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Samobójca, zanim targnie si´ na swoje ˝ycie, naj-
cz´Êciej daje znaç o swoich zamiarach. Jedni mówià
wprost, inni w sposób poÊredni. Ludzie nie dowierzajà,
bo panuje mit, ˝e kto mówi o samobójstwie, ten
go nie pope∏ni. Czasami sygna∏ jest tak zamaskowany,
˝e jego sens nie dociera do adresata. Cz´sto rodzina
stosuje mechanizm zaprzeczania rzeczywistoÊci. Ka˝dy
nastolatek zastanawia si´ nad tematem Êmierci, do
pewnego momentu jest to „norma rozwojowa” zwià-
zana z poszukiwaniem sensu i celu istnienia, poczuciem
w∏asnej wartoÊci, wiarà. MyÊlenie o Êmierci, zaintere-
sowanie nià, mo˝e pójÊç w dwu kierunkach. Jeden
kierunek to zwyk∏a ciekawoÊç poznawcza. Czytanie o
Êmierci nie musi byç oznakà najgorszego. JeÊli jednak
nastolatek pisze wiersze o tematyce Êmierci, deklaruje
samobójstwo, albo rozmyÊla o nim, zamieszcza wpisy
na blogach o takim charakterze - mo˝emy za∏o˝yç, ˝e
rzeczywiÊcie zastanawia si´ nad tym ostatecznym
rozwiàzaniem. Badania od wielu lat dowodzà, ˝e
niemal ka˝dy nastolatek myÊla∏ o pope∏nieniu
samobójstwa, o tym, jak by by∏o, gdyby umar∏, jak by
to wyglàda∏o, jak by si´ wówczas czuli jego bliscy,
znajomi, nauczyciele. Cz´Êç z nich idzie dalej -
naprawd´ tego chce, zastanawia si´, jak to zrobiç i
planuje pope∏nienie samobójstwa. Niektórzy nawet
piszà swoje nekrologi i testamenty. Okres dojrzewania
to bardzo burzliwy i trudny czas dla m∏odej osoby.
Osoby, która nie jest wystarczajàco dojrza∏a, aby
poradziç sobie z wieloma problemami. Czasem zwyk∏y
komentarz na temat ubioru poczyniony przez
kole˝ank´ ze szko∏y powoduje totalne obni˝enie
nastroju. Zwiàzane jest to z kszta∏towaniem si´ tzw.
inteligencji emocjonalnej. Nastolatki cechuje
chwiejnoÊç emocjonalna, gwa∏townoÊç prze˝ywanych
uczuç. To mo˝e sprawiç, ˝e zamiary samobójcze
nieoczekiwanie zostanà zrealizowane. Zerwane zwiàzki
partnerskie, k∏ótnie, doÊwiadczana przemoc w bliskich
relacjach lub wÊród rówieÊników - to doÊwiadczenia
trudne dla m∏odego cz∏owieka i mogàce byç
zapalnikiem dla autodestrukcji. Tendencje samobójcze
wynikajà równie˝ z problemów ˝yciowych w rodzinie
pochodzenia m∏odego cz∏owieka: rozwiedzeni,
skonfliktowani, czy bezrobotni rodzice, brak jednego
z rodziców, dysfunkcyjnoÊç systemu rodzinnego (np.
alkoholizm, przemoc) zwi´ksza cierpienie i chaos emo-
cjonalny. Nastolatek, jednoczeÊnie targany poczuciem
krzywdy, odrzucenia i poczuciem winy, stara sobie z
tym wszystkim poradziç, ale kaliber problemów jest
nierzadko zbyt du˝y jak na jego mo˝liwoÊci zaradcze.
Czasem znajduje ukojenie w alkoholu, u˝ywkach czy
narkotykach. Ârodki psychoaktywne u∏atwiajà podj´cie
decyzji o samobójstwie jako ∏atwym, szybkim i skute-
cznym - w poj´ciu ma∏oletniego- rozwiàzaniu naprawd´
wielu problemów. JAK REAGOWAå: Przede wszystkim
ZACHOWAå SPOKÓJ! Trzeba zapanowaç nad panikà
i odwodzeniem od takich zamiarów. Spokojna i rzeczo-

wa rozmowa zmniejszy napi´cie i nag∏oÊç reakcji.
Trzeba pokazaç, ˝e obchodzi nas problem i jest dla
nas wa˝ny. Nie zmieniajmy tematu, nie uciekajmy
od problemu, nie bagatelizujmy, nie umniejszajmy
wagi zwierzeƒ, nie ignorujmy. Reakcja taka by∏aby dla
naszego rozmówcy potwierdzeniem odczuç, które
prawdopodobnie podsun´∏y mu wczeÊniej myÊli o
samobójstwie: przekonanie, ˝e jest osamotniony w
swoim problemie, ˝e nie ma szansy na znalezienie
oparcia nawet w najbli˝szym otoczeniu. Co najwa˝-
niejsze pomó˝my zaczàç mówiç i WYS¸UCHAJMY, co
ma do powiedzenia, niech wyrzuci z siebie k∏´biàce
si´ myÊli i emocje na pewno przyniesie to troch´ ulgi
a nam dostarczy informacji. Wcale nie musimy zarzu-
caç tej osoby radami, pouczeniami, bàdê komuni-
katami zaczynajàcymi si´ od s∏ów: nie mo˝esz…,nie
wolno ci…,musisz..itd. W efekcie wzbudzamy w niej
tylko podejrzenie, ˝e pot´piamy jà za jej samobójcze
myÊli. Nie nale˝y obiecywaç tajemnicy, bo to mo˝e
kosztowaç ludzkie ˝ycie. Nale˝y spróbowaç oceniç, na
ile powa˝ne sà zamiary i skierowaç do odpowiednich
osób po pomoc. Ten z∏amany przez ˝ycie cz∏owiek,
którego mamy przed sobà, przyszed∏ do nas po
zrozumienie i wsparcie emocjonalne. Przyszed∏,
˝eby raz jeszcze, byç mo˝e ju˝ ostatni, poszukaç odpo-
wiedzi na pytanie: Czy jestem KIMÂ ? Czy ja coÊ jeszcze
dla Êwiata znacz´? Czy ja kogokolwiek jeszcze obcho-
dz´? PowinniÊmy zadbaç o to, aby nasz rozmówca mia∏
pewnoÊç, ˝e szanujemy go jako osob´ i akceptuje-
my. Oparcie w drugim cz∏owieku i przezwyci´˝enie
osamotnienia sà tymi czynnikami, które najbardziej
zach´cajà do ˝ycia. Gdy doprowadzimy do tego, ˝e
przestanie czuç si´ wyobcowany - osiàgniemy ju˝
bardzo wiele. Niedosz∏y samobójca jest przekonany,
˝e rozpaczliwa sytuacja, w której si´ znalaz∏, jest
sytuacjà bez wyjÊcia, a konsekwencje, jakie za sobà
pociàgnie - nie do zniesienia. Jak to pokonaç? Dajmy
mu poczuç, ˝e ma wp∏yw na przebieg rozmowy,
zrodzi to w nim poczucie wp∏ywu na sytuacj´, w jakiej
si´ znajduje. Sprowokujmy go do tego, aby z naszym
wsparciem przyjrza∏ si´ swojemu po∏o˝eniu, okreÊli∏
problem i wspólnie zastanówmy si´, co w takiej
sytuacji mo˝na zrobiç. Starajmy si´ uniknàç zbytniego
koncentrowania si´ na samym samobójstwie. Nie
pytajmy np. o sposób, w jaki planuje odebraç sobie
˝ycie itp. Lepiej zapytaç o to, jak cz´sto i od kiedy
zacz´∏y si´ podobne myÊli u niego pojawiaç. Pozwoli
mu poczuç, ˝e uwaga nasza koncentruje si´ na nim
i ˝e to na nim nam zale˝y, a nie jedynie na tym, czy
pope∏ni samobójstwo czy nie. W∏àcz w sytuacj´ jak
 najwi´cej pozytywnie nastawionych ˝yczliwych
osób, w tym specjalistów. Kryzys niekoniecznie
mo˝na uznaç za miniony tylko dlatego, ˝e osoba
zagro˝ona twierdzi, i˝ tak sta∏o si´. Konieczne jest
dalsze post´powanie, upewnij si´, ˝e tak si´ sta∏o.

      mgr Monika Kofel-Dudziak

PSYCHOLOG RADZIPSYCHOLOG RADZI


