu szczgsliwy?”. Jesli ktos byt
maltretowany i to przezyl, to zdobyt potezne
doswiadczenie, jak przetrwaé. Obarczenie ko-
gos wing nie spowoduje, ze bedzie szczesliw-
szy, a jedynie to, ze nie przestanie tkwi¢ w tym
doswiadczeniu — w goryczy, frustracji i niena-
wiscl. Jezeli za$ si¢ z tym pozegna, uzna, ze to
jest jego doswiadczenie i nic go nie zmieni, ale
juz nie chece by¢ do niego uwigzany — to moze
is¢ dalej. I to jest praca na terapig, ale takie
wlasnie podejscie pozwoli tej osobie dazy¢ do
rownowagi.

Niektorzy twierdzq, ze niezaleznie od
tego, co nas spotyka, mozliwe jest — dzie-
ki pracy nad sobq — osiggniecie statego
wewnetrznego spokoju, btogostanu.

Mam znajomego psychoterapeutg — to
Andrzej Nehrebecki — ktory samym soba po-
kazuje, ze to rzeczywiscie mozliwe. Tak pra-
cuje nad swoim wngtrzem, nad postawa wobec
zycia, tak bardzo jest utozsamiony z tym, co
przezywa, ze po czesci ten stan juz osiagnat.
A wyobrazam sobie, ze na tej drodze sa oso-
by jeszcze bardziej zaawansowane. Nie kazdy
dotrze do poziomu tak glebokiego spokoju
—1nie kazdy musi. Mysle¢ jednak, ze nawet bez
tego mozemy by¢ szczesliwi 1 mie¢ zdrowe,
udane zycie.

rozmawiata Elzbieta Przytuska



