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Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia
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Poradnik posiada rekomendacje Zespofu roboczego ds. prewencji
samobajstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego
Ministerstwa Zdrowia

Uwagi dotyczace korzystania z Poradnika:

Poradnik jest bezptatny. Tresci i grafiki (z wytaczeniem tekstow i grafik
zinnych zrodet) moga by¢ cytowane i publikowane na stronach interneto-
wych, blogach, w biuletynach, pismach i wszelkich innych mediach pod
warunkiem podania zrodta
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i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia (GM ZR)*:

Dr n.med. Anna Baran — przewodniczaca GM ZR, mt.insp. Mariusz Ciarka,
red. Ewa Dux-Prabucka, red. Robert Felus, dr hab. Tomasz Gackowski,

prof. Agnieszka Gmitrowicz, dr n. med. Iwona Koszewska, prof. Marta Makara-
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mgr Jolanta Palma, prof. Tadeusz Parnowski, prof. Radostaw Pawelec,

red. Wojciech Potocki, dr n. hum. Krzysztof Rosa, mgr Marta Soczewka,

dr n. med. Tomasz Szafranski, prof. kukasz Swiecicki, Agnieszka Zamencka

Propozycja cytowania Poradnika:

Rola mediéw w promociji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu samobojstwom.
Poradnik dla pracownikow mediow. Baran A., Gmitrowicz A., Koszewska l.iwsp.
Grupads. medidw przy Zespole roboczym ds. prewencji samobojstw i depresiji
przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia. Warszawa 2018.

Propozycja cytowania Poradnika w j. angielskim:

The role of media in mental health promotion and suicide prevention. Guide for
media professionals. Baran A., Gmitrowicz A., Koszewska l. et al. Media Group at
Working Group on Prevention of Suicide and Depression at Public Health Council
Ministry of Health. Warsaw 2018.

"Na podstawie uchwaty nr 3/2016 Rady do spraw Zdrowia Publicznego, dziatajacej
przy Ministerstwie Zdrowia powotano Zespét roboczy do spraw prewenciji samobojstw
i depresji. Celem byto zapewnienie wsparcia merytorycznego realizacji Narodowego
Programu Zdrowia nalata 2016-2020, w zakresie zadan dotyczacych zapobiegania
depresji i samobojstwom. Na spotkaniu w Ministerstwie Zdrowia w dniu 30 sierpnia
2016 roku podjeto decyzje o powotaniu GM ZR.
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Sposobem na uratowanie zycia cztowieka
jest ,zrobienie czegos”. To ,cos”
to rozmowa o problemach, ktorych ta
osoba doswiadcza, poinformowanie o tych
problemach innych, przetamanie milczenia,
niedotrzymanie ,Smiertelnej” tajemnicy
(osoba moze nie chciec, aby o jej zamiarach
rozmawiac z innymi), udzielenie jej
praktycznej pomocy, uczulenie jej bliskich
na problem, pokazanie autentycznego
zaniepokojenia i troski, a takze

Jjesli to mozliwe, ofiarowanie mitosci.”

Edwin Shneidman
jeden z tworcow suicydologii
(nauki o samobdjstwach iich zapobieganiu)
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Szanowny Pracowniku Mediow,

w ostatnich 10 latach ponad 58 tysiecy os6b w Polsce odebrato sobie
zycie, a jak sie szacuje ponad 580 tysiecy dokonato prob samobdjczych
(z danych Gtownego Urzedu Statystycznego [GUS] wynika, Zze co roku
$rednio ponad 5800 Polakow gineto Smiercig samobodjcza). Badania
wskazuja, ze wielu takim tragediom mozna zapobiec. Wazna role

w zapobieganiu odgrywaja media.

Nieumiejetnie podawane informacje o prébach samobéjczych

i samobdjstwach, moga zwiekszyc¢ ich liczbe. Ten efekt jest znany jako
efekt Wertera od imienia tytutowego bohatera powiesci Johanna
Wolfganga Goethego pt. Cierpienia mtodego Wertera (1774).

Po publikacji powiesci, w ktorej finale Werter odbiera sobie zycie,
doszto do podobnych samobaéjstw. Mozliwy jest takze efekt odwrotny,
zwany efektem Papageno od imienia bohatera opery Czarodziejski flet
(1791) Wolfganga Amadeusza Mozarta, skutecznie powstrzymanego od

samobdjstwaz.

Dostrzegajac wazna role mediéw, prezentujemy materiat dotyczacy
zachowan samobadjczych (tj. mysli, prob samobdjczych i samobojstw)
i zdrowia psychicznego, zwracajgc szczegoing uwage nainformacje,
ktore moga by¢ pozyteczne w profesjonalnym podejmowaniu tych

trudnych tematéw w mediach.

2Niederkrotenthaler T., Voracek M., Herberth A, Till B., Strauss, M., Etzersdorfer E.,
& Sonneck G. (2010). Role of media reports in completed and prevented suicide:
Werther v. Papageno effects. The British Journal of Psychiatry, 197(3), 234-243.



Jak korzystac¢ z Poradnika?

W opracowaniu odnajdg Panstwo
wskazowki dla redaktorow, dzienni-
karzy, pisarzy, grafikéw, fotografow
i rezyserow pracujgcych w mediach,
np. w telewizji, radiu, teatrze, filmie

i portalach internetowych. Rozdziaty
I-1V sg dedykowane redaktorom

i decydentom okreslajgcym linie
programowe redakcji. Rozdziaty Il,
V-XIl'i XIV-XV uwzgledniajg wska-
z6wki przydatne dziennikarzom
informacyjnym. Dziennikarzy
publikujgcych o zdrowiu mogag
zainteresowac rozdziaty XIII-XVI.
Uzupetnieniem jest Poradnik dla
0s0b wypowiadajgcych sie dla
mediow.

W pracy nad Poradnikiem uczestni-
czyty osoby zajmujgce sie badaniem
zjawiska samobdjstw z Instytutu
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie,
Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
Wydziatu Dziennikarstwa Informacji
i Bibliologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego, Fundacji Pogotowie Kryzyso-
we, Fundacji Profilaktyka Prewencja
Leczenie Cumulus, a takze regional-
nej Grupy roboczej ds. prewencji
samobojstw w Blekinge w Szweciji.

Nad oceng Poradnika pracowali
m.in. redaktorzy i dziennikarze
m.in. ze Stowarzyszenia
Dziennikarze dla Zdrowia,
Serwisu Zdrowie Polskiej
Agencji Prasowej, Fakt.pl,
Gazety Wyborczej,
Polskapress.pl, Dziennik.pl

i TVN.

Mamy nadzieje, ze praktyczne
opisy iliczne przyktady pomoga
umiejetnie podanym stowem

i obrazem ratowac zycie
osobom w kryzysie psychicz-
nym, wzmacniac¢ ich odpornosc¢
i zachecac¢ do szukania pomocy.
Wszystkim osobom, dzieki
ktéorym Poradnik powstat,
bardzo dziekujemy. Szczegodlne
podziekowanie kierujemy do
dziennikarki, pani Matgorzaty
Goslinskiej za konsultacje

i udziat w powstaniu ostatecznej

wersji Poradnika.

Zapraszamy do lektury, majgc
nadzieje, ze poradnikowe
wskazowki bedg Panstwu

pomocne.

AUTORZY



OD DZIENNIKARZA

Rano przeczytatam w internecie news o samobojstwie.
Ogolnie nic nadzwyczajnego. Ja $ledze wszystko, co dzieje
sie w moim regionie, ale zwykty czytelnik moégtby poczué sie
znudzony. Dlatego my, dziennikarze musimy niuansowac
newsy.

Przeczytatam wiec, kiedy to sie stato, gdzie to sie stato, jak
to sie stato, jak ten cztowiek sie tam znalazti w jakiej
pozycji znajdowato sie jego ciato tuz przed. Do petnej
instrukciji, jak sie zabi¢ brakowato tylko odpowiedzi na
pytanie, dlaczego on to zrobit oraz kim byt ten on. Idealnie
by byto - jesli naszym celem byto osiggniecie ,efektu
Wertera” — gdyby to byt celebryta, choc¢by lokalny.

Kilka godzin pozniej, w tym samym medium przeczytatam

o0 $Smierci znanego u nas muzyka. Zwykty czytelnik mégt sie
nie potapac, ale my dziennikarze z tego regionu wiedzieli-
sSmy, ze ta Smierc¢ i tamta $mier¢ z rana to ta sama smier¢.
To medium tych informacji nie potaczyto. Ten muzyk byt
dawnym kolegg z pracy tych dziennikarzy.

Mielismy rzadka okazje doswiadczyc¢, ze kazda $mier¢ ma
jakies nazwisko i jakichs bliskich i jej publiczne roztrzgsanie
od lapidarnego komunikatu policji poczawszy, przez mniej
lub bardziej trafng dociekliwos¢ dziennikarska, ubrang

w mniej lub bardziej delikatne stowa, po autorytarne
komentarze na forach internetowych, ktére potrafig miec¢
juz niewiele wspdlnego ze zrédtowa informacjg — ze to jest
po prostu okrutne.

Takie doswiadczenie moze na zawsze oduczy¢ pisania
o samobojstwie. Nikomu w ten sposodb nie zaszkodzimy.
Ale tez nikomu nie pomozemy.



Bo czy to jest mozliwe informowacé

o temacie dotyczacym samobdjstwa tak,
by do niego zniechecaé, a rownoczesnie
by ktos chciat o tym czytaé, czyli zeby to
nie byto nudne? Co ciekawego zostanie
do opowiedzenia po odrzuceniu metody

i powodu samobdjstwa?

Poznatam Patrycje. Patrycja ma 16 lat

i uratowata zycie swojej rowiesniczce. Nie
znaty sie, sg z innych wojewodztw

w Polsce. Patrycja przeczytata jej wpis na
portalu internetowym Amino. | zaniepokoita
sie. To istotne, jaki to byt portal. To nie
jest miejsce dla ludzi ze ztamanym sercem,
gdzie mozna spodziewac sie wotania

0 pomoc, a nieznajoma nie uzyta dostow-
nych okreslen. Dziewczyny dyskutowaty
w grupie fanow pewnego zespotu muzycz-
nego i Patrycje zaniepokoito, ze tamta
dziewczyna pozegnata sie ze wszystkimi.
Byta godzina 22, Patrycja miata nastepne-
go dnia sprawdzian z fizyki, nigdy wczs-
niej nie rozmawiata o samobodjstwie

i uwazata, ze nie potrafi pocieszac, ze

w ogodle nie potrafi rozmawiac¢ z ludzmi.
Mimo to zaprosita nieznajomag do prywat-
nego czatu. Rozmowa potwierdzita obawy
Patrycji, tamta dziewczyna

chciata sig zabic.




Patrycja powtarzata jej, ze kiedys$
znajdzie w zyciu cel i kazata jutro
do siebie napisac¢. Rano nieznajo-
ma napisata, ze wtasnie popetnia
samobojstwo. Patrycja byta

w szkole, zawiadomita pedagog
szkolng, ktora zawiadomita
policje. Obie miaty watpliwosci.
Pedagog - ze policja potraktuje ja
niepowaznie, nie miata przeciez
nic poza nickiem osoby i nazwg jej
miejscowosci, zadnych danych ani
dowodoéw poza print screenem
rozmowy na czacie. Patrycja
natomiast bata sie, ze zdradza
kolezanke. Tym bardziej, ze
policja polecita jej wyciggna¢ od
nieznajomej numer telefonu,

a potem wyciggac przez telefon
kolejne informacje i przeciggac
rozmowe tak dtugo, az znajdg te
dziewczyne. Patrycja poprosita
mnie na koniec, zebym napisata,
ze ona nie chce zrywac kontaktu
z poznang na czacie kolezanka,
ze czeka na sygnat od niej. | chce
sie z nig zaprzyjaznic.

Napisatam. Ale artykut nigdy sie
nie ukazat.

Matgorzata Goslinska



WPLYW MEDIOW NA LICZBE SAMOBOJSTW



1. WPLYW MEDIOW NA LICZBE SAMOBOJSTW

Liczne badania dotyczace nasladowania zachowan samobdjczych
potwierdzity, ze niewtasciwe opisy samobdéjstw w mediach prowadza do
zwiekszenia ich liczby. Prawdopodobienstwo wzrostu liczby samobojstw
jest najwieksze w ciggu pierwszych dni po pojawieniu sie opiséw w mediach
i stopniowo zmniejsza sie w okresie okoto dwoch tygodni, ale niekiedy
utrzymuje sie diuzej. Wzrost zalezy od intensywnosci przekazu medialnego,
atakze tego, naile odbiorcy moga zidentyfikowac sie z ofiarg samobojstwa,
jak tez od jej znaczenia — wzrost jest najwiekszy w przypadku popularnych
muzykow, wokalistow, aktoréw, sportowcow oraz innych osob znanych

i powazanych3.

Rozgtos medialny po samobdjstwie Marilyn Monroe w 1962 roku wigzat sie
ze 192, a koreanskiej aktorki, Jin-Sil Choi w 2008 roku — z 429 dodatkowymi
samobojstwami. Po $mierci Robina Williamsa w 2014 roku w kolejnych

4 miesigcach zaobserwowano w Stanach Zjednoczonych o 1841 wiecej
samobojstw*.

Dramatyczne reportaze o samobojstwach w wiedenskim metrze
przyczynity sie do wzrostuich liczby®. Po tym jak austriackie media
zaczely przestrzegac zalecen specjalistéw, zmniejszyta si¢ liczba
opisow i samobojstw w metrze, a takze liczba préob samobdjczych.
Kiedy brytyjska telewizja pokazata historig na temat przedawkowania
paracetamolu, zatrucia tym lekiem zwiekszyty sie 0 17% w tygodniu po
emisji programu i 9% w kolejnym tygodniu. Wiele oséb, ktére przezyto
prébe samobojczg i ktore ogladato program, stwierdzito, ze wptynaton na
ich decyzje o podjeciu proby samobojczej. Zatrucie paracetamolem moze
powodowac niewydolnosc¢ watroby i trwate uszkodzenie mézgu®.

3 Preventing suicide: a resource for media professionals, update 2017. Geneva: World
Health Organization; 2017 (WHO/MSD/MER/17.5). Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
4Fink D. S., Santaella-Tenorio J., & Keyes K. M. (2018). Increase in suicides the months
after the death of Robin Williams in the US. PloS one, 13(2), e0191405.

5 Niederkrotenthaler T.,, Sonneck, G. (2007). Assessing the impact of media guidelines
for reporting on suicides in Austria: interrupted time series analysis. Australian and
New Zealand Journal of Psychiatry. 41.5: 419-428.

6 Simkin Sue, et al. (1995). Media influence on parasuicide. A study of the effects of a
television drama portrayal of paracetamol self- poisoning. The British Journal of
Psychiatry. 167.6: 754-759.



1. WPLYW MEDIOW NA LICZBE SAMOBOJSTW

Po serii artykutow na temat przedawkowania tego leku wprowadzono
prawo, ktdre ograniczyto znacznie liczbe tabletek w opakowaniu, co
doprowadzito do zmniejszenia liczby zatru¢. Amerykanski serial telewizyjny
JTrzynascie powodow” (2017) przedstawia mtodg osobe, ktora odbiera
sobie zycie. Przesyta ona znajomemu nagrania, w ktérych obwinia
otoczenie i sama siebie 0 to, ze nie potrafita sobie poradzi¢ m.in. z dokucza-
niem kolegow i kolezanek w szkole oraz z faktem, ze zostata zgwatcona.
Media informowaty o tgczonych z serialem probach samobdjczych m.in.

w Austrii, samobojstwach dwoéch nastolatek w Stanach Zjednoczonych
oraz mtodego mezczyzny w Peru. W Polsce nastolatka wspotprowadzaca
blog Porcelanowe Aniotki opisata swoje doswiadczenia z depresjg i myslami
samobojczymi, do ktorych, w jej odczuciu, przyczynit sie ten serial
(http://porcelanoweaniolki.pl/13- powodow-jedynym-powodem). Oprécz
ukazania metody, do negatywnego wptywu serialu na zachowania
samobojcze mogt sie przyczynic sposob przedstawienia gtdwnej bohaterki,
jej problemow i podejmowanych autodestrukcyjnych dziatan. Przedstawio-
na bezradnos¢ otoczenia mogta zniechecac do szukania pomocy.

Niebezpieczne moze by¢
przedstawianie w mediach
samobojstwa jako formy
protestu i walki polityczne;j.
Przyktadem moze by¢
samospalenie Mohameda
Bouazizi w Tunezji, ktérego
czyn kopiowali jego nasladowcy,
wyrazajac w ten sposob swoje
niezadowolenie. Przekaz
medialny faczacy samobdjstwo
z cierpieniemichorobg
psychiczng moze ostabiac
efekt nasladownictwa, czego
przyktadem jest m.in. samospa-
lenie Szarego Cztowieka

w Warszawie w 2017 roku.




CO WARTO WIEDZIEC PODEJMUJAC TEMAT
SAMOBOJSTW?



JEZELI JESTES

dziennikarzem informacyjnym

masz zwykle bardzo ograniczony
czas na opracowanie tematu, w tym
na zapoznanie sie z materiatem
zrédtowym i przygotowanie publikaciji
o $mierci samobdjczej.

Jezeli sie do tego zadania wczesniej
przygotujesz, zapoznajgc z ogolnymi
zasadami informowania o samobajstwie,
utatwisz sobie prace, jednoczesnie
zwiekszysz szanse na szybkie

i profesjonalne opracowanie materiatu,
ktory odbiorca przeczyta z uwaga

i korzyscia. Dzieki temu uzyskasz tez
wewnetrzne przekonanie o dobrze
wykonanej pracy i poczucie zadowole-
nia, ze komus pomogtes/pomogtas.

Zgodnie z niepisang zasada dziennikar-
ska, w niektorych krajach, a takze

w niektorych redakcjach w Polsce,
metoda i opis samobojstwa nigdy nie sg
tematem publikaciji. | tak np. w Szwecji
policja nie otrzymuje w ogole zapytan
dziennikarzy naten temat.

Zanim przystapisz do pracy, odpowiedz
sobie napytanie ,Pisac czy nie pisac?”

Z jednej strony redakcja i pracownicy
agencji informacyjnej majg obowigzek
informowania o zdarzeniach istotnych

dla spotecznosci, a takim zdarzeniem jest
w pewnych warunkach proba samobdjcza
czy samobojstwo, ale z drugiej strony
ponosza oni takze odpowiedzialnos¢ za to,
aby ograniczy¢ ryzyko wzrostu liczby
samobojstw zwigzane z publikacjami
medialnymi na ten temat. Czy da sie te dwie
rzeczy pogodzi¢?

Kluczowa jest odpowiedz na pytanie ,Jak
o tej tragedii napisac?”. To pytanie jest
szczegolnie istotne, gdy do samobdjstwa
doszto w matej spotecznosci czy w szkole,
kiedy osoby z otoczenia czesto znajg
osobe, ktéra odebrata sobie zycie, i zyjq
newsem dzieki przekazowi ustnemu
imediom spotecznosciowym. Dziennikarz
moze poinformowac te spotecznosc
otym,oczymonajuzitak wie, ale moze
tez zwrdcic uwage nainformacie, ktore
pomoga osobom podatnymi catej
spotecznosciw poradzeniu sobie z tg
tragedia, zmniejszeniu ryzyka identyfikacji,
nasladownictwaikolejnych tragedii.



2. CO WARTO WIEDZIEC PODEJMUJAC TEMAT SAMOBOJSTW?

Pamietaj, ze niebezpieczne jest nie tyle samo informowanie
o samobdjstwie, co niewlasciwy sposéb podania informaciji.

To, co zwieksza nasladownictwo, to sensacyjne przedstawienie osoby
odbierajacej sobie zycie jako bohatera podejmujgcego wiasciwa lub
jedyna decyzje rozwigzujaca okreslony problem, obwinianie oséb

z otoczenia, podanie ,know-how”, czyli opisanie metody (takze graficzne)
przy jednoczesnym braku zwrdcenia uwagi na inne sposoby poradzenia
sobie z problemem. Pomocowym sposobem podejscia do tematu jest
np. podkreslenie, ze kryzys przemija i zachecenie odbiorcy opisem,
grafika i tytutem do skorzystania w sytuacjach kryzysu psychicznego

z myslami samobojczymi z bezptatnego, dostepnego przez 24/7 numeru
pomocowego.

Ponizej przyktadowa pomocowa informacja oraz skrét podstawowych zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia dla pracownikéw mediow dotyczacy informowania

0 samobdjstwach z 2017 roku (ttum. A. Baran).

TELEFONY | ADRESY POMOCOWE

800 70 2222

Centrum Wsparcia - bezptatny telefon dla oséb w kryzysie

czynny 24h/dobe 7 dni w tygodniu (takze w swigta)

Centrum posiada strong internetowg www.liniawsparcia.pl, na ktorej

umieszczono informacije o dyzurach specijalistow:

@ psychiatry
@® prawnika
@ pracownika socjalnego

Mozna tez porozmawiac przez czat internetowy, wysta¢ wiadomosé
e-mail oraz znalez¢ informacje o instytucjach pomocowych
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PODAJ AKTUALNE INFORMACJE O TYM, GDZIE | JAK SZUKAC POMOCY

EDUKUJ OPINIE PUBLICZNA NA TEMAT FAKTOW ODNOSZACYCH SIE
DO SAMOBOJSTW | PREWENCJI BEZ SZERZENIA MITOW

POPULARYZUJ HISTORIE, JAK PORADZIC SOBIE ZE STRESEM ZYCIA
CODZIENNEGO LUB Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI0O TYM, JAK UZYSKAC
POMOC

ZACHOWAJ OSTROZNOSC W OPISYWANIU SAMOBOJSTW ZNANYCH OSOB

ZACHOWAJ OSTROZNOSC PRZEPROWADZAJAC WYWIAD Z OSOBAMI
ZRODZINY | PRZYJACIOLMI OSIEROCONYMI PRZEZ SAMOBOJSTWO

USWIADOM SOBIE, ZE HISTORIE O SAMOBOJSTWIE MOGA MIEC WPLYW
TAKZE NA PRACOWNIKOW MEDIOW

NIE UMIESZCZAJ HISTORII O SAMOBOJSTWIE W WIDOCZNYCH MIEJSCACH
| UNIKAJ ICH POWIELANIA

NIE UZYWAJ DRAMATYCZNYCH OKRESLEN, NIE PRZEDSTAWIAJ SAMOBOJSTWA
JAKO RACJONALNEGO ROZWIAZANIA PROBLEMU

NIE OPISUJ SZCZEGOLOWO METODY

NIE PODAWAJ SZCZEGOLOW DOTYCZACYCH MIEJSCA | LOKALIZACJI

NIE UZYWAJ SENSACYJNYCH NAGEOWKOW

NIE UZYWAJ ZDJEC, MATERIALOW WIDEO ANI LINKOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Preventing suicide: aresource for media professionals, update 2017. Geneva: World Health Organization; 2017
(WHO/MSD/MER/17.5). Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Pviii Responsible reporting on suicide: quick reference
guide Transl. A.Baran.
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Wiaczanie sie pracownikow mediéw w dziatania majgce na celu zapobiega-
nie samobdjstwom daje nadzieje na wigksza ich skutecznos¢. Czesto to
publikacje medialne sprawiaja, ze decydenciinwestujg w dziatania ograni-
czajace m.in. dostep do danej metody, np. budowe zabezpieczen na mostach
czy peronach metra. Media mogg pomac, informujac o konkretnych
dziataniach osob iinstytucji z nimi zwigzanych, np. jednostek badawczych,
opieki zdrowotneji spotecznej, szkot, policji, strazy pozarnej, organizacii
koscielnych, samorzadow, organizaciji pozarzadowych i osob prywatnych,
atakze o potrzebach w zakresie zapobiegania samobojstwom i promocji
zdrowia psychicznego. To wazne, gdyz brak zainteresowania wtasciwym
finansowaniem dziatan i programéw prozdrowotnych, w tym wzmacniaja-
cych odpornosé psychiczna, moze byc¢ efektem braku wystarczajacej
wiedzy na ten temat wsrod decydentow, Swiadomosci waznosci tych
dziataniich udziatu w ksztattowaniu kosztéw spotecznych. Dziatania,

ktore moga i powinny by¢ podejmowane przez media, to rowniez:

unikanie niezgodnego z rekomendacjami informowania o probach
samobojczych i samobodjstwach w sposob pozwalajacy tatwo
zidentyfikowac sie z osobg odbierajaca sobie zycie

unikanie okreslen pietnujgcych, negatywnych skojarzen

i stereotypow, wzbudzania leku i bezradnosci u odbiorcow przekazu,
powiekszania niecheci i dystansu wobec 0soéb z zaburzeniami
psychicznymi, osob udzielajgcych im pomocy, a takze oséb

w sytuaciji rozwodu, utraty osoby bliskiej, pracy, sSrodkow finanso-
wych, domu oraz mniejszosci etnicznych i seksualnych

ukazywanie zachowan samobojczych w sposob zgodny z rekomen-
dacjami specjalistow, zwiekszajac w ten sposob szanse osoby

w sytuaciji kryzysu psychicznego na nasladowanie korzystnych
sposobow radzenia sobie z problemami
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wzmachianie czynnikdow ochronnych poprzez ukazywanie bohaterow,
ktorzy radza/poradzili sobie z problemami, w tym z sytuacjami napigtnowa-

nia, i otoczenia, ktore stara sie im udzielic pomocy

nagtasnianie skutecznych dziatarh pomocowych, profilaktycznych,
leczniczychirehabilitacyjnych, a takze popularyzacja wynikow projektow
i badan naukowych zwiekszajgcych wiedze w spoteczenstwie na temat
tych zagadnien

Media moga pomaoc informujac opinie publiczng o wadze problemu oraz

o postepach w zakresie dziatan prewencyjno-profilaktycznych.
Ministerstwo Zdrowia koordynuije i nadzoruje dziatania w zakresie
zapobiegania samobojstwom na poziomie krajowym i regionalnym
(zgodnie z Narodowym Programem Zdrowia na lata 2016-2020).

Na | Kongresie Suicydologicznym, ktory odby# sie w kodzi 22 marca 2018
roku, przygotowano deklaracje zawierajaca 6 podstawowych zatozen
Polskiej Strategii Zapobiegania Samobdjstwom, tj. zapewnienie
szybkiego dostepu do pomocy w kryzysie psychicznym, poprawe
dostepu do leczenia 0s6b z problemami psychicznymi, rejestracije,
monitoring i badania, edukacje grup zawodowych, ktore stanowig
pierwsza lini¢ pomocy w sytuacjach kryzysu psychicznego, czyli
pracownikow opieki zdrowotnej, numeru alarmowego 112 i telefonéw
zaufania, nauczycieli i pedagogoéw, policjantow, strazakéw, pracownikow
socjalnych i oséb duchownych, wspétprace z mediami oraz ograniczanie
dostepnosci do metod samobaéjstw. Realizacja ww. celow nie bedzie
mozliwa bez nadania problemowi odpowiedniej rangi, ktéra bedzie
sprzyjata podejmowaniu decyzji dotyczacych ich finansowania. Media
moga w tym pomac, zwracajac na powyzsze potrzeby uwage politykow
idecydentow.



JAKA JEST ROLA | ODPOWIEDZIALNOSC
REDAKCJI?
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4. JAKA JEST ROLA | ODPOWIEDZIALNOSC REDAKCJI?

To, w jakim stopniu wskazéwki zawarte w Poradniku beda stosowane
w praktyce, zalezy od redakcji. Okresla ona pewne granice tego, co jest,

aco nie jest dopuszczalne w danym czasopismie, kanale telewizyjnym,

radiowym i portalu informacyjnym. Te granice zaleza m.in. od wiedzy
i wewnetrznej hierarchii wartosci osob pracujacych w redakcji. Naile

najwazniejsze sg generujace zyski ,klikniecia”’, a naile zdrowie i zycie

pracownikéw i odbiorcéw oraz dobro spoteczne?

0TO 10 PODSTAWOWYCH DZIAAN,

ktore redakcja moze podjaé w celu zapobiegania samobdjstwom

i promowania zdrowia psychicznego:

zwrdcenie uwagi na problem
samobojstw i wpisanie do linii
programowej zatozenia, iz
redakcja wspiera dziatania

z zakresu zapobiegania
samobojstwom, np. spojny
przekaz zachecajacy do

szukania pomocy

dostepnosc spisu aktualnych
telefonéw i kontaktow do
lokalnych instytuciji, ktorych
zadaniem jest pomoc

w Kryzysie psychicznym
zmyslami samobdjczymi oraz
w problemach zdrowia

psychicznegoispotecznych



wprowadzenie watku radzenia monitoring komentarzy

sobie w kryzysach psychicz- pojawiajgcych sie pod

nych w tytutachi grafikach artykutami dotyczacymi
publikacji. Przetrwanie samobdjstw. Czesto sg one
trudnych chwil w migjscu mieszanka tresci pozytywnych
bezpiecznym jest jednym ze i wspierajgcych oraz hejtu
sposobow poradzenia sobie ranigcego rodzine i bliskich.
zkryzysem samobojczym W szczegolnych przypadkach
(kryzys psychiczny z myslami warto wytgczy¢ mozliwosc
samobojczymi) dodawania komentarzy
system monitoringu dotyczacy opracowanie standardow
zgodnego z zaleceniami odpowiedzi na wypowiedzi
informowania na tematy zwigzane uzytkownikow zawierajacych
z problemami psychicznymi, grozby i mysli samobojcze, np.
w tym uzaleznieniami od alkoholu natychmiast, w ciggu 6,12 lub

i narkotykow, depresja 24 godzin

i zachowaniami samobadjczymi
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nawigzanie kontaktu szkolenia pracownikow
iwspotpraca (formalna lub w zakresie informowania
nieformalna) z ekspertem o problemach zdrowotnych,
suicydologiem, psychiatrg w tym problemach zdrowia
lub psychologiem m.in. psychicznego i profilaktyki
w celu uzyskaniatatwiejszego zachowan samobojczych
dostepu do odpowiedniego

komentarza dotyczacego

trudnego tematu samobdjstw

lub problemow zdrowia

psychicznego

23
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tworzenie struktur
utatwiajgcych prace

osobom podejmujacym

temat samobodjstw poprzez
dostepnosc wiedzy

i standardéw wzmacniajacych
odpornosc psychiczna,
dziatania dajace poczucie
sensuiradosc¢ zdobrze
wykonywanej pracy, a takze
np. utworzenie systemu
pomocy kolezenskiej tak,

aby kazdy pracownik wiedziat,
gdzie i w jaki sposéb moze
otrzymac wsparcie, gdy
takiego wsparcia bedzie

potrzebowat

aam
SO e

wspottworzenie w miejscu
pracy atmosfery sprzyjajacej
rozwojowi osobistemu

i sprawnej komunikaciji opartej
nawzajemnym szacunku —jest
to tym wazniejsze, im sytuacja
w wydawnictwie jest
trudniejsza, gdyz w takim
przypadku ryzyko depres;ji

i kryzysow psychicznych jest
wyzsze. Zadowolony
iwypoczety pracownik to
wigksza szansa na atrakcyjne,
aprzy tymrzetelne publikacje

zwracajace uwage odbiorcow.

24
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10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?



ZASADNICZY
CEL | FORMA
PUBLIKACJI
/PROGRAMU.

Unikaj prezentowa-
nia w swym materia-
le metod popetnienia
samobojstwa,
zwtaszcza nowych,
W sposob, ktory
moze inspirowac¢ do
ich nasladowania.
Nie uzywaj negatyw-
nych, pietnujgcych
okreslen w odniesie-
niu do szukania
pomocy, leczenia

i problemow zdrowia
psychicznego.

W razie niepewnosci
co do celu prewen-
cyjnego przekazu
rozwaz, czy warto,
aby publikacja/pro-
gram sie ukazaty.

5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

NAGLOWEK
| OKLADKA.

Unikaj dramatycznych

nagtowkow i terminow,
takich jak epidemia
samobojstw, fala samo-
bojstw, kraj/miasto/region
itp. samobdjcow, zabit sie,
bo nie miat pieniedzy. Nie
umieszczaj informaciji

o0 samobdjstwie

w miejscach wyekspono-
wanych, np. na oktadce

i wnagtowku.
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JAK ZMNIEJSZAG
RYZYKO
IDENTYFIKACJI?

Nie podawaj imienia, wieku,
miejscowosci. Unikaj dramatycz-
nych, sensacyjnych lub gloryfiku-
jacych opiséw/zdjecé/gra-
fik/scen/filmoéw, eksponowania
fotografii mtodych osob, ktdre
odebraty sobie zycie, wtaczania
fragmentow listu pozegnalnego
oraz obrazow petli wisielczej.
Unikaj wielokrotnego opisywania
tego samego zdarzenia.

EFEKT
WERTERA.

Osoby

z zaburzeniami
psychicznymi sg
najbardziej narazo-
ne na szkodliwe
dziatanie niewta-
sciwych opisow
samobojstw. Moze
sie zdarzy¢, ze
jedno samobdjstwo
pocigga za sobg
kolejne. Unikaj
pozytywnych,

np. gloryfikujgcych
okreslen w powig-
zaniu ze stowem
samobdjstwo.

Nie sugeruj, ze
samobodjstwo jest
rozwigzaniem
problemu, koncem
cierpienia czy
dziataniem przyno-
szgcym ulge!



J

NIEDOSTEPNOSC
POMOCY.

Unikaj okreslen negatywnych
w skojarzeniu z opisem
mozliwosci otrzymania pomo-
cy/poradzenia sobie z proble-
mem. Umieszczajgc w materia-
le informacje na temat niesku-
tecznosci pomocy lub braku
dostepnosci telefonu zaufania,
grup wsparcia, Osrodkow
Interwencji Kryzysowej
iinnych miejsc, gdzie ludzie

w kryzysie samobodjczym moga
otrzymac¢ pomoc, podpowiedz
inny mozliwy sposdéb na
poradzenie sobie z proble-
mem. Nie sugeruj, ze sytuacja
jest bez wyjscia.

5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

METODY
SAMOBOJSTW.

Pomin szczegdty dotyczace

metody samobodjstwa, takie
jak np. opisy liczby i rodzajow
tabletek w przypadku
przedawkowania. Dotyczy to
tez samobojstw rozszerzo-
nych i samobojstw potgczo-
nych z zabojstwem. Nie
popularyzuj zadnych,
szczegolnie nowych metod.
Nie sugeruj, ze metoda jest
szybka, skuteczna, bezbole-
sna, ze jest rozwigzaniem
jakiegokolwiek problemu.

28
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ZALOBA.

Unikaj spekula-

cji na temat
domniemanego
czynnika, ktory
mogt doprowa-
dzi¢ do samo-
bojstwa.
Powstrzymaj sie
od wywiadow
zrodzing
bezposrednio
po zdarzeniu.
Samobdjstwo
dla bliskich to
wstrzas

i tragedia,

a takze zwiek-
szenie u nich
ryzyka
samobodjczego

w przysztosci.

PROMOCJA.

Powstrzymaj sie od informo-

wania o stronach interneto-
wych, publikacjach i filmach,
ktore gloryfikujg i zachecajg
do samouszkadzania,
samobodjstwa czy tez jakgs
konkretng metode.



5.10 ZALECEN: JAK NIE PISAC O SAMOBOJSTWACH?

PRZYCZYNY
SAMOBOJSTWA.

Unikaj nadmiernych uproszczen
w przedstawianiu domniema-
nych motywoéw i przyczyn
samobojstwa oraz oskarzania
i wskazywania winnego.
Samobdjstwo nigdy nie jest
spowodowane jednym czynni-
kiem. Unikaj opiséw sugeruja-
cych, ze samobodjstwo dotyczy
0sob, ktore nie majg proble-
mow. To, ze rodzina, policja
czy media nie znajg motywow,
nie znaczy, ze ich nie byto.

KOMENTARLZE.

Dbaj o skuteczny monitoring
komentarzy z zerowa
tolerancjg dla oskarzen,
napietnowania, wulgary-
zmow, mobbingu i hejtu oraz
wspottworzenie procedur
sprzyjajacych kulturalnej
komunikacji uczu¢ i doswiad-

czen w mediach.
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10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?



LASADNICZY
CEL | FORMA
PUBLIKACJI
/PROGRAMU.

Zastanow sie, czy celem
jest klikalnos$é, sensacija,
czy pokazanie, ze jest
problem w jakiejs$ grupie
wiekowej, sSrodowiskowej,
i tego, jak sobie z proble-
mem mozna radzic¢, jak
poméc, jak problemowi

i nasladownictwu nega-
tywnych zachowan

przeciwdziatac.

6. 10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

NAGLOWEK
| OKLADKA.

Umieszczaj informacje
dajgce nadzieje na
uzyskanie pomocy,

np. o tym, ze czyjes
stowa/dziatanie
wyprowadzity kogos

z kKryzysu, ze poradzit
sobie z sytuacja
trudna, np. w zwigzku
z zawodem mitosnym,
utratg zrédta utrzyma-
nia czy niepetnospraw-
noscig. O samym
samobojstwie mozesz
napisac np.

X nie zyje. Nie zyje
Celebryta XY. Przegrat
walke z depresjg/nar-
kotykami. Celebryta XY
znaleziony martwy.
Rodzina i fani
pograzeni w zatobie.
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6.10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

JAK ZMNIEJSZAC
RYZYKO
IDENTYFIKACJI?

Uzywaj okreslen pozytywnych

w odniesieniu do pomocy,

a negatywnych, ,odpychajgcych”
w odniesieniu do samobdjstwa

i metody. Mozesz wspomniec

o tym, co moze pomodc i zapobiec
tragedii. Tekst ilustruj grafikg
ukazujacg pomoc i dajaca
nadzieje.
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EFEKT
PAPAGENO.

Znajdz miejsce

w materiale na
opis dziatania
majgcego na celu
przeciwdziatanie
samobodjstwom/
ratowanie zycia.
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DOSTEPNOSC
POMOCY.

Umieszczaj w materiale
informacje na temat bezptat-
nego catodobowego telefonu
Centrum Wsparcia 800 70
2222 dla os6b w kryzysie
psychicznym, takze z myslami
samobodjczymi, oraz numeru
112, z ktorego mozna korzy-
sta¢ w sytuacji zagrozenia
zycia. Www.liniawsparcia.pl
daje mozliwos$¢ kontaktu
mejlowego i przez czat.
Samobdjstwom mozna
zapobiegac. Kontakt z drugim

cztowiekiem zapobiega czesto

niepotrzebnej tragedii.
Sprawdz aktualne dane
dotyczace osrodkow
pomocowych na stronie
www.pokonackryzys.pl.

ZNIECHECANIE
DO METODY.

O metodzie nie pisz lub pisz
jak najogolniej, akcentujgc
cierpienie, bol po utracie

i komplikacje, np. w postaci
trwatego inwalidztwa.
Przyktad - nie pisz: skoczyt
z dachu, rzucit sie pod
pociag. Pisz: stracit obie
nogi, ztamat kregostup,
bedzie do konca zycia
poruszac sie na wozku,
osierocit dzieci. Negatywne
okreslenia kojarzagce metode
z niepozadanym skutkiem
moga zmniejszy¢ ryzyko
nasladownictwa.



RADZENIE

SOBIE
Z ZALOBA.

Samobdjstwo budzi
uczucie smutku,

ale tez zalu, winy,
krzywdy i niepokoju
o przysztosc.
Napisz o tym, co
pomaga, jak rodzina
i otoczenie radzi
sobie z zatoba, a co
utrudnia im radzenie
sobie z zaistniatg
sytuacjg. Nikogo nie
oskarzaj. Zapytaj,
co mozna zrobic¢

w przysztosci, aby
unikna¢ podobnych
tragedii.

6.10 ZALECEN: JAK PISAC O SAMOBOJSTWACH?

PROMOCJA.

Wzmacniaj identyfikacje

z osobag, ktora pokonuje
trudnoscii kryzysy,

np. chorobe, problemy
finansowe, mysli samobodjcze,

i zosoba, ktéra zwraca

sie o pomoc i jg otrzymuje.
Promuj strony, osoby, instytu-
cje i konkretne dziatania, ktore
uratowaty/mogag uratowac
komus zycie.
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DANE
STATYSTYCZNE.

Sprawdz doktadnie trafnosc¢
oraz podaj zrodto danych.
Wspoméz sie infografika.
Skontaktuj sie z ekspertem.
Napisz o dziataniach podejmo-
wanych przez panstwo/dany
region w celu przeciwdziatania
problemowi. Pisz takze, gdy
samobojstw w danym roku byto
mniej. Daj nadzieje.

WOLNOSC SEOWA.

Podchodz do tematu samobdjstw
w sposob profesjonalny. Dbaj

o jakos¢ informaciji. Pamietaj, ze
twoj dobor stow, okreslen,
ilustracji, nagtéwka, tematu

i sposobu przekazu moze urato-
wac zycie drugiego cztowieka —
czyjegos ojca, matki, dziecka,
brata, siostry czy przyjaciela.



JAKINFORMOWAC O SAMOBOJSTWIE
OSOBY SEAWNEJ?
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Opisy w mediach samobodjstw os6b znanych sg najlepiej
przebadanymi dowodami na efekt Wertera, stad warto
w tych opisach wykorzystywac w jak najwiekszej mierze
dostepne czynniki ochronne i podkreslac¢ ich znaczenie.
W nagtéwku mozna zawrze¢ informacje o Smierci, np.

X nie zyje, X znaleziony martwy. Policja ustala przyczyne
Smierci, X przegrat walke z depresjg i narkotykami czy
Rodzina/Fani pogrgzona/eni w zatobie po stracie X.

Powinno sie unika¢ informowania o samobojstwie
w nagtéwku, np. X popetit samobdjstwo, czy tez o meto-
dzie i przyczynie, np. X skoczyt z mostu bo zostawita go zona.

To wazne, aby artykut zakonczyc¢ chociazby jednym
zdaniem pomocowym, gdyz samobdjstwo osoby stawnej
moze budzi¢ refleksje: Skoro celebryta X, ktory miat pienig-
dze i stawe sobie nie poradZzit, to ja sobie tym bardziej nie
poradze. Niestety, czynniki ochronne nie zawsze okazujg
sie wystarczajgco silne, aby uratowac osobe przed samo-
bojstwem, np. dajgce nadzieje piosenki szwedzkiego DJ-a
Avicii czy rodzina i muzyka w przypadku Chestera Benning-
tona. Doktadniejsze analizy nierzadko wykazuijg, ze $mierc
celebryty jest zwigzana z licznymi czynnikamiryzyka
samobojczego i utratami, z ktorymi sobie nie radzit.

Oto podpowiedz, na co warto zwréci¢ uwage piszac

0 zachowaniach samobdjczych oséb stawnych.
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WOKALISTA LINKIN PARK, CHESTER BENNINGTON

NIE ZYJE. MIAL 41 LAT

Czynniki Ryzyka (CR) CR:rozwod rodzicow, wiasne problemy
zdrowotne, depresja, uzaleznienie od
Czynniki Ochronne (CO) alkoholu i narkotykow, cyberprzemoc,

samobojstwo Chrisa Cornella

Sygnaty Ostrzegawcze (SO) CO: dzieci, rodzina, dobra sytuacja

finansowa, przyjaciele i muzyka
Reakcja Otoczenia (RO) .
Z:ogromny smutek dzieci, zony,
Radzenie sobie z problemami (RP) rodzicow, przyjaciot, fanow itp, zal,
poczucie winy, ztos¢, hejt
ZALOBA)(2) i cybermobbing rodziny zmartego
a/ radzenie sobie z zatobg muzyka
b/ pomoc osobom w zatobie

NAUCZ! POINFORMUJ!

komunikat dotyczacy nieradzenia sobie, sygnalizacja kryzysu ze strony
COMEAQRN OB (Chestera byla wyrazniejsza i bardziej zdecydowana, gdyby miat plan
kryzysowy

[ ARINIOMN otoczeniu udato sie odczytac komunikat ...

interwencja byta wczesniej, to szansa na uratowanie muzyka bytaby wigksza,

GDYBY TYLKO.. to udatoby sie zapobiec nie tylko temu gtosnemu nieszczesciu, ale tez tym

kolejnym, bezimiennym, o ktérych media nie napisza. Dzieci miatyby ojcow,
zony mezow, rodzice dzieci, fani idoli, a my piekne, nowe utwory imuzyke,
ktorg kochamy

Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? ZADZWON 800 70 2222
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Po samobojczej smierci Kurta

Cobainaw 1994 roku nie
obserwowano w Stanach
Zjednoczonych wzrostu liczby
samobojstw, co przypisuje sie
m.in. dziataniom wdowy, Courtney
Love oraz mediow, ktore podawa-
ty telefony do instytucji interwen-
cji kryzysowych. W instytucjach
tych obserwowano wzrost liczby

interwenciji.

W kwietniu 2018 roku zginat
Smiercig samobadjczg Avicii,
popularny szwedzki DJ

i producent muzyczny. Po
kontakcie z rodzing policja
odmowita podania sposobu,

w jaki zginat, informujac jedynie,
ze zgon nie byt spowodowany
dziataniem 0sob trzecich. Dzigki
temu rodzina zyskata troche
czasu na przezycie wstrzasu
zwigzanego z tym zdarzeniem

i na zatobe oraz na to, aby
przygotowac informacije dla

mediow.

Media szwedzkie,
podajgc informacje

o $mierci Avicii koncen-
trowaty sie na aspektach
prewenciji, ktory to temat
byt podejmowany przez
organizacje zajmujace sie
zapobieganiem samoboj-
stwomw Szweciji, przez
ekspertow, politykow
irézne inne osoby.
Zastanawiano sie
publicznie nad tym, jak
mozna byto zapobiec tej
niepotrzebnej tragedii.
Podkreslano znaczenie
dostepnosci pomocy

i tego, aby pytac osoby
w Kryzysie psychicznym
omyslisamobojcze.

W publikacjach podawa-
no numer telefonu, pod
ktorym osoba w kryzysie
psychicznym mogta
znalez¢ pomoc.



JAKINFORMOWAC O METODZIE?
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Podobnie jak unikamy informowa-
nia o0 samobdéjstwie jako sposobie
na rozwigzanie jakiegokolwiek
problemu, tak powinni$my unika¢
podawania metody samobojstwa,
chyba ze jej podanie moze mie¢
znaczenie prewencyjne. Niekiedy
media lub policja nie podaja
przyczyny $mierci, aby uszanowac
wole rodziny zmartego w przypad-
ku, gdy ona o to poprosi.

Media maja wptyw na ksztaltowa-
nie wyobrazen o samobojstwie,

w tym o metodzie, co jest szansa
dla prewencji w przypadku, gdy sg
»,promowane” skojarzenia
negatywne lub utrudniajace
identyfikacje. Samobdjstwa sg
rzadsze u Afroamerykanéw,
ktorzy uwazaja je za cos, co
cechuje kobiety i osoby biatej rasy
(white thing, woman thing),

a czestsze w Japonii, gdzie,
niekiedy kontynuujac tradycje
samurajow, Japonczyk ,ratuje”

w ten sposoéb honor w obliczu
przegrane;j.

Duzym wyzwaniem jest zapobieganie
samobojstwom przez powieszenie,

ktore sg w Polsce najczestsze. Sg one tez
czesto opisywane przez media. Zamiesz-
czanie ilustracji sznura/petli wisielczej
dodatkowo powieksza problem w mysl
zasady, ze obraz przemawia do wyobrazni

silniej niz stfowa.

Powieszenie kojarzy sie ponadto ze
skutecznoscig, gdyz rzadko spotykamy
opisy 0sob, ktore przezyty, chociaz proba
powieszeniamoze tez prowadzi¢

do trwatego kalectwaido tego, ze
sparalizowane ofiary niedosztego
samobojstwa spedzajg reszte zycia

w stanie wegetatywnym, ,przykute” do
6zka lub na wozku inwalidzkim. Okazuje
sie, ze w niektorych kulturach ta metoda
samobojstwa nalezata do rzadkosci.
Cztonkowie sekty donatystow nigdy nie
uzywalijej, gdyz nie chcieli, aby ich Smierc
kojarzono ze $miercig zdrajcy Jezusa,
Judasza. Unikano jej takze na Wyspach
Salomona, gdyz mieszkancy uwazalijg za
obrzydliwa, w zwigzku z tym, ze nierzadko
towarzyszyto jej wydalanie ekskrementow.
Powyzsze przyktady potwierdzaja, ze
odpowiednie wyobrazenia mogg
skutecznie zniechecac do metody

i pomagac w prewencii.

Zachowaj duzg ostrozno$c, opisujac za
pomoca stéw lub obrazu nowa metode

lub jakies jej szczegoine elementy, aby opis
nie ,inspirowat” podatnych odbiorcow,
niezaleznie od tego, czy jest to zdarzenie
prawdziwe, czy fikcja literacka. Przyktadem
moga by¢ samouszkadzanie sie

i samobojstwa nastolatkow ,zainspirowa-
nych” niektérymi publikacjami na temat
cyberprzestepstwa zwanego Niebieskim
Wielorybem czy préby samobdjcze
isamobojstwataczone z serialem

filmowym , Trzynascie powodow” (2017).



8. JAK INFORMOWAC O METODZIE?

Wazna role mediow ukazuje ponizszy przyktad zapobiegania
samobdjstwom na moscie Golden Gate w San Francisco. Dzieki
publikacjom wybudowano odpowiednie zabezpieczenia, zmniejszajac
tym liczbe samobojstw.

CO MOGA ZROBIC MEDIA, ABY ZAPOBIEC
WZROSTOWI LICZBY SAMOBOJSTW?

INFORMACJA O ZABEZPIECZENIACH

TECHNICZNYCH

W 2013 roku 46 0s6b popetnito samobdjstwo,
'I D:DZEEﬂﬂ l. skaczac z mostu Golden Gate, a 118 udato sie

uratowac. Justin Worland (June 27, 2014).

.The Golden Bridge is Getting Its First Suicide
Nets” Time Inc.

Zmiana dzieki
dziataniom mediow

S '
| Wzrost liczby

1-800-273-8255 &—! ! — — P opisdw zachowan
informacja pomocowa samobojczych

v

5

TU.
[=
N
(%]

10
S

X
7]
()

=
£
>
N

£

‘O

Q2
[<]
£
©
(2}
£

i
[=
©
s
o

E=
[%}
©
N
N

g
©
s

i
o)
Q
-
©
-

n

oll

SPADEK LICZBY WZROST LICZBY
SAMOBOJSTW SAMOBOJSTW

44



JEZELIUKAZUJESZ NP.MIEJSCE CZY SYTUACJE POTENCJALNIE
NIEBEZPIECZNA, WSKAZ ZABEZPIECZENIA, TE ISTNIEJACE LUB TE,
KTORYCH UTWORZENIE MOZE URATOWAC CZYJES ZYCIE!

zabezpieczenie psychologiczne
np. wspierajgcaiinspirujgca sentencja

zabezpieczenie techniczne
np. barierki zmniejszajace
ryzyko samobdjstwa i wypadku

Q

zabezpieczenie z praktyczngrada
np. telefon pomocowy i zachecenie,
aby z niego skorzystac¢

Most Golden Gate, San Francisco, USA




O SAMOBOJSTWIE ,W PRZESTRZENI PUBLICZNEJ”
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Szczegolnym wyzwaniem jest dla
dziennikarzy informacyjnych
samobojstwo ,.w przestrzeni
publicznej”.

Ponizej opiszemy to samo zdarzenie nadwa
rozne sposoby. Dotyczy ono osoby mtodej,
ktorej zachowanie sugeruje, ze chciata
ZWroOcic na siebie uwage, i ktorej Smierc
samobojcza angazuje duzg liczbe osob.

ER? ISPOSOB

Identyfikacje osoby podatnej na negatywny
przekaz medialny z ofiarg samobojstwa zwieksza
podanie imienia tej ostatniej, wieku i problemu,
ktory byt ,jedynym” powodem samobdojstwa,

i ktory zostat w ten sposob ,rozwigzany”.

Opisujgc zdarzenie w ten sposob zwiekszamy
ryzyko kolejnych tragedii.



14-LETNIASYLWIA <~ e

ktory informuije kto,

SKOCZYLA ZDACHU diaczegoijak sie zabit
BO JEJDOKUCZALY <«------- T
KOLEZANKI

----------------- oskarzanie otoczenia
| o brak reakcji
—-moglo by¢ tak, ze
Odrzucona przez rowiesnikow dziewczynka od otoczenie prébowato
miesiecy dawata znaki, ze mysli o Smierci. pomdc; ale musig to
o . . nie udato

Nikt jej nie pomogt. W koncu zatamana skoczyta

zdachu. Zostawita list pozegnalny, w ktorym

napisata, ze... A szczeg6lowy opis

_________________ metody i przyczyny
z zacytowaniem tresci
listu pozegnalnego

zdjecie przedstawia

ofiare, metode i miejsce

samobdjstwa

——————————————————————— | brak informacji o tym,
| | ¢ gdzie mozna uzyskaé
__________________________ pomoc w przypadku

mobbingu/bullyingu
* ikryzysu samobéjczego
PRZEStANIE PUBLIKACJIDLA ODBIORCY:
JESLIMASZ 14 LAT I DOKUCZAJACI

KOLEZANKI, KOLEDZY, MOZESZ SKOCZYC
Z DACHU, BO NIKT CI NIE POMOZE.




Samobojstwo przedstawione jest jako
niepotrzebna smier¢, ktorej mozna byto
uniknac. Nie jest opisana metoda.
Identyfikacje utrudnia brak podania
szczegotow na temat ofiary, jej imienia,
wieku, miejsca samobojstwa i metody.
Autor koncentruje sie na opisaniu réznych
sposobow radzenia sobie z przemoca
rowiesnicza (okreslanej tez mianem
mobbingu lub bullyingu), podkreslajac, ze
brak umiejetnosci radzenia sobie z tym
problemem moze prowadzi¢ do tragedii.

.., CZY MOZNABYLO
ZAPOBIECTEJ
NIEPOTRZEBNEJ
SMIERCI?

W wojewodztwie... w jednym z gimnazjow doszto
- — - » dotragedii. Jedna z uczennic popetnita samoboj-
stwo. Rodzice podejrzewaja, ze mogto to mie¢
zwigzek zmobbingiem. Najblizsza kolezanka
namawiata ja podobno do kontaktu ze szkolnym
psychologiem, ale do tego nie doszto.



Rodzice, bliscy, naczyciele, kolezankii koledzy zmartej
pograzeni w zatobie starajg sobie poradzi¢ z tg tragedia.
Nasz reporter porozmawiat z AB z Fundacji ... ktory
doswiadczyt mobbingu w okresie szkolnym. Rodzice nic
nie wiedzieli. To, co mu pomagato, to mysl, ze kiedys sie
mobbing skonczy, i ze nie pozwoli na to, by ktokolwiek
zniszczyt mu zycie. Natomiast CD ze Stowarzyszenia...
opowiedziata o problemie wychowawecy, ktéry zgtosit
klase do programu antymobbingowego. Zaowocowato
to nie tylko ustaniem mobbingu, ale poprawa relaciji
miedzy uczniamiw catej szkole.

ZAPAMIETAJ!

Mobbing jest jednym z wielu czynnikéw
ryzyka samobdjczego. Na ogét u ofiary
samobdjstwa wystepuje wiele innych czynnikéw. Warto pamietac,

2e grozny jest nie tyle sam mobbing, ale nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z nim zaréwno przez jego ofiare, jak tez otoczenie. Moze to wynikaé
np. z depresji, ktoérej zdiagnozowanie i leczenie moze uratowac zycie.

Powiedzenie prostych stéw Zostaw jg/jego w spokoju, nie zaczepiaj
moze w niektérych sytuacjach pomac, gdyz daje ofierze mobbingu
sygnal, ze ktos chce jej poméc. < - -

Nawiaz kontakt. Staraj sie wystuchag, nie oceniajac i nie krytykujac
odczuéiuczué.

Poinformuj dorostych - nauczycieli, rodzicéw, psychologa szkolnego
lub inng osobe dorosta, do ktérej masz zaufanie.

Nie obiecuj dotrzymania tajemnicy w sytuaciji, gdy obawiasz sie o zycie
bliskiej osoby.

Zadzwon pod numer telefonu CENTRUM WSPARCIA <4 --
80070 2222 lub wejdz na strone np. www.pokonackryzys.pl
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O samobdjstwach potaczonych
z zabojstwem zwigzanych
z problemami psychicznymi.

W 1996 roku w Holandii doszto w krétkim okresie czasu do kilku opisanych
szeroko przez media samobojstw, ktore byty poprzedzone tym, ze matka
pozbawita zycia dziecko. Apelowano do mediéw o powstrzymanie sie od
podawania publicznie opisow podobnych tragedii. W 2002 roku w Australii,
w kilka dni po nagtosnieniu zdarzenia, w ktorym matka pozbawita zycia
swoje dzieci, doszto do kolejnego, jeszcze bardziej dramatycznego.
Niekiedy informacjom o tego typu samobdjstwach towarzyszy wzmianka,
ze sprawca chciat ulzy¢ swoim bliskim. Jesli ja umieszczamy, podajmy,

ze takie zachowanie i myslenie jest nierzadko wynikiem choroby
psychicznej. Kojarzenie wyrazu o wydzwigku pozytywnym ze stowem
~samobojstwo”’, moze zwiekszac ryzyko nasladownictwa.

Samobojstwo potgczone z zabojstwem zwane niewtasciwie samoboj-
stwem rozszerzonym, jest czesto spowodowane chorobg psychiczng
zwana psychoza, np. zwigzang z zazyciem narkotykow. U mezczyzn
niebezpieczny dla bliskich jest tzw. zespot Otella, z urojeniami zdrady lub
zazdrosci, zwigzany nierzadko z dtugoletnim naduzywaniem duzych ilosci
alkoholu. U kobiety takim stanem niebezpiecznym dla jej zyciai zyciajej
dziecka/dzieci jest psychoza poporodowa z urojeniami depresyjnymi.
Badania wskazujg, ze samobadjstwo jest przyczyna 20% zgonow kobiet

w okresie poporodowym?.

Zwroémy uwage bliskim oséb zazywajacych narkotyki, naduzywajacych
alkoholu, a takze kobiet po porodzie, aby interweniowali w razie
zaobserwowania zmian w stanie psychicznym, w zachowaniu i wypowie-

dziach, gdyz moga one $wiadczy¢ o depresji lub psychozie.

7 Lindahl V., Pearson J. L., & Colpe L. (2005). Prevalence of suicidality during pregnancy
and the postpartum. Archives of Women's Mental Health, 8(2), 77-87.
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Leczenie psychiatryczne jest konieczne i moze uratowac zycie osobie
chorej, atakze osobom z jej bezposredniego otoczenia. Dlatego warto
podkresla¢ bezwzgledna koniecznos¢ szukania pomocy lekarskiej oraz
podac¢ numer telefonu, gdzie mozna zadzwonic po pomocirade.

Jak informowag, aby nie
sodstraszaé¢” od szukania
pomocy w instytucjach
pomocowych?

Informuj o zaburzeniach psychicznych jedynie wtedy, gdy jestes pewny tej
informaciji. Przyczyna tragedii jest czesto nieszukanie pomocy wynikajace
z obawy przed napietnowaniem przez otoczenie lub braku wiary

w mozliwosc¢ jej otrzymania. Wiare w uzyskanie pomocy moga zmniejszy¢
publikacje podajgce w sensacyjny sposob informacje na temat braku
dostepnosci pomocy, nieskutecznoscilekow, ,przerazajagcych” skutkow
ubocznych, a takze wigzace wizyte u psychologa czy psychiatry oraz pobyt

na oddziale psychiatrycznym ze $miercig samobdjcza.




PRZYKEAD TYTUEUNIEZGODNEGO []\33
Z ZALECENIAMI DLA MEDIOW:

EWAPOWYJSCIUOD “ ' I
PSYCHIATRY ODEBRALA gy
SOBIEZYCIE. <« -------------
TAKICH OSOB W POLSCE

SATYSIACE. «------------

tytut zawiera sugestie:

wizyta u psychiatry =
samobdjstwo

samobdjstwo po
wizycie u psychiatry

jest czeste

brak informacji o tym,
gdzie mozna uzyskaé
pomoc w przypadku
kryzysu samobéjczego
zZmniejsza szanse na to,

A

ze osoba w kryzysie
poszuka takiej pomocy!

PRZESEANIE TYTUEU:

NIE SZUKAJ POMOCY U PSYCHIATRY,
BO MOZE SIE TO DLA CIEBIE SKONCZYC
TRAGICZNIE!
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Negatywny wpltyw na osoby
podatne moze mie¢ wyidealizowa-
ny opis osoby, ktéra odebrata sobie
zycie, zgodnie z przekonaniem, ze
o zmartych nie powinno sie zle
mowi¢, w potaczeniu z oskarze-
niem personelu, np. o to, ze nie
zapobiegt samouszkodzeniom czy
$mierci. Opis metody pozbawienia
sie zycia i wskazanie na tylko jedng
przyczyne zwieksza ryzyko samo-
boéjcze u osob, ktére sg w podobnej
sytuacji, zwtaszcza tych w depresiji
czy kryzysie samobéjczym.

Samobojstwo w sytuacji kontaktu
z placéwka opieki zdrowotnej czy
lekarzem to przegrana pacjenta

z choroba, przegranarodziny,
przyjacioti personelu, ktérym nie
udato sie pomdc, a takze przegrana
decydentow i innych osob, ktorych
wybory i priorytety sprawiaja, ze
nierzadko brak jest wystarczajacej
wiedzy i Srodkéw na podjecie
odpowiednio skutecznych dziatan.
To takze skutek wyboréw dokony-
wanych w mediach odnosnie tego,
jakie wyobrazenia na temat samo-
béjstw i ich metod promowac,
ajakich unikac.

Profilaktyczna rola mediéw polega
na tym, aby w taki sposéb przekazac¢
informacje o tragedii do opinii
publicznej, zeby innych oso6b nie
»odstraszy¢” od szukania pomocy

w danej instytuciji, aby nie utracity
one zaufania do niej i do ludzi, ktorzy
probowali poméc, chociaz im sig to
nie udato, aréwnoczesnie tak, aby
zmobilizowa¢ kierownictwo do
analizy zdarzenia i czynnikow, ktére
mogly sie do niego przyczynic.
Takim sposobem poradzenia sobie

z tematem jest zwrocenie uwagi
odbiorcéw na prace zmierzajgce do
polepszenia jakosci opieki, np.
Kierownictwo instytucji zapewnito, ze
tragedia bedzie doktadnie zanalizowana
i Zze podjete zostang kroki, aby zapobiec
podobnym zdarzeniom

w przysztosci. Takie sformutowanie
sygnalizuje, ze instytucja podchodzi
powaznie do problemui ze podejmuje
dziatania, aby ryzyko $mierci samoboj-
czejminimalizowac. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze kierownictwo instytucii
odmowikomentarza, obawiajac sie, ze
publikacja ukaze jej prace w ztym swietle.
Mozna wowczas o komentarz poprosic
suicydologa.



Pewne znaczenie ochronne moze
miec¢ ukazanie zmagania sie pacjenta
ijego rodziny z konsekwencjami préby
samobaéjczej, kojarzac jg zbolem,
cierpieniem, utratg czy trwatym
kalectwem. Przyktad opisu:

.Mama opowiada o corce, ktdra po probie
samobajczej nie potrafi sama usigsc,
zadbac o higiene. Trzeba jg karmic. Ma
problemy z mowieniem, przyczynag jest
niedotlenienie mozgu. Wedtug lekarzy
powrdt do petnej sprawnosci jest
niemozliwy.”

Mozna podac¢ wypowiedzi osob, ktore
leczyly sie psychiatrycznie z pozytyw-
nym skutkiem, aby opowiedziaty o tym,
coim pomogto:

Zapytalismy X, ktory choruje na
depresje i ktory chee sie podzielic
swoimi doswiadczeniami, aby pomoc
osobom obawiajgcym sie kontaktu
z psychiatrag i lekow. Podkresla on
wage tego, aby szukac¢ pomocy,
chociaz nie zawsze fatwo jg znalez¢
oraz tego, ze warto konsultowac

z lekarzem swoje watpliwosci
iwspdlnie ustalac najlepsza
strategie leczenia.

10. O ZABURZENIACH PSYCHICZNYCH | SAMOBOJSTWACH

Mozna przytoczy¢ wypowiedz
lekarza na temat czynnikéw
ochronnych, zwiekszajacych
szanse na sukces w leczeniu.

.Leczenie pomaga wygrac

z chorobag, chociaz tego nie
gwarantuje. Leki przeciwdepresyj-
ne nie majg 100-procentowej
skutecznosci, ale zwykle udaje sie
znaleZ¢ leki zmniejszajgce nasilenie
dolegliwosci. Warunkiem wygranej
Jest wzajemne zaufanie na linii
pacjent-rodzina-lekarz, przestrze-
ganie zalecen, unikanie alkoholu

i narkotykow, dbanie o kondycje
poprzez ¢wiczenia fizyczne,
higiene snu, wtasciwe odzywianie,
aktywnosc i kontakty spofeczne
oraz plan kryzysowy, ktory pomoze
przetrwac trudny okres. Plan
kryzysowy moze zawierac np.
zgode na leczenie w warunkach
szpitalnych w przypadku, gdy
leczenie poradniane okazuje sie
nieskuteczne.”
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Dostepnosc do leczeniai jego jakos¢ jest waznym elementem zapobiegania
samobéjstwom, a zalezy to w duzej mierze od poziomu finansowania.

W Szweciji dodatkowo obywatele pokrywaijg z wtasnej kieszeni m.in. czes$¢ kosztow wizyt

lekarskich czy pobytu w szpitalu. W latach 2001-2015 Polska przeznaczata na programy rzgdowe

i obowigzkowe systemy finansowania opieki zdrowotnej ok. 4% PKB (podobnie jak Litwa,
Rumunia i Butgaria). To najnizszy poziom w Unii Europejskiej. Austria, Belgia, Francja i Niemcy
przeznaczaty dwarazy tyle (8%).

ZAKLETE KOLO ,,NIEMOZNOSCI”

niedofinansowanie opieki zdrowotnej
= niski status zdrowia i personelu medycznego

@
ryzyko wzrostu { \

. . .. brak poczucia
wspotczynnika samobdjstw bezpi Ast
(szczegdlnie duze przy i :::;ec::zjc‘i?
niewystarczajacych niezad%wolenia
,zabezpieczeniach”
biologicznychispoteczno
-kulturowych) wzrostryzyka
wzrost problemoéw btedu ludzkiego
psychicznych M 44— 9
wzrost wazrost ryzyka
niedostepnosci napietnowania
opieki zdrowotnej w mediach

Osoby z tendencjami samobodjczymi ,,nie strajkujq”, gdyz nierzadko wstydza
sie swojej choroby, sa przekonane, ze ich zycie nie ma wartosci, stad sa one
w duzej mierze uzaleznione od otoczenia, w tym od tego, jak problemy
opieki zdrowotnej zostang przedstawione przez media osobom
decydujacym o priorytetowych kierunkach rozwoju panstwai regionu.

Jestesmy tak mocni jak nasze najstabsze ogniwaiich locus minoris
resistentiae.
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Unikaj okreslen typu epidemia samobdjstw i fala samobdjstw. Uzywanie
pojec sugerujgcych popularnos¢ samobdjstw moze dodatkowo zwiekszac
ich liczbe. Natomiast warto wspomniec, ze w Polsce odbiera sobie zycie
15-16 0sob na 100 tysiecy. To jest wysoki wspdtczynnik samobodjstw.
Powinnismy dazyc¢ do tego, aby byt on jak najnizszy.

Zadbaj o podanie informacji zgodnych ze stanem faktycznym poprzez
ich sprawdzenie w materiale zrodtowym na stronach Gtéwnego Urzedu
Statystycznego (GUS) lub Komendy Gtéwnej Policji (KGP). W Polsce trwajg
prace nad poprawa jakosci systemow rejestraciji samobdjstw i prob
samobojczych, tak aby mogty one lepiej wspomagac dziatania w zakresie
prewencji zachowan samobajczych. Systemy te powinny wykorzystywaé
obecne mozliwosci techniki w zakresie rejestracji, gromadzenia, analizy
danychiich odpowiedniej prezentaciji.

Wez pod Uwage fakt, ze w momencie publikacji danych GUS na
temat samobdjstw dowiadujemy sie, jak wygladata sytuacja dwa lata temu,
awiec informacja typu Liczba samobdjstw w Polsce wzrosta niekoniecznie
jest prawdziwa w roku, w ktérym o tym piszemy. W roku 2009 wskazniki
samobojstw wzrosty w zwigzku z kryzysem ekonomicznym, natomiast GUS
dostarczyt wtedy dane za rok 2007 z wyjatkowo niskimi wskaznikami
samobojstw. Wyjsciem z tej sytuacji moze by¢ nagtowek, np. GUS podat,

ile os6b odebrato sobie zycie.

Pod kreél, ze samobdjstwa wigza sie z duzymi kosztami spotecznymi

i ekonomicznymi. Podaj, ze moznaim skutecznie zapobiegac. Zapytaj
decydentow, jakie dziatania planujg podjaé/sa podejmowane, aby
zmniejszyc ich liczbe. To da nadzieje i zasygnalizuje politykom, ze media sie
tym tematem interesuija, co z kolei moze zmotywowac ich do dziatania.
Podanie danych statystycznych to szansa na zauwazenie problemu przez
decydentéw, a wiec warto wprowadzi¢ watek dotyczacy prewencijii
profilaktyki.
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Wedtug najnowszych danych Gtownego Urzedu Statystyczne-
go, 46710s06b odebrato sobie zycie w 2016 roku. Chociaz sg to
najnizsze dane od 1990 roku, nadal jest to 0 4671 niepotrzebnych
Smierci za duzo. Dla tysiecy krewnych, przyjaciot, sgsiadow

i kolegow, ktorzy otrzymujg informacje po samobojstwie, jest ona
czesto wstrzagsem, ktory moze prowadzi¢ do depresji, zwolnien
lekarskich i pytania, ktore bez konca powraca: dlaczego?
Wedtug ekspertéw, koszt samobojstw dla panstwa to ponad
1868 400 000 ztotych (4671x 400 tys. ztotych — koszt jednego
samobojstwa).



Samobéjstwom mozemy zapobiegac. Od 2016 roku Departament
Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia przy wsparciu grupy
ekspertow wchodzacych w sktad Zespotu roboczego ds. Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia podejmuje wiele dziatan
majacych na celu:

* powiekszenie wiedzy w spoteczenstwie na temat sposobow
radzenia sobie z depresjq i kryzysami psychicznymi,

« utatwienie dostepu do opieki kryzysowej

« poprawienie jakosci zbierania danych dotyczacych zgonéw

i prob samobojczych.

W Polsce brakuje danych na temat préob samobaéjczych, ktére sa
najistotniejszym czynnikiem ryzyka samobdjstw. Eksperci sa
zgodni co do tego, ze do uzyskania trwalego zmniejszenia liczby
samobdjstw niezbedne jest wprowadzenie krajowej strategii
zapobiegania samobéjstwom oraz zapewnienie odpowiednich
naktadow finansowych na badania i projekty z zakresu prewenciji

i profilaktyki. Konieczne jest prowadzenie dziatarn w tym obszarze
na poziomie krajowym, regionalnym i lokalnym.

W niektorych regionach Polski obserwuje sie wyzsze wskazniki
samobdjstw, tj. liczbe samobdjstw na 100 tys. mieszkancow, co
prowadzi¢ moze do czestszego pojawiania sie tematu w mediach,
a takze wiekszej liczby publikacji niezgodnych z rekomendacjami,
to zas z kolei moze wptywac na liczbe samobdjstw. Zapoznanie
sie przez redakcje regionalne/lokalne z danymi GUS dotyczacymi
wspotczynnikéw w danym wojewodztwie pomoze okresli¢, naile
te dane sg zgodne ze zmianami w krajowych wspétczynnikach. To
moze zwiekszy¢ szanse na podjecie dziatan profilaktycznych.

POTRZEBUJESZ POMOCY?
JESTES WKRYZYSIE? ZADZWON:

800 /70 2222
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Zapobieganie samobodjstwom to takze publikacje/filmy/audycje/utwory muzyczne/ilustra-

cje dajace nadzieje, ukazujace, ze warto walczyc i ze mozliwe jest zwycigstwo oraz to, ze

nawet w obliczu najgorszych przeciwnosci, gdy niemal jest sie skazanym na $mier¢, sg

ludzie gotowi poméc. Mogag one pomaoc odbiorcy odzyskac nadzieje i radosc zycia. Opisy

bohaterow dnia codziennego, ktdrzy pokonuja trudnoscii dla ktorych przeciwnoscilosu i

trauma stajg sie zrodtem sity, rowniez te ukazujace, ze strat, trudnych chwil, choréb somatycz-

nychizaburzen psychicznych doswiadczajg zaréwno zwykliludzie, jak i osoby znane,

pozwalajg na identyfikowanie sie z bohaterem i nasladowanie jego zachowania. Taka historia

nieraz lepiej jest zapamietananiz ,suche” zalecenia. Oto dwa przyktady:

Czternascie lat ¢pat, pit alkohol i palit papierosy, a wazac
48 kilogramoéw byt bliski Smierci, przechodzac detoks we
wroctawskim szpitalu. Uratowat go Monar i sport. Po

6 latach treningu wygrat prestizowe zawody triathlonowe
Double Ironman w USA (prawie 8 kilometrow ptywania,
360 kilometrow jazdy rowerem i 84 kilometry biegu).

Tekst zawiera fragmenty ksiazki kukasza Grassa,,Najlepszy. Gdy stabos¢ staje sie sifg.”

Historia o niezwyklej, ponad czternastoletniej walce Jerzego Goérskiego z uzaleznieniem

od narkotykow, papierosow, alkoholu i ostatecznym zwyciestwie nad samym soba trafita

do ksiegarn 8 listopada 2017 r.

...z zapadtymi policzkamii wystajacymi koscmi
twarzy musiat wygladac jak wiezien obozu
koncentracyjnego. Jego ciato szpecity grube
szramy - blizny na brzuchu i przedramionach od
cie¢ nozemi zyletka. Czes$¢ po nieudanych
probach samobdjczych, czes$¢ po demonstracii
sity i odwagi wobec wspotwiezniow oraz kumpli
od narkotykow. Palit prawie sto papierosow
dziennie, piti ¢pat takie $winstwa, jakich $wiat nie

widziat.

Bit sie, kradt, wtamywat sie do aptek po morfine

i kokaine, oktamywat wszystkich, sprawiajac bol
swoim bliskim, a najwiekszy matce —jedynej
osobie, ktéra kochata go bezwarunkowo, a ktéra
nigdy od nikogo nie zaznata prawdziwej mitosci.
Matka widziata jego cierpienie, a za kazdym razem,
kiedy dygotat w narkotycznym gtodzie, okrywata
go kocemipowtarzata z troska: ,Jureczku, lepiej

pic. Nie bierz narkotykdw. Lepiej pic...”
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Gdyby chcie¢ zamkna¢ opowies¢ o Gorskim

w jednym zdaniu, mogtoby ono brzmie¢ mniej wiecej

FILM W KINACH

tak: 14 lat uzaleznienia od narkotykow (morfina
iheroina), papierosow i alkoholu, milicyjny dotek,
wyrok 2 lat wigzienia za wtamania do aptek, kilka
zaktadow karnych, leczenie na odziale dla
narkomanow w szpitalu psychiatrycznym, 2 lata
leczenia w Monarze, 6 lat treningu sportowego,
ukonczony bieg na 100 mil w Kaliforni, kilka
ultramaratonéw, biegéw 24-godzinnych, az w koncu
wygranie Double I[ronmana (prawie 8 km ptywania,

360 km jazdy roweremi 84 km biegu).

Dzi$ Jerzy ma 63 lata. Kiedy pierwszy raz siegnat

po morfing miat 15. Byt rok 1969. Czternascie lat

pozniej, w wieku 29 lat, wykoriczony i balansujacy
nagranicy zyciaismierci, trafit do Monaru, gdzie

rozpoczatdwuletnig terapig i przygode ze Fragmenty artykutu Karola Barzowskiego
sportem. pt.Jerzy Gorski: najlepszy, ktory ukazat sie
18 listopada 2017 roku w kultura.onet.pl

Zrédfo: https:/kultura.onet.pl/film/wywiady-i-artykuly/jerzy-gorski-najlepszy/zbgh73m

Docieram do opisu obrazen chlopaka. Lista jest bardzo
dluga: ztamanie kosci podstawy czaszki, wylew do
zatok i drog oddechowych, sttuczenie ptata skroniowego,

wewnatrzczaszkowe wylewy krwi, obrzek mézgu... Nie miat
prawa przezyc¢. Zaraz po wypadku zapadt w Spigczke.
Oddychal, ale lekarze nie dawali zadnej nadziei.
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Choc¢ mineto tyle lat, panu Krzysztofowi
bardzo trudno o tym opowiadac. Gtos sie
zatamuije, po policzku ptyna pierwsze tzy.
- Michat praktycznie byt rosling. Gdy
zobaczytem go po wypadku pierwszy raz,
przezytem szok. Skora i kosci. Ordynator
powiedziat, ze umrze i Ze pozostato
czekanie na cud. Pobiegtem do kosciofa,

padtem krzyzem przed oftarzem.

Pan Krzysztof doskonale pamieta
miesigce tuz po wypadku, gdy Michat byt
w $pigczce. Mimo ze lekarze sugerowali,
by przygotowat sig na najgorsze, kazdego
dnia przyjezdzat do syna. Mowit do niego
w nadziei, ze Michat go styszy.

- A w Wigilie zaczatem spiewac przy tozku
Miska koledy. Wie pan, moze to dla kogos
dziwne albo Smieszne, ale ja po prostu

chciatem, zeby syn tez miat prawdziwe

Swieta - tumaczy.

Znajomi mowili mu: "lepiej, jakby umart, to
bys sie nie musiat kalekg opiekowac".-
Moje serce rozlatywato sie na tysigc
matych kawatkow. Pytatem ich: ,Co wy
mowicie?! Przeciez to jest moj syn!". Nie

rozumieli - dodaje pan Krzysztof.

POKAZYWAL,
ZE CHCE UMRZEC.

MODLILEM SIE:
PANIE BOZE,

NIE ZABIERAJ MI
MOJEGO SYNA

Pierwsze wizyty byty trudne. Nie

wiedzielismy, jak sie zachowac. Obawiatem

sig spotkania z Michatem, poniewaz cigzko
patrzed, jak cztowiek, ktory byt peten zycia

¢ ienerdgii, lezy przykuty
dotdzka. Okazato sie
jednak, ze nie stracit
nic ze swojego
pozytywnego
podejscia do $wiata.
Byto duzo smiechu

i wspomnien.

Fragmenty artykutu Dariusza Farona pt. Zatujg synu, e jeszcze nie umartes, ktory ukazat sie w sportonet.pl

Zrédifo: https://sport.onet pl/lekkoatletyka/zaluja-synu-ze-jeszcze-nie-umarles/w9lzpcq. Foto.: Piotr Kucza
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W promociji zdrowia psychicznego i prewencji samobojstw szczegolng role
odgrywajg dziennikarze i redakcje zajmujace sie zdrowiem. Wazne jest
informowanie spoteczenstwa o tym, jakie sg grupy ryzyka, jak moznaradzi¢
sobie z ryzykiem samobdjczym, co moze zrobi¢ osoba z myslami samoboj-
czymi, aby sobie pomdc i zachowac kontrole nad sytuacja, co moze w tej
sytuacji zrobic¢ otoczenie, jakie dziatania mogg podjac rozne instytucie,

np. jednostki samorzadowe, szkota, osrodki pomocy spotecznej

i zdrowotnej czy stuzby mundurowe. Wazne jest prezentowanie wynikow
badan i projektéw. Dziennikarze mogg czerpac informacje na ten temat ze
zrodet zagranicznych, m.in. z artykutéw naukowych czy tez przeprowadza-
jac wywiady z wyktadowcami np. na konferencjach naukowych, dodajacim
tym samym rangii znaczenia. Wazne jest rowniez prezentowanie informacji
o ryzyku samobdjczym i problemach zdrowia psychicznego przy okazji
innych chordb, np. nowotworowych, uktadu krazenia, zespotow bolowych
ze szczegolnym naciskiem na to, jak sobie radzi¢ w sytuacji depresjii mysli
samobojczych. Oto kilka linkéw, ktore zawieraja informacje na temat

prewencji samobojstw:

http://suicydologia.org/publikacje/

To link stron Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego z wieloma
ciekawymi artykutamii publikacjami, na podstawie ktérych mozna
informowac odbiorcéw o réznych aspektach prewencji samobdjstw,
atakze nawigzac kontakt z autorami poszczegoéinych opracowan. Na tych
stronach znajduijg sie tez oswiadczenia i wskazowki dla pracownikow
mediow przygotowane przez Grupe ds. Mediéw przy Zespole roboczym
ds. prewencji samobajstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego
Ministerstwa Zdrowia.
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http://konferencjasuicydologicz-
na.umed.pl/deklaracja-pokongresowa/

Pod tym linkiem znajduije sie Deklaracja pokongresowa przedstawiajgca
zarys dziatan koniecznych do podjecia w celu zapobiegania samobdjstwom
w Polsce.

https://iasp.info/wspd2018/

To link strony Miedzynarodowego Stowarzyszenia Prewencji Samobojstw
(IASP), ktory promuje obchodzony co roku na swiecie w dniu 10 wrzesnia
Swiatowy Dzien Zapobiegania Samobajstwom (od 2003 roku). Profilaktyka
samobojstw, podobnie jak np. walka z chorobg nowotworowa, ma swojg
symboliczng wstgzeczke o kolorze zétto-pomaranczowym. Ten dzien to
szczegolna okazja do zastanowienia sie nad tym, jakie wspolne dziatania
mozemy podjaé w celu zapobiegania samobojstwom. Angielskie wyrazenie
Lsuicide prevention” ttumaczymy najczesciej jako ,profilaktyka
samobojstw”, ale uzywane sa takze okreslenia ,,prewencja samobojstw”

i ,zapobieganie samobdjstwom”.

Na stronach internetowych Miedzynarodowego Stowarzyszenia Prewencji
Samobdjstw mozna tez znalez¢ zalecenia dla pracownikdéw mediow
opracowane przez inne kraje m.in. Wielkg Brytanig, Irlandie, Austrig, Niemcy,
Norwegie, Australie, Kanade i Stany Zjednoczone oraz wiele innych
waznych informacji dotyczgcych tematu zapobiegania samobojstwom.

World Suicide Prevention Day
International September 10, 2018

Association
for
Suicide

Prevention Working Together to Prevent
Suicide
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Media moga wptynaé na zwiekszenie dostepu do pomocy w kryzysie psychicznym,
takze w kryzysie z myslami samobaojczymi, poprzez podawanie na ten temat informacii
w publikacjach i programach, np.:

Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? Zadzwon 800 70 2222
Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? czatuj www.liniawsparcia.pl

ﬁ Wybierz telefon kontaktowy zaleznie od tematu,
ktérego dotyczy materiat, np:

116 123 - bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSEYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM. Strona internetowa prowadzona przez Instytut Psychologii Zdrowia
PTP - www.116123.edu.pl.

116 111-bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MEODZIEZY. Strona internetowa
prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site — www.116111.pl. Dla mtodziezy i dzieci
potrzebujacych wsparcia, opiekiiochrony.

800100 100 - bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA RODZICOW INAUCZYCIELL.
Specijalisci udzielaja odpowiedzi na pytania dotyczace m.in. zagrozen spowodowanych
cyberprzemocag, agresja w szkole, depresjg, myslami samobdjczymi, zaburzeniami
odzywiania i uzywaniem substancji psychoaktywnych.

800121212 -DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA
(bezptatnie z kazdego stacjonarnego numeru). Strona internetowa — www.brpd.gov.pl.
Telefon skierowany jest do dzieci potrzebujgcych pomocy.

800 120 002 - bezptatny OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY
W RODZINIE ,NIEBIESKA LINIA”. Strona internetowa: www.niebieskalinia.org.
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800 112 800 - bezptatny TELEFON NADZIEI DLA KOBIET W CIAZY IMATEK
W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWEJ.

800 108 108 - bezptatna LINIA WSPARCIA PO STRACIE BLISKICH. Strona internetowa
Fundacji Nagle Sami — www.naglesami.org.pl. Dla 0sob w zatobie.

801190 990 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,NARKOTYKI- NARKOMANIA”.
Porady online www.narkomania.org.pl.

801889 880 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE”. Dla 0osob uzaleznionych od hazardu, internetu, jedzeniaiin. Strona
internetowa: www.uzaleznieniabehawioralne.pl.

22628 5222 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB LGBT+,ICHRODZIN | BLISKICH
Stronainternetowa: http://lambdawarszawa.org.

4263850 32— TELEFON ZYCZLIWOSCI DLA SENIOROW
www.pogotowieduchowe.pl. ,Porozmawiamy o tym, co Cie trapi, i jak tylko bedziemy mogli
podpowiemy, co mozesz zrobic”. Kaptani Kosciota rzymskokatolickiego.

112 jest numerem alarmowym, pod ktéry mozesz zadzwonic¢ w sytuacji zagrozenia
2zycia, gdy potrzebna jest pomoc ze strony policji, strazy pozarnej lub pogotowia.

Przyktady miejsc w internecie, gdzie mozna wymienic opinie na temat zdrowia psychicz-
nego i niektorych chordb: forum psychologiczne, forum o depresji, forum przeciwko
depresiji, forum o fobii spotecznej, forum dla dorostych z ASD.

UPEWNIJ SIE, CZY INFORMACJA JEST AKTUALNA!
Aktualne informacije na stronie www.pokonackryzys.pl

7



KONKURENCJA NA ,KNOW-HOW” -LINKIDO
PRZYKEADOWYCH PUBLIKACJI

72



156. KONKURENCJA NA ,KNOW-HOW" — LINKI DO PRZYKEADOWYCH PUBLIKACJI

73

Rozwdj mediéw spotecznosciowych sprawia, ze konkurencja o odbiorce
wzrasta, co sprzyja temu, aby wstuchiwac sie w potrzeby odbiorcow i by¢
blisko nich, jak wyjasnit prezes Gremi Media Tomasz Jazdzynski dla
www.pulshr.pl w publikaciji z dnia 28 maja 2018 roku. Odbiorca zaptaci

za subskrypcije, gdy poczuje, ze dana redakcja dostrzega jego problemy

i probuje mu oferowac rézne ich rozwigzania w postaci angazowania go
we wspottworzenie trescii podawanie uzytecznych dla niego informaciji.
To sprawia, ze rekomendacje typu ,know-how” o tym, jak radzi¢ sobie
zroznego typu kryzysami, moga byc czyms, za co bedzie on chciat zaptacic.
To dodatkowy czynnik, ktory powinien sprzyjac¢ wzrostowi liczby publikaciji
zgodnych z rekomendacjami polskimi i Swiatowej Organizacji Zdrowia.

OTO KILKA PRZYKLADOW ROZNYCH TYPOW PUBLIKACJI
DOTYCZACYCH SZEROKO POJETEGO TEMATU PREWENCJI
SAMOBOJSTW ORAZ PROMOCJI ZDROWIA PSYCHICZNEGO:

Zapobieganie samobdjstwom

https://www.polityka.pl/opolityce/1595483 1 profilaktyka-samo-
bojstw--zadanie-dla-nas-wszystkich.read

https://zdrowie.pap.pl/strefa-psyche/rola-mediow-w-profilakty-
ce-samobojstw

http://wyborcza.pl/7,1566282,21441744,facebook-chce-zapobiegac-
-samobojstwom.html|

http://www.infor.pl/prawo/prawo-karne/przestep-
stwa/285627,Przyczynienie-sie-do-samobojstwa.htm/

Mysli samobojcze

http://sport.interia.pl/pilka-nozna/news-eder-chcialem-popel-
nic-samobojstwo,nld, 2262593



15. KONKURENCJA NA . KNOW-HOW" — LINKI DO PRZYKEADOWYCH PUBLIKACJI

Préoba samobdjcza

http://www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/usa-chciala-skoczyc-z-mo-
stu-uratowal-ja-kierowca-autobusu/6jb4yt

Samobdéjstwo

http://eurosport.onet.pl/pilka-nozna/ekstraklasa/trzeba-zyc-dalej/fn8f3q

Depresjaileczenie

http://www.newsweek.pl/wiedza/zdrowie/antydepresanty-dziala-

nie-lekow-antydepresyjnych-zdrowie- artykuly,423770,1.html?src=HP_The-
matic_2-3poc

http://kobieta.gazeta.pl/follow/7,153349,20692964,czarne-fale-
-komiks-o-depresji-ktory-pokochaly-polskie-top.html

Sytuacje kryzysowe
https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/michael-sayman-

-kim-jest-mlody-milioner/y6qmmady https://businessinsidercom.pl/firmy/za-
rzadzanie/slynni-ludzie-ktorzy-najpierw-poniesli-porazke/hkkqc2r

http://www.fakt.pl/wydarzenia/polska/samotna-matka-byla-w-mat-
ni-nie-miala-pieniedzy-na-jedzenie-poprosila-o- pomoc-i-serca/23e8bx9

https://wiadomosci.onet.pl/tylko-w-onecie/w-swiecie-medycyny-
-nie-ma-latwych-decyzji-wywiad/nle4dzd

Choroba somatyczna

http://www.forumonkologiczne.pl/artykul/psychoonkologia-dyna-
micznie-rozwijajaca-sie-dziedzina-nauki/14322
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MITY | FAKTY
Normalni ludzie nigdy nie mysleli o samobdjstwie

Badania wskazujg, ze okoto 30% osob myslato kiedys o samobojstwie. FAKT

Ten temat jest nieraz podejmowany przez mtode osoby, ktore szukajg
swojego miejsca w Swiecie i zyciu. Ttumaczy sie to m.in. tym, ze okres
dorastania to czas, kiedy konczy sie dziecinstwo, a zaczyna doroste zycie
ze wszystkimi wymaganiami, ktore dorostos¢ oznacza, a cze$¢ mtodych
0s06b nie jest do tego przejscia emocjonalnie przygotowana. To okres,

w ktérym moézg nie jest w petni dojrzaty i gotowy do podejmowania wyzwan
zwigzanych z dorostym zyciem. Odpowiednie systemy wsparcia i pomocy
zmniejszaja ryzyko tragedii.

Wigkszos$¢ samobdjstw jest bez Zadnego ostrzezenia MIT

Znaczna wigkszos¢ ludzi wysyta sygnaty ostrzegawcze, ale nie zawsze FAKT
potrafimy je odczytac.

Jezeli chce sie zabié, to i tak sie zabije — nikt nie jest w stanie takiej osoby MIT

powstrzymac

Charakterystyczna dla kryzysu samobojczego jest ambiwalencja, czyli FAKT
wahanie sie do ostatniej chwili. Niekiedy osoba probuije sie wycofac, gdy
dotrze do niej $Swiadomosc¢ nieodwracalnosci samobojstwa i jego
konsekwenciji. Cze$¢ osdb, ktore przezyty upadek z mostu Golden Gate
w San Francisco, doznata trwatych powaznych obrazen ciata. Méwili oni, ze

najgorszy moment byt wtedy, gdy po skoku chcieli sie wycofac.
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Nie wiemy, co moze odwrdéci¢ uwage od Smiercii stac sie ,kotem ratunko-
wym”. Moze to by¢ jakas historia, bohater, z ktorym sig taka osoba
zidentyfikuje, co zmieni jej sposdb myslenia o sobie i 0 zyciu, a moze to by¢
osoba, ktéra dzieki artykutowi czy filmowi bedzie wiedziata, jak sie
zachowac w sytuaciji kryzysu i dzieki temu bedzie mogta komus pomac.
Prawde i fakty mozemy tak przedstawi¢, aby pomogty uratowac cztowieka
przed nim samym w chwili kryzysu, i tak, aby stowa i obrazy ,nie szkodzity”.

Mowi o planach samobdjczych tylko po to, aby zwrécié
na siebie uwage

Gdy ktos mowi o myslach i planach samobojczych, nalezy to zawsze
traktowac powaznie i postarac sie uzyskac wiecej informacji na temat
osoby, aby zorientowac sie, czy to wyraz jej chwilowych intensywnie
negatywnych uczug, ktérymiw ten sposéb dzieli sie z otoczeniem, czy tez
istnieje ryzyko, ze moze probowac odebrac sobie zycie. Wedtug réznych
badan, okoto 30-60% 0s0b, ktére probowaty odebrac sobie zycie,
podejmowato wczesniej proby samobdjcze, a okoto 40% osob, ktore
popetnity samobojstwo, probowato wczesniej odebrac sobie zycie. Dlatego
tez nie powinnismy lekcewazy¢ takich wypowiedzi, tylko starac sie sktonic
te osoby do poszukania pomocy.

Jezeli osoba nie bedzie miata dostepu do danej metody, to sprébuje
innej

Badania wykazuija, ze ograniczenie dostepnosci do danej metody prowadzi
do spadku liczby samobdjstw dang metoda, a takze spadku ogdlnego
wskaznika samobojstw.



Jezeli ktos powiedziat o planach samobéjczych, to lepiej zachowac to

w tajemnicy

Planéw samobajczych innej osoby nie powinnismy utrzymywac

w tajemnicy, jesli sie obawiamy o jej zycie, gdy uznamy, ze nie potrafimy
poméc (np. nie mozemy towarzyszy¢ takiej osobie do czasu, az ryzyko
samobojstwa sie zmniejszy), czy tez gdy czujemy, ze pomoc moze tylko
lekarz lub psycholog. Powinnismy pomac takiej osobie znalez¢ dodatkowe
zrodto pomocy i wsparcia w okresie kryzysu. Czesto z czasem ta osoba
zrozumie to, ze nie zachowalismy tajemnicy z troski o nig i bedzie

nam za to wdzieczna.

Brak skutku $miertelnego oznacza, Zze osoba nie chciata popetni¢
samobdjstwa. Jezeli ktos probowat popetni¢ samobdjstwo, to znaczy, ze
umrze z powodu samobdéjstwa

Préba samobdjcza jest jednym z najistotniejszych czynnikow ryzyka
samobojczego. Nierzadko osoba powtarza proby samobojcze, zwiekszajac
tym samym ryzyko zgonu. Ogdlnie jednak wiekszos$¢ oséb podejmujgcych
takie proby nie umiera w ich wyniku. Kryzys samobdjczy ma charakter
przemijajacy, ale moze nawracac i prowadzi¢ do skutku smiertelnego. Stad

nauczenie sie tego, jak mozna go przetrwac moze uratowac zycie.

Pytanie o mysli samobdjcze moze prowadzi¢ do tego, ze osoba odbierze
sobie zycie

Zawsze nalezy pyta¢ o mysli samobojcze, jezeli niepokoimy sig o dang
osobe i podejrzewamy, ze moze mysle¢ o odebraniu sobie zycia. Otwarta
rozmowa na ten temat pozwala czesto poméc takiej osobie w pokonaniu
problemu i dostrzezeniu innych mozliwosci poradzenia sobie z problemami.
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Choroba doprowadzita do tego, ze X ,wybrat” samobéjstwo
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Najnowsze badania wskazuja, ze samobojstwo moze mie¢ zwigzek

z okresowym zaostrzeniem procesu zapalnego w mézgu® i wynikajaca

z tego faktu niewydolnoscig funkcji poznawczych. To prowadzi do widzenia
Ltunelowego” i przekonania, ze nie ma sie zadnego wyboru. Nawigzanie
kontaktu z takg osobg i rozmowa czesto doprowadza do tego, ze zdaje
sobie ona nagle sprawe, ze ma wybor, co pomaga jej odzyskac kontrole
nad emocjamii zmniejsza ryzyko samobojcze. Nieraz ¢wiczenia fizyczne,
szczegolnie w potgczeniu z podnoszaca ha duchu i dajaca nadzieje
muzyka, spotkanie czy telefon do przyjaciela moga pomaoc rozproszy¢
,czarne” myslii poprawi¢ samopoczucie.

Osoba, ktéra odebrata sobie zycie jest odwazna/jest tchorzem

Z badan naukowych wiemy, ze samobojstwo jest efektem wielu czynnikow,
w tym zaburzonej pracy niektorych osrodkéw w moézgu, podobnie jak
Smier¢ z powodu zawatu serca jest zwigzana z zaburzeniem pracy serca,
asmierc z powodu niewydolnosci nerek — z zaburzeniami pracy nerek.
Zadnej z tych $mierci nie rozpatrujemy w kategoriach bohaterstwa i odwagi.
Podobng zasade warto zastosowac w stosunku do $mierci samobodjczej

i warto, aby analogicznie jak w przypadku innych chorob szuka¢/pomagac
w uzyskaniu pomocy i walczyc o zycie.

Osoby z problemami psychicznymi zachowuja si¢ agresywnie i sa

niebezpieczne

8Courtet P, Giner L., Seneque M., Guillaume S., Olie E., & Ducasse D. (2016).
Neuroinflammation in suicide: toward a comprehensive model. The World Journal of
Biological Psychiatry, 17(8), 564-586.in suicide: toward a comprehensive model. The
World Journal of Biological Psychiatry, 17(8), 564-586.



Zachowanie agresywne najczesciej wynika z braku umiejetnosci komunikaciji
z otoczeniem, szczegolnie w przypadku, gdy nie zaspokaja onoich
oczekiwan. Ocenia sie, ze okoto 10% zachowan agresywnych ma zwigzek

z zaburzeniami psychicznymi, najczesciej z zaburzeniami osobowosci,
psychozg lub naduzywaniem alkoholu lub narkotykow.

Jezeli ktos ma depresje, to znaczy, ze ma mysli samobéjcze

Nie wszystkie osoby w depresiji majg mysli samobojcze, ale badania
wykazaty, ze 60-90% 0s0b, ktore odebrato sobie zycie, miato zaburzenia
psychiczne, najczesciej depresje. Wizyta u psychiatry czy psychologa

i podjecie leczenia mogto duzej czesci z tych oséb uratowac zycie.

Leki przeciwdepresyjne prowadza do uzaleznienia i do zwiekszenia
liczby samobaéjstw. Leki psychotropowe zmieniajg osobowos¢ i otepiaja.
Leczenie elektrowstrzagsowe jest szkodliwe

Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniajg. Nie powodujg toleranciji, czyli
potrzeby zwiekszania dawki, aby zachowac ten sam efekt. Badania
wskazuja, ze wprowadzenie lekow przeciwdepresyjnych doprowadzito do
zmniejszenia wspotczynnikow samobojstw w wielu krajach europejskich.
Leki psychotropowe i leczenie elektrowstrzasowe zawdzieczaja ztg stawe
m.in. filmowi Milosa Formana z 1975 roku pt. Lot nad kukutczym gniazdem.

Z praktyki lekarskiej wiadomo, ze leczenie elektrowstrzasowe, zwane takze
elektroterapig, moze uratowac zycie osobie w bardzo ciezkiej depresiji,
podobnie jak defibrylacja moze uratowac od $mierci osobe z zatrzymaniem
akcji serca. Badania wskazuja, ze leczenie elektrowstrzgsowe nie tylko nie
uszkadza mozgu, ale ma dziatanie ochronne w stosunku do komorek
nerwowych i sprzyjaich wzrostowi®.

2Singh A., & Kar S.K. (2017). How Electroconvulsive Therapy Works?

Understanding the Neurobiological Mechanisms. Clinical Psychopharmacology
and Neuroscience, 15(3), 210.

FAKT

MIT

FAKT

MIT

FAKT

ZAEACZNIKI

80




ZAEACZNIKI

81

MIT

FAKT

MIT

FAKT

Samobojstwa sg najczestsze u dziecii mtodziezy

Samobdjstwa sa rzadkie u dzieci ponizej 15. roku zycia. W Polsce, w ciggu
15 lat tj. w okresie 2002-2016 tacznie odebraty sobie zycie 4 osoby w wieku
5-9lat, 392 osoby w wieku 10-14 lat i 3408 osob w wieku 15-19 lat. Natomiast
prawda jest, ze samobdjstwa sg drugg po wypadkach przyczyng zgonéw
umtodziezy (w Polsce ok. 20% zgondw u mtodziezy jest spowodowane
samobojstwem ). Najczesciej odbierajg sobie zycie mezczyzni w wieku
45-64 |at.

Przemoc fizyczna lub seksualna, mobbing i cybermobbing prowadza do
samobdjstwa; media/internet prowadza do samobdjstwa; trudne
warunki ekonomiczne, bieda lub wrecz przeciwnie dobre warunki zycia,

stawa i bogactwo sg przyczyna samobdjstw; zabit sie bez przyczyny

Samobdjstwo ma zawsze ztozone przyczyny (biologiczne, psychologiczne,
spoteczne i kulturowe) - te wiedze powinnismy przekazywac odbiorcy

i wykorzystac¢ w dziataniach prewencyjnych. Powinnismy unika¢ nadmier-
nych uproszczen i uogolnien. Wiekszos¢ osob, ktore doswiadczyty
przemocy fizycznejlub seksualnej, mobbingu i cybermobbingu, nie
popetnia samobojstwa. To nie problemy, np. trudne warunki zycia, bieda lub
bogactwo sg przyczyng samobojstwa, a to, jak sobie z tym problemem/
problemami radzimy, co myslimy, jakie emocje w nas wzbudzaja, czy
identyfikujemy sie z osobami przezwycigzajacymi trudnosci, czy

z osobami, u ktérych stres i napiecie aktywuje dziatania majgce na celu
samouszkadzanie sie, a nawet Smierc. To, ze nie udaje nam sie zidentyfiko-
wac czynnikdw ryzyka samobojczego nie znaczy, ze ich nie byto. Medialne
doniesienia moga mie¢ potencijalnie szkodliwy wptyw na osoby podatne,

z problemami psychicznymi i spotecznymi, ktore majg akceptujaca
postawe wobec samobdjstw. Przekaz medialny dla tych osob moze petni¢
role tak zwanej ostatniej kropli.
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www.pokonackryzys.pl

DLACZEGO X ODEBRAL SOBIE ZYCIE?

ZAPAMIETAJ | POINFORMUJ ODBIORCE O TYM,
ZE SAMOBOJSTWO NIGDY NIE MA JEDNEJ PRZYCZYNY

CZYNNIKI
BIOLOGICZNE
Niewydolnos¢
funkcjonowania
okreslonych uktadow
biologicznych/osrodkéw
mozgu. Opisane
"niewydolnosci”
moga mie¢ charakter
ostry lub przewlekty.
Niekiedy prowadzg
do $mierci.

LECZENIE
BIOLOGICZNE
Rozpoznanie
ileczenie zaburzen
psychicznych oraz
rehabilitacja, gdy

nie radzimy sobie

z problemem stosujac
,domowe sposoby”,
apomoc bliskich

nie wystarcza

o

CZYNNIKI
PSYCHOLOGICZNE

Niewydolnos¢
mechanizmow
obronnych

i nieumiejetnosc¢
radzenia sobie

z przeciwnosciami

-

POMOC
PSYCHOLOGICZNA

Wzmacnianie
odpornosci
psychiczne;j,
umiejetnosci
komunikaciji
iradzenia sobie
z problemami

)

—)
—)
—)

CZYNNIKI
SPOLECZNE
Niewydolnos¢

m.in. systemow
opieki spotecznej
imedycznej, rodziny,
instytucijii panstwa

e

CZYNNIKI
KULTUROWE
Niewydolnos¢
systemu wartosci,
ktory nie jest

w stanie uchroni¢
jednostkiprzed
samobojstwem
(media, religia,

prawo, itp.)

=
FONIP SN

INTERWENCJE
SPOLECZNE
Wsparcie rodziny
dajgce poczucie
bezpieczenstwa,
fatwy dostep do
dobrejjakosci
opieki spotecznej
imedycznej

Im lepiej funkcjonuja powyzsze dziatania, tym wieksza szansa, ze uda
nam sie uratowac zycie i zdrowie oraz zapobiec tragedii.

ODDZIALYWANIA
KULTUROWE
Rozwdj postawy

i systemu wartosci
zdecydowanie
negujacego
samobdjstwo. Silne
czynnikiochronne
iumacnianie wartosci,
ktore stuzg
przezwyciezaniu
trudnosci
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Samobojstwo jest ,ucieczka od cierpienia”

FAKT Samobdjstwo to nierzadko poczatek cierpienia dla osdb w otoczeniu.
Rodzina/bliscy czuijg sie napigtnowani, trudno im o tym rozmawiac. Dzieci
0s06b, ktorych jedno z rodzicéw odebrato sobie zycie, czesciej popetniajg
samobojstwo. Ponadto wiele préb samobojczych koriczy sie nie Smiercia,
abdlem, cierpieniemi trwatym kalectwem.

Sw. Augustyn, jeden z ojcdw i doktorow Ko$ciota, gtosit, ze osobe
odbierajaca sobie zycie czeka po $Smierci piekto i wieczne cierpienie.
Przeciwstawiat si¢ on poglagdom niektorych przedstawicieli sekty
donatystow, ktorzy twierdzili, ze osoby dokonujgce samobojstwa bronig
wiar i sg meczennikami.

CO WZMACNIA
ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Przed samobdjstwem chroni przekonanie, ze trudnosci i zwigzane z nimi
emocije wczesniej lub pozniej przeming, a porazkii btedy to cenne lekcje na
przysztosc. Zawsze istnieje jakies inne rozwigzanie probleméw. Mozliwe
jest uzyskanie pomocy. Nigdy nie nalezy tracic¢ nadziei. Dostep do wsparcia
oraz plan kryzysowy z telefonamii pomocowymilinkami moze uratowac
zycie. W trudnych chwilach moze pomac silna wiez z rodzing oraz wsparcie
ze strony bliskich i przyjaciot. Pomocna jest umiejetnosc akceptacjirzeczy
trudnych, jak np. utraty kontaktu z osoba, na ktérej nam zalezy, gdy
zrobilismy wszystko, aby naprawic relacje. Takze umiejetnosc dostrzegania
drobnych radosci w codziennosci wzmacnia naszg odpornosc psychiczna.
Istotne znaczenie ma przekonanie o sensie zycia i umiejetnosc¢ odnajdywa-

nia tego sensu w obliczu najwiekszych przeciwnoscilosu.
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Dlawielu osob bardzo istotna jest religia i jej przykazania oraz ptyngce z niej wiara i nadzieja.
Przed samobodjstwem chroni lek przed $miercig i konsekwencjami proby samobadjczej,
atakze plany na przysztos$¢, chociazby te najblizsza. Odpornos¢ psychiczng wzmacnia
osobiste przekonanie, ze pomoc jest dostepna w razie, gdybysmy jej potrzebowali,i ze nalezy
jej szukac.

WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW JEST MOZLIWE

Niezaleznie od wieku, ptci, orientacji seksualnej,
wyznania i przynaleznosci etnicznej

Dziecko przychodzi na swiat

RELACJE W PRACY
PRZEDSZKOLE SZKOEA - BULLYING - MOBBING

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

RELACJE W RODZINIE
WIEZIENIE FINANSE, DEUGI -ROZWOD

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

CHOROBA, NIESPRAWNOSC STAROSC

Otrzymuje wsparcie Otrzymuje wsparcie

trening samodzielnego radzenia dostep jednostki i rodziny do

PROMOCJA

sobie z problemem na kazdym ZDROWIA

wsparcia na kazdym etapie
etapie rozwoju - odpornosc¢ rozwoju —odpornoscé regionu

jednostki

Jestesmy tak mocni jak nasze najstabsze ogniwa i ich locus minoris resistentiae.
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Wiedza na temat radzenia sobie z kryzysami samobdjczymi powinna by¢
dostepnadla kazdego. Jest to prawdziwa kopalnia informacji zaréwno dla
portaliinformacyjnych, jak i tradycyjnych mediow spotecznosciowych,
gdyz kryzys moze by¢ wywotany réznymi zdarzeniami, a sposobow na
poradzenie sobie z nim jest tyle, ile ludzi doswiadczajgcych go. Mediamoga
uratowac zycie opisujac, jak cztowiek poradzit sobie z kryzysem,

ktoiw jaki sposob mu w tym pomogt. Z drugiej

strony chroni¢ moze wiedza o tym,

ze samobojstwaiich opisy to zwigk-
szone ryzyko zakazenia takim
zachowaniem (nasladownictwa)
dla naszych dzieci, bliskich
iinnych osob z otoczenia,
stad podobnych opiséw
nalezy unika¢. Mezczyzni
czesciej szukajg pomocy,
jezelimezczyzniw ich oto-
czeniu szukajg pomocy'™.
Programy i publikacje ukazu-
jace mezczyzn szukajacych

i korzystajacych zpomocy
w obliczu niepowodzen, kry-
zysow i mysli samobojczych
moga pomaoc zmienic szkodliwy
i niekiedy ,$miertelny’stereotyp.

10King K. E., Schlichthorst M.,
Spittal M. J., Phelps, A., & Pirkis J.

(2017). Can adocumentary
increase help-seeking

intentions in men? A randomised
controlled trial. J Epidemiol

Community Health,jech-(2017).
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Konsekwentne upowszechnienie przez media przekonania, ze szukanie
pomocy jest cecha ,.silnego mezczyzny” i uksztattowanie nowego
stereotypu ,,nowoczesnego silnego mezczyzny i Polaka”, ktéry umiejetne
korzysta z pomocy, moze wptynaé na zmniejszenie liczby samobojstw

w Polsce.

Mediamoga przyczynic sie do tego, aby przekonanie o dostepnosci pomocy

i wsparcia stato sie udziatem jak najwiekszej liczby oséb, dziekiinformowaniu
oinicjatywach rozbudowy i rozwoju systemow wsparcia i pomocy optymalnie
dostosowanej do potrzeb odbiorcy. Na uksztattowanie takiego ochronnego
przekonania moze wptynac¢ wspieranie przez media odbiorcow w codziennym
dbaniu o kulture fizyczng na zasadzie ,w zdrowym ciele zdrowy duch’”,

jakiw dbaniu o kulture komunikacji zdominowana przez zyczliwos¢ i szacunek,

bedaca przeciwienstwem powiedzenia ,cztowiek cztowiekowi wilkiem”. To wazne,

gdyz fatwiej szuka¢ pomocy i wsparcia wtedy, gdy szansa na zyczliwe wystucha-
nie, usmiech i dobre stowo jest wieksza. Tego rodzaju ,pierwsza pomoc
psychologiczna’ moze by¢ udziatem kazdego.

ZABURZENIA PSYCHICZNE,
BULLYING LUB MOBBING
TONIE WYROK

Pozytywna historia radzenia sobie z trudnosciami i szukania pomocy daje
nadzieje ukazujac, ze warto walczyc¢ i ze mozliwe jest zwyciestwo oraz to,
ze nawet w obliczu najgorszych przeciwnosci nie nalezy si¢ poddawac.
Publikacje takie moga pomac odbiorcy odzyskac nadzieje irados¢ zycia, jak
rowniez wiare, ze w przysztosci moze by¢ lepiej. Pracownicy mediéw pomagaja,
opisujgc historie ludzi, ktorzy potrafili przekuc¢ porazke w sukcesy. Oto przyktady
takich inspirujgcych postacii problemoéw, ktére udato im sie pokonac:
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Znany aktor Arnold
Schwarzenegger, a takze byly
premier Szwecji Fredrik
Reinfeldt, przyznali, ze dos$wiad-
czyliw szkole bullyingu. Walta
Disneya, zalozyciela pierwszego
na swiecie parku rozrywki

i zdobywcy 22 statuetek
Oscara, zwolniono z pracy za
brak kreatywnosci. Zdobywca
23 ztotych medali olimpijskich

i 26-krotny mistrz swiata

w pltywaniu Michael Phelps
zmagat sie z ADHD (zespotem
nadpobudliwosci ruchowej),
depresja i myslami samobaéjczy-
mi. Szwedzki minister zdrowia
Gabriel Wikstrom, leczyt sie
psychiatrycznie z powodu
depresii.

Znani Polacy chorujacy na
depresje to m.in. lauretka
dwoch Nagrod Nobla Maria
Sklodowska-Curie, najlepsza
polska biegaczka narciarska
Justyna Kowalczyk i ludzie
medidow: Piotr Zelt, Tomasz
JastruniMaciej Ortos.

Nawet po probie samobojczej,
ktorajest jednym z najpowaz-
niejszych czynnikow ryzyka
samobojczego, osoba moze
odbudowac sobie zycie,
anawet osiggna¢ stawe, czego
znakomitymi przyktadami sg
Mahatma Gandhi czy zdobyw-
ca pieciu medali olimpijskich
Greg Louganis.

Na czynniki wzmacniajgce
odpornosc psychiczng
naktadajg sie czynniki zwiek-
szajgce ryzyko samobojcze,
opisane w zatgczniku 5. Od
tego, ktére z tych czynnikow
uzyskajg przewage, zalezy
nasze radzenie sobie

w sytuacjach trudnych.

JAK SOBIE
RADZIC
Z DEPRESJA?
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Depresja jest zaburzeniem psychicznym zwigzanym z nieprawidtowymi
poziomami neuroprzekaznikow w mozgu, przede wszystkim serotoniny

i noradrenaliny. Powoduje to wiele problemow, m.in. ciggte uczucie smutku,
trudnosci w odczuwaniu radosci, poczucie braku nadziei, nieche¢ do
podejmowania aktywnosci, zaburzenia apetytu, snuinieche¢ do zycia.
Mezczyzni z depresjag nierzadko naduzywajg alkoholu lub narkotykow,

sg drazliwi,impulsywnii majg niekiedy problemy z prawem. Leczenie jest
czesto skuteczne i poprawia jakosc¢ zycia. Wazne jest zaufanie i wspotpraca
z lekarzem lub psychologiem. Stosowane sa leki, najczesciej przeciwdepre-
syjne, czesto potaczone z psychoterapig. Owiane mitamileczenie
elektrowstrzasami uratowato wiele osob od smierci. Bardzo wazne jest
dbanie o kondycje fizyczna, kontakty spoteczne, rytm snu

iczuwania oraz diete. Istotne jest wsparcie

rodziny i przyjaciot. Niekiedy
konieczne jest leczenie
szpitalne — nie wahaj sieg,

aby z niego w razie takiej
potrzeby skorzystac!

Pobyt w szpitalu

nierzadko pozwala
bezpiecznie przetrwacé
trudny okres, szczegdlnie
w sytuacji, gdy nie mozemy
liczy¢é na pomoc os6b
bliskichi przyjacioét.
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CO ZWIEKSZA RYZYKO
SAMOBOJCZE?

Ryzyko samobojcze zalezy od ptcii wieku. Mezczyzni w Polsce odbieraja
sobie zycie ponad 6-krotnie czesciej niz kobiety. Te réznice wynikajg z wielu
uwarunkowan o charakterze psychospotecznym, oraz kulturowym. Kobiety
majg mniejsze problemy z szukaniem pomocy i ratunku. Takze biologicznie
mezczyzni sg grupa ryzyka po czesci w zwigzku z wahaniami poziomu
testosteronu. Zarowno za niski, jak i za wysoki jego poziom moze negatyw-
nie wptywac na dtugosc zycia, w tym na zachowania podejmowane pod
wptywem impulsu i obarczone duzym ryzykiem, w tym takze

na samobojstwa.

Poziom testosteronu maistotne znaczenie m.in. w stanach zapalnych
ostabiajgcych odpornosé. Po przejsciu grypy, bedacej przyktadem takiego
stanu zapalnego, poziom testosteronu obniza sie, co nierzadko zwigzane
jest zgorszym samopoczuciem, a nawet z depresja. Podobnie obnizki

w poziomie testosteronu sg zwigzane z bolem, utratami czy naduzywaniem
alkoholu. Ale takze inne hormony, np. kortyzol czy hormony tarczycy, majg
znaczenie i mogag dodatkowo zmniejszac¢ odpornosé nie tylko fizyczna, ale
takze psychiczna.

W okresie dojrzewania szczegdlnie niekorzystny wptyw ma na
miodziez: w Srodowisku rowiesniczym — poczucie odrzucenia,
braku akceptaciji, bullying (przemoc réwiesnicza), cyberbullying,
trudnosci szkolne, brak akceptaciji siebie i swojego ciata
(szczegolnie w okresie dojrzewania); w relacjach z dorostymi -
przemoc fizyczna lub seksualna, ponizanie, zaniedbywanie

i brak wsparcia w rodzinie oraz w otoczeniu i stygmatyzujaca



choroba psychiczna lub
fizyczna, ktéra niszczy
marzenia mtodego cztowieka.
Roéwniez rozterki mitosne
irozstanie moga doprowadzi¢
do kryzysu psychicznego

z myslami samobdjczymi.

Nie potrafigc odnalez¢ sie

w trudnej rzeczywistosci,
podatna mtodziez izoluje sie
iucieka w swiat wirtualny,
uzywa alkoholu lub

substancji psychoaktywnych,
w tym dopalaczy, ktére moga
wywotywac grozne dla zycia
psychozy i stany agresji,
samookalecza sie lub podej-
muje proby samobdjcze. Takie
osoby sa bardziej podatne na
negatywny wplyw otoczenia,
w tym mediow.

Opisy autodestruktywnych
zachowan w trudnych sytuacjach
zyciowych w filmach, grach czy
artykutach prasowych zwiekszajg
ryzyko nasladownictwa. Natomiast
atrakcyjne ukazanie przez media
sposobu radzenia sobie

z typowymi dla wieku dorastania
problemami oraz uzyskiwanie
wsparcia i pomocy, takze
psychiatrycznej, utatwia
miodym ludziom przetrwanie

niebezpiecznego okresu.
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zwiekszaja ryzyko samobdjcze
wszelkiego rodzaju utraty lub
zagrozenie utrata, np. zdrowia

i sprawnosci fizycznej (choroby
przewlekte, diugotrwate

dolegliwosci bolowe, uzaleznienia

- od alkoholu, narkotykéw, hazardu),
utrata osoby bliskiej, np. w wyniku
$mierci lub rozwodu, utrata pracy

i znaczne pogorszenie sytuacji
finansowej czy konflikt z prawem.
Moga prowadzi¢ do zaburzen
psychicznych, np. depresiji, ktorej
nierzadko towarzysza mysli samobdj-
cze. Te sytuacje wymagaja stopniowe-

T ) w

go odbudowania poczucia bezpieczen-

stwa i odzyskania kontroli nad
negatywnymi emocjami.

W przypadku zagrozenia zycia
wystanie ,sygnatu S.0.S.” w taki
sposob, aby mégt on byé
zrozumiany/odczytany przez
otoczenie, zwigksza szanse
otrzymania pomocy i umozliwia
przetrwanie kryzysu samobdj-
czego. Po pewnym czasie
znajdujemy najczesciej
konstruktywny sposob na
poradzenie sobie z sytuacja,
sposob, ktérego w okresie
kryzysu nie jesteSmy w stanie
dostrzec. Nieraz jest do tego
potrzebnarozmowa z inng osobg
i spojrzenie na problem

zinnej perspektywy, niekiedy
konieczne jest leczenie depresiji.

W wieku podesztym duzym
problemem jest nierzadko utrata
statusu zawodowego, a takze
utrata dawnej sprawnosci

i zdrowia, co prowadzi do
ograniczen w stosunku do
wczesniejszego stylu zycia.
Utrata bliskich osob prowadzi
do poczucia samotnosci,
atakze do utraty kontroli
ipoczucia bezpieczenstwa.
Czesto te zmiany trudno
zaakceptowac. Budzg one lek
imoga prowadzi¢ do depres;ji.



Zdarza sie, ze osoba starsza sgdzi, ze jest niepotrzebnym ciezarem, a mysli
samobojcze zwigzane sg z tym, ze nie chce ,przeszkadzac” dzieciom, stara
sie je jak najmniej obcigzac czy tez chce pozbyc sie bolu i niesprawnosci.
Tego rodzaju myslenie jest czesto typowym przyktadem czarno-biatego,
Ltunelowego” myslenia ,depresyjnego’, a zastosowanie odpowiedniego
leczenia moze uratowac zycie. Szukanie pomocy powinno by¢ naturalnym
zachowaniem w takich okolicznosciach, zaréwno dla oséb

w depresji, jak i dlaich bliskich i opiekunow.

NA JAKIE SYGNALY
OSTRZEGAWCZE
POWINNISMY ZWROCIC
UWAGE?

Sygnaly ostrzegawcze, ktore powinny zwrdci¢ uwage otoczenia

i spowodowac jego reakcje, sa bardzo rézne. Po lekturze Cierpienia
mtodego Wertera sygnatem ostrzegawczym byto to, ze mezczyzni ubierali
sie podobnie jak bohater powiesci Goethego, a osoby zaangazowane

w cyberprzestepstwo zwane Niebieskim Wielorybem wycinaty sobie na
skorze obraz wieloryba. Najczesciej jednak osoby mowig o samobdjstwie
lub o $mierci, podejmujg pewne przygotowania, np. szukaja informaciji

na temat metod samobojstw, obwiniajg sie, méwig o tym, ze zycie

stracito sens.

ZAEACZNIKI

92



93

ZAEACZNIKI

Odczuwaija niepokoj lub przeciwnie ,niepokojacy spokdj”, dramatyczne zmiany nastroju,
cierpig nabezsennosé, izolujg sie i wycofujg z kontaktow i aktywnosci. Nierzadko szukajg
Lpomocy” w alkoholu lub narkotykach, co pogarsza kontrole impulsow, krytycyzm
imozliwos¢ znalezienia konstruktywnego rozwigzania problemu. Sytuacje nieraz dodatkowo
pogarszajg media, potwierdzajac ich czarng wizje siebie, najblizszego otoczenia, Swiata

i przysztosci, zwtaszcza gdy brak jest w takim materiale informacji o tym, gdzie mozna

otrzymac pomoc i wsparcie.

SWIAT WIDZIANY OCZAMI OSOBY W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

NEGATYWNE WZMOCNIENIE
Pa—
MEDIA
Ty nie mozesz nic zrobic¢, aby mi pomadc.
Celebryta X odebrat sobie

zycie w taki sposob.

Wiem, Ze nikt i nic nie moze mi pomaoc.

Nie ma Zadnej nadziei. Nigdy nic sie nie zmieni. W szpitalach nie ma lekarzy.

Mysle o Smierci. W przesztosci
probowatem odebrac sobie Zycie.

Pigultki szczescia nie dziataja.

Cierpienie jest nie do zniesienia. Nie ma dla
mnie ratunku.

NIEKORZYSTNY WPLYW MEDIOW

Ewa po wyjsciu od psychiatry
odebrata sobie zycie.
Takich os6b sa tysigce.

T

Jestem przegrany/a.

Robie same btedy.

Moje zycie nie ma zadnej wartosci.
Jestem tylko ciezarem i problemem.
Wszyscy mi dokuczaja. Liczba samobdjstw rosnie.
Nikomu na mnie nie zalezy.

Innym bedzie beze mnie lepiej.

Czuje tylko bdl i cierpienie.
Nie moge sobie poradzic.

Polska to naréd samobajcow.

NIEKORZYSTNY WPLYW MEDIOW

Mamy epidemie samobdjstw.
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JAK MOZEMY SOBIE SAMI
POMOC W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM?

Kryzys psychiczny to okres duzego napiecia psychicznego, w ktérym
nasz mézg nie funkcjonuje optymalnie. Najczesciej uposledzona jest

w tym okresie nasza zdoInos¢ do analizy sytuaciji, dostrzegania réznych
perspektyw i rozwigzan. Nierzadko nie zdajemy sobie sprawy z btedow

W naszym rozumowaniu i jestesmy przekonani, ze to, co myslimy, jest jedyne
i stuszne. | tak w tym okresie moze dojsc¢ do sytuaciji, w ktérej bedziemy
przekonani, ze samobdjstwo jest ,rozwigzaniem” problemow. Ponizsza
grafika przedstawia 6 krokow, ktére moga utatwic przetrwanie kryzysu
psychicznego, niezaleznie od tego, czym on jest spowodowany i z jakimi
emocjami i myslami sie wigze.

JAK PORADZIC SOBIE  "inasarest
ZMYSLAMISAMOBOJCZYMI?

ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE I MYSLI 1
]

Zwrdoc¢ uwage na sygnaty ostrzegajace przed zblizajgcym sie kryzysem
(mysli, obrazy i sytuacije) ]

ROZPROSZ ,PSYCHICZNY SMOG” 2
| ]

Opracuj witasne strategie radzenia sobie z kryzysem (np. techniki
relaksacyjne, aktywnosc¢ fizyczna, gimnastyka z muzyka) I
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3 ROZMAWIAJ - ROZPATRZ INNE ROZWIAZANIA
[

Opracuij liste telefondw znajomych i cztonkéw rodziny, z ktdrymirozmowa
moze rozproszy¢ mroczne myslii dac¢ nadzieje, oraz numerow telefondw
iadresdw miejsc, gdzie mozna uzyskac¢ pomoc

4 REAGUJ NA NIEBEZPIECZENSTWO
u

Badz gotowy poprosi¢ o pomoc w dotarciu do placéwki opieki zdrowot-
EEEEEEE——— nej/osrodka interwencji kryzysowej. Na kogo mozesz liczy¢ 24 godziny na
dobe? Zadzwor do Centrum Wsparcia 800 70 2222

5 REDUKUJ ZAGROZENIE

n Dbaj o bezpieczne otoczenie — usun substancije niebezpieczne zdomu,
I np. alkohol, narkotyki, bron, zyletki. Ogranicz do minimum liczbe tabletek.

RATUJ SIE
- W sytuacji zagrozenia zycia, zadzwor na numer telefonu alarmowego 112
] i czekaj na pomoc. Mysliiemocije, takze te bardzo intensywne, przemijaja.

WZMACNIAJACE DZIALANIA DLUGOTERMINOWE

POSZUKAJ:
N E—
o\ E—
dobrego trenera dobrego zespotu dobrej strategii rozpisanej na kroki
dobrego wzorca wiasciwego nastawienia jasno postawionego celu mozliwego do
dziatania psychicznego zrealizowania, ktory cig motywuje

0 D U START!

Czy wiesz, kiedy zaczynasz dziatania profilaktyczne, lecznicze

wiasciwych priorytetow lub rehabilitacyjne? Kiedy zaczynasz éwiczyé, zdrowo sie
dziatania odzywiaé, przestrzegaé zalecen lekarza, dbaé o swoje zdrowie?
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JAK MOZE POMOC
RODZINA, ZNAJOMI | OSOBY
W OTOCZENIU?

Waznym czynnikiem wzmacniajgcym odpornoscé psychiczna jest poczucie,
ze mozemy liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciot, znajomych lub nieznajo-
mych. Z jednej strony nierzadko osoba w kryzysie samobojczym uwaza,

ze niktinic jej nie moze pomac, co utrudnia jej szukanie i przyjmowanie
pomocy. Z drugiej strony otoczenie nie zawsze wie, jak pomaoc, a poza tym
obawia sig, ze pomoc bedzie nieskuteczna, co powoduje nierzadko
wycofanie sie i biernos¢, a nieraz przenoszenie odpowiedzialnosci na

inne osoby iinstytucje. Stad warto przypomniec proste zasady pomocy

w kryzysie psychicznym, takze z myslami samobojczymi.

JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

NIE BADZ OBOJETNY/A

Zwrdo¢ uwage na osobe potrzebujgcg pomocy. Nie lekcewaz wypowiedzi/
dziatan Swiadczacych o tym, ze moze ona myslec o odebraniu sobie zycia.

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO
Upewnij sie, ze zycie tej osoby nie jest bezposrednio zagrozone oraz
ze otoczenie jest bezpieczne.

ZAEACZNIKI

www.pokonackryzys.pl
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3 BADZ CALY CZAS OBECNY
[

Zaoferuj swojg pomoc, wsparcie, czas i uwage. Powiedz, ze ci zalezy,
ze chcesz pomaoc.

DAJ NADZIEJE
4 - Stuchaj bez osgdzania myslii uczuc osoby, ktorej chcesz pomaoc. Mysli
samobojcze sg przemijajgce, ale mogg nawracac. Czesto sg one oznakg
tego, ze w danej chwili osoba nie potrafi znalez¢ wyjscia z sytuacji/poradzi¢
sobie zemocjami. Wyraz przekonanie, ze problem mozna rozwigzac oraz ze
samobojstwo nigdy nie jest dobrym rozwigzaniem.

5 POSZUKAJ POMOCY
[ |

Pomdz np. w dotarciu do lekarza. Jezeli to jest w danej chwili niemozliwe,
| skontaktuj sie zinnymi osobami w otoczeniu mogacymi pomaoc.

6 ZADZWON DO CENTRUM WSPARCIA 800 70 2222
[

W sytuacji zagrozenia zycia dzwon na numer alarmowy 112

|
WZMACNIAJACE DZIAEANIA DEUGOTERMINOWE
POSZUKAJ:
TS e
N\ B—
dobrego trenera dobrego zespotu dobrej strategii rozpisanej na kroki
dobregowzorca wiasciwego nastawienia jasno postawionego celu mozliwego do
dziatania psychicznego zrealizowania, ktory Cie motywuje
D D U START!
wiasciwych priorytetow Kiedy zainwestujesz w dziatania wspierajace innych w nauce
dziatania radzenia sobie z trudnos$ciami i problemami zycia codziennego?
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DLACZEGO TELEFON I LINK
POMOCOWY MOZE POMOC?

Osoba, ktora nie radzi sobie w kryzysie, nierzadko czuje sie samotna
iopuszczona. Jest pewna, ze nie moze liczy¢ na pomoc otoczenia. Nie
potrafi sobie pomdc w kryzysie, gdyz nie wie, jak to moze zrobi¢. Waha sie.
Z jednej strony chce zy¢, ale z drugiej nie bardzo wie, jak zmniejszy¢
cierpienie i inne negatywne emocije, ktore odczuwa. Ryzyko tragedii
powiegksza brak podpowiedzi innych rozwigzan, np. telefonu pomocowe-
go'. Dla os6b w kryzysie samoboéjczym wyrazna i przekonujaca
wskazéwka odnosnie tego, jak uzyska¢ pomoc, moze by¢ symboliczng
»Kroplg” konieczng do tego, aby ta osoba siegneta po pomoc.

Dobry przyktad, telefonilink, wsparty ,,pomocowg” ilustracja, moze
uratowac zycie. Niestety, wbrew polskim i Swiatowym rekomendacjom,

w polskich mediach publicznych nadal rzadko umieszcza sie wyrazne
wskazéwki pomocowe pomimo tego, ze takie wskazowki powinny byc¢
obowigzujgcym standardem. W Polsce najczesciej umieszcza wskazowke
pomocowa Fakt24.pl,a w mediach spotecznosciowych przyktadem moga
by¢ polscy blogerzy zainspirowani akcjg blogera Jana Favre pt. Stop
samobaojstwom, ktora byta tak skuteczna, ze pomimo iz przeprowadzitjg

w 2014 roku, nadal na pytanie ,,Jak popetni¢ samobdjstwo?” otrzymujemy
czesto informacje dajgca nadzieje i pozwalajaca przezwyciezyc kryzys
samobojczy. Te dwa przyktady wskazuja, ze umieszczanie linkdw
pomocowych powinny by¢ takze mozliwe w innych mediach.

"Creed M., & Whitley R. (2017). Assessing fidelity to suicide reporting guidelinesin
Canadian news media: the death of Robin Williams. The Canadian Journal of Psychiatry,
62(5), 313-317.
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INFORMACJA POMOCOWA
»-KOPIUJ-WKLEJ”

BDZIE
S Z U K A c \SMYTUAGJACH
POMOCY ievevin

Masz silne mysli samobaéjcze, z ktorymi sobie nie radzisz?
Zgtos sie do Izby Przyjec najblizszego szpitala psychiatrycznego.
Otrzymasz pomoc lekarska tego samego dnia.

Masz kryzys? Zadzwon na bezptatny numer: 800 70 2222, napisz
maila lub porozmawiaj na czacie www.liniawsparcia.pl

Nie uzyskates oczekiwanej pomocy? Zadzwon na bezptatny kryzysowy:
telefon zaufania dla dorostych: 116 123 (czynny codziennie od

godz.14.00 do 22.00). Telefon zaufania dla dziecii mtodziezy: 116 111
(czynny codziennie od godz. 12.00 do 2.00).

Aktualne dane dotyczace osrodkow pomocowych znajdziesz na stronie
www.pokonackryzys.pl.

W sytuacji zagrozenia zycia, gdy nic nie pomogto, zadzwon na numer
alarmowy 112.

Czekaj na pomoc. Kryzys, nawet ten najgorszy, minie.



JAK SOBIE RADZIC Z ZALOBA
PO SMIERCI SAMOBOJCZEJ?

Samobdjstwo to jedno z najtrudniejszych traumatycznych doswiadczen dla
bliskich zmartej osoby, a takze temat tabu. Zadajg oni sobie bolesne pytania,
ajednym z najczestszych jest to, dlaczego doszto do tragedii. Na wiele

z tych pytan nigdy nie znajda odpowiedzi. Smier¢ samobojcza wigze sie
nieuchronne z zatoba, ktdra dotyka wielu osob. Probujg sobie one radzic¢

w trudnym okresie po utracie osoby bliskiej.

Powszechne korzystanie z mediow spotecznosciowych i publicznych
zwieksza ryzyko zetkniecia sie z opisami samobajstw. Niektdre osoby wolg
dzieli¢ sie swoimi odczuciami w swiecie wirtualnym. Nierzadko zmarta
osoba jest przedstawiana w sposob budzacy sympatie, zwigkszajacy
ryzyko identyfikacji nie tylko z nig, ale i z jej zachowaniem. W sieci krgzg”
nierzadko opisy samobdjstwa w potaczeniu z problemem, ktéry miat sie

do samobdjstwa przyczynic¢ lub wrecz je spowodowac. W obrazie tym nie
brakuje takze hejtow. Nie brakuje oskarzen pod adresem otoczenia zbyt
obojetnego, biernego czy nieuwaznego. Nierzadko rezultatem tych dziatan
jest swoisty ,cmentarz internetowy”, miejsce o duzym natezeniu réznego
rodzaju emocijii ekstremalnych pogladow, ktére moze takze ,przyciggac”
osoby wrazliwe, nieradzace sobie z rzeczywistoscia. Stad warto o takich
osobach pamietac, redagujac wpisy i zamieszczajgc zdjecia na takich
stronach. Sytuacje dodatkowo moze pogorszy¢ nieumiejetne ,wigczenie
sie” w temat mediéw publicznych zorientowanych na pogon za , klikami”,
anie nachec¢ pomocy spotecznosciw przezyciu tego trudnego czasu.
Negatywna sita oddziatywania tragedii jest wtedy zwielokrotniona, co
zwigksza tez ryzyko nasladownictwa.
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Opisoéw jak sobie poradzi¢ zemocjami po samobdjstwie samemu lub
korzystajac z pomocy innych osob, praktycznie nie ma, pomimo powszech-
nosci zatoby. Umiejetnos¢ radzenia sobie z bdlem po $mierci samobojczej
osoby bliskiej okresla sie naukowo mianem postwenciji. Na przyktad
osobom, ktore cierpig i ktore nie potrafig dzieli¢ sie swoimi emocjami, mozna
zasugerowac inne rodzaje pomocy, np. artykut przedstawiajacy kogos, kto
radzi sobie z zatobg, poradnik online, ksigzke czy film na ten temat. Moze
pomaoc rozmowa o bolu i smutku, niepokoju, ztosci, poczuciu winy i wstydu,
wspomnienia tego, co byto dobre, i tego, co byto zte. Duze znaczenie maja
drobne gesty, ktore $wiadczg o tym, ze jestesmy obecni, ze chcemy pomaoc.
Osobom osieroconym przez samobojstwo jest szczegdlnie trudno
zwtaszcza wtedy, gdy zbliza sie rocznica $mierci oraz w okresie $wiat.

To dobry okres na publikacje kierowane do tych oséb, ktére pomoga im
poczuc, ze nie sg same, ze ktos o nich mysili, ktos chce pomaoc i podtrzymac
na duchu. To zmniejszy poczucie samotnosciida nadzieje. Nierzadko
osoby, ktére doswiadczyty utraty bliskiej i waznej osoby w wyniku
samobojstwa, w niektérych krajach, np. w Szweciji, sg ,motorem” prewencji

samobojstw. Sg one czesto obecne w mediachiw polityce.

Konieczna jest reakcja, gdy zauwazymy, Zze dziecko lub osoba nam bliska
nie radzi sobie z zatobg, nie jest w stanie funkcjonowaé w domu czy

w szkole/w pracy, gdy nie moze spac i ciagle jest przygnebiona. Media
ukazujace lekarza lub psychologa, ktéry zwraca uwage, ze moga to by¢
objawy depresijii ze warto zasiggna¢ porady specijalisty, psychologa lub
psychiatry, moga popularyzowac¢ szukanie pomocy. Podobnie media
moga pomac, np. ukazujac mezczyzn, ktorzy radzg sobie z problemami

psychicznymi, ktdrzy szukajg pomocy, otrzymuija ja i wracajg do zdrowia.



JAK MOZEMY PROMOWAC
ZDROWIE PSYCHICZNE?

Zapobiegamy samobojstwom budujac spoteczenstwo sprzyjajgce zdrowiu
i zyciu, ktore zaspokaja w mozliwie najwiekszym stopniu potrzeby wsparcia
ipomocy zardowno na co dzien, jak i w sytuacjach kryzysowych. Promujemy
zdrowie, takze psychiczne uczac, jak mozna dbac o zdrowie wiasne
iinnych. Media wiaczaja sie w te dziatania ukazujac drogi prowadzace

do nowych rozwigzan, takich, ktore lepiej zaspokajajg nasze potrzeby
zdrowotne.

Nierzadko jednak nie ma w publikacjach miejsca na chociazby
najkrotsze dajace nadzieje przestanie, a redakcje i dziennikarze wydaja
sie tkwi¢ w putapce Negatywnego Newsa. On rzadziijest wszechobec-
ny, gdyz ,dziata”, daje ,,kliknigcia” i zyski. Negatywny News sprawia,

Ze poréwnujac sig z innymi, czujemy si¢ lepiej, gdyz... dom nam sie nie
zawalit, nie ulegliSmy wypadkowi czy chorobie, nie musimy sig broni¢
na sali sgdowej ani nie straciliSmy dziecka przez... samobdjstwo.

Nie wyeliminujemy Negatywnego Newsa, ale mozemy pokazac,

co zrobic¢, aby to nieszczescie w nim opisane nie stato sie naszym
udziatem. Pokazujmy, Ze mozliwe jest poradzenie sobie w trudnej
sytuaciji, ktéra wydaje sie z pozoru bez wyjscia. Zmieniajmy szkodliwe
mity i stereotypy. Uczmy sie komunikowac trudne emocje tak, aby
nikogo nie rani¢, a takze szukac i przyjmowac ofiarowang pomoc,

gdy takiej pomocy potrzebujemy. Wspierajmy finansowo i propagujmy
zdrowy tryb zycia, a zwlaszcza aktywnosé fizyczna, zdrowy sposob
odzywiania sig, unikanie uzywek (alkoholu, narkotykéw) czy umiejet-
nos¢ radzenia sobie ze stresem zycia codziennego.

Dawajmy nadzieje na lepsze jutro sobie, naszym bliskim i wszystkim tym,

ktorzy te nadzieje utracili.
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ODDAJEMY TEN PORADNIK corasotaracw nacie

iz wspolnie uda sie nam zmniejszy¢ liczbe samobdéjstw oraz innych zachowan

szkodliwych dla zdrowia i Zycia. Wierzymy, iz dzigki wskazéwkom i przyktadom w nim

zawartych, a przede wszystkim dzieki wtasnej pracy, ustysza Panstwo zdanie, ktore jest

jednym z najpiekniejszych. Pozwola ono zachowacé poczucie, ze wykonywana praca ma

sens, ze jest dla kogos wazna:
Pani artykut zmienit moje zycie. Czesciowo dzieki niemu, te trudne doswiadczenia nie
zatamaty mnie. Wrecz przeciwnie. Stowa X pomogty mi przezyc.

Historia opowiedziana przez Pana uratowata mi zycie. Do dzisiaj ja pamietam.
...Do tego fragmentu filmu wracatam wielokrotnie.

Ten program sprawit, ze dzisiaj mam dzieci, rodzine i jestem szczesliwy.

Dzis juz tak nie mysle. Wiem, jak przetrwac trudne chwile. Ale wtedy nie widziatem innego
wyjscia. Pana stowa tkwig w mojej pamieci, chociaz od tego czasu mineto juz wiele lat.

Bez Pani pomocy moja corka dzis by nie zyta. A tak sama ma przesliczng coreczke i jest
bardzo szczesliwa. Ciesze sie, Ze mam okazje, aby Pani podziekowac.

Dzieki Panu moj syn przezyti odnidst sukces i teraz sam pomaga innym. Zdanie, ktore
uratowato mu zycie oprawit w ramki i spoglada na niego, gdy jest mu trudno. Dziekuje.

Dzieki takim wypowiedziom mamy mozliwos¢ odczuc znaczenie stynnego zdania:
Ratujgc jedno Zycie, ratujesz caty Swiat, zdania, ktore ma charakter ponadczasowy i odnosi

sie do kazdego zycia.

Ufamy, ze korzys$¢ z tego Poradnika sprawi, ze pojawia sie jego kolejne wydania.

Zapraszamy do kontaktu z nami i Polskim Towarzystwem Suicydologicznym, w razie
pytan, watpliwosci, propozycji uzupetnien badz korekt tresci Poradnika.



RECENZJE

~Samobaojstwo nie jest zrzadzeniem opatrznosci. Kazdy cztowiek moze sie zaangazowac

w dziatania majgce na celu zapobieganie mu. Media odgrywajg w tym szczegdlna role. Nie tylko
pracownicy medidw, lecz takze osoby wypowiadajgce sie dla nich, moga sie przyczynic¢ do
ograniczenia okolicznosci sprzyjajgcych identyfikacji z osobami, ktdre popetnity samobdjstwo, jak
i nasladownictwa ich smierci. Ten poradnik z perspektywy europejskiego eksperta prewencji
samobdgyjstw urzeka wielokrotnie. Nie tylko z punktu widzenia estetycznego, ale takze dydaktycz-
nego, prezentuje sig on jako naukowe florilegium zaleceri do przygotowania profesjonalnych
relacji medialnych dotyczgcych samobdjstw. Uwaznie przestrzegajac, aby nie przesadzac, chce
tez osobiscie przyznac, Ze nie poznatem jeszcze w sSwiecie suicydologii bardziej przydatnego

i bezkonkurencyjnego poradnika, ktory moze tez stuzy¢ jako mate kompendium w szkotachina
fakultetach dziennikarskich. Gratuluje autorkom i autorom, a przede wszystkim Ministerstwu
Zdrowia i osobom kierujgcym Narodowym Programem Zdrowia, podjecia waznej decyzjio
publikacji tego poradnika. Bedzie on tez pomagat w przeZyciu zatoby po Smierci samobojczej,
ktora co roku dotyka kilkadziesigt tysiecy osob i takze w ten sposdb przyczyni sie do wzmocnienia
prewencji samobdjstw w Polsce.”

Prof. Dr. hab. Nestor D. Kapusta. Psychiatra. Psychoanalityk. Suicydolog. Pracownik
Uniwersytetu Medycznego w Wiedniu. Cztonek rady doradczej ds. austriackiego programu
zapobiegania samobdjstwom SUPRA przy Ministerstwie Zdrowia. Autor i recenzent wielu
publikacji w czasopismach naukowych. Cztonek Zespotu Redakcyjnego m.in. CRISIS: The

Journal of Crisis Intervention and Suicide Prevention.

W 2016 roku w Polsce smiercig samobojcza zgineto 46710sob (GUS). Kazde samobdjstwo to
tragedia, ktora dotyka rowniez cztonkdw rodziny, bliskich i inne osoby, ktdre dowiadujg sie o
Smierci. Media odgrywayjg istotna role w zapobieganiu samobdjstwom i,Poradnik dla pracowni-
kow mediow” to wazna i wartosciowa publikacja. Jest on zaadresowany do pracownikow szeroko
zdefiniowanych mediow: redaktordw, dziennikarzy, pisarzy, fotografdéw, grafikow, rezyseréw oraz
pracownikow portali internetowych. Poradnik powstat przy wspotpracy specjalistow w zakresie
prewencji samobaojstw w Polsce i w Europie, redaktorow i dziennikarzy. Zawiera on cenne
Zzalecenia i przyktady jak pisac i jak nie pisac o samobajstwach, tacznie z informacjg pomocowa,
ktorg mozna bezposrednio wykorzystac przy przygotowywaniu materiafu.
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Jest to przystepna lektura, ktdra powinna towarzyszyc kazdemu pracownikowi mediow, ktory
staje przed trudnym i odpowiedzialnym zadaniem pisania 0 samobdjstwie. Uzupetnieniem jest
publikacja ,Poradnik dla 0sob wypowiadajgcych sie dla mediow’, ktora zawiera informacje
iwskazowki dla 0sob, udzielajgcych wywiadow na temat samobdjstw. Jejadresatem sg m.in.
oficerowie prasowi policji, reprezentanci szpitali, zaktadow pracy lub innych instytucji, osoby

w Zatobie po samobajstwie oraz osoby aktywne w mediach spotecznosciowych. Oba poradniki
sg oparte na rzetelnym przegladzie badan i innych tekstow Zrodtowych na temat wptywu mediow
na zachowania samobaojcze. To cenne lektury dla pracownikdw mediow i dla kazdego, kto zabiera
publicznie gtos na temat samobdjstw. Kazdy z nas odgrywa wazna role w zapobieganiu
samobgjstwom.”

Dr Karolina Krysinska. Psycholog. Pracownik naukowy w Melbourne School of Population and
Global Health, University of Melbourne w Australii. Od ponad dwudziestu pigciu lat zajmuije sig
badaniamii prewencjg samobdjstw. Autorka wielu artykutow naukowych i rozdziatow ksiazek.
Wspotautorka ksigzki poswieconej pomocy osobom z zatobie po $Smierci samobojczej:
JPostventionin Action: The International Handbook of Suicide Bereavement Support”.
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ROLA MEDIOW W PROMOCJI ZDROWIA
PSYCHICZNEGO IW ZAPOBIEGANIU
SAMOBOJSTWOM

PORADNIK DLA OSOB
WYPOWIADAJACYCH SIE DLA MEDIOW

Baran A., Gmitrowicz A., Pawelec R.
Zespotroboczy ds. prewenciji samobojstw i depres;ji
przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia



Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia
nalata2016-2020

Poradnik posiada rekomendacje Zespofu roboczego ds. prewencji
samobdojstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego
Ministerstwa Zdrowia

Uwagi dotyczace korzystania z Poradnika:

Poradnik jest bezptatny. Tresci i grafiki (z wytaczeniem tekstow i grafik
zinnych Zrodet) moga by¢ cytowane i publikowane na stronach
internetowych, blogach, w biuletynach, pismach i wszelkich

innych mediach pod warunkiem podania zrodta

Recenzenci:

Prof. Dr. hab. Nestor D. Kapusta, Department for Psychoanalysis and
Psychotherapy, Medical University of Vienna, Austria

Dr Karolina Krysinska, Melbourne School of Population and Global Health,
University of Melbourne, Australia

Korekta:

Dorota Nikonowicz-Szewel

Projekt graficzny i sktad
Maria Zalaya Alcaine / Polska Grupa Infograficzna (Infograficy.pl)



Zespotroboczy ds. prewenciji samobojstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia

Publicznego Ministerstwa Zdrowia (ZR)*:

Prof. Agnieszka Gmitrowicz — przewodniczaca ZR, dr n.med. Anna Baran,
dr Daria Biechowska, dr n. hum. Wiodzimierz A. Brodniak, mgr Matgorzata
Cierniak-Piotrowska, st. bryg. Cezary Dobrodziej, prof. Brunon Hotyst,

mt. asp. Anna Kornacka, dr n. med. lwona Koszewska, dr n. med. Pawet
Kropiwnicki, prof. Marta Makara-Studzinska, dr hab. Krzysztof Ostaszewski,
mgr Jolanta Palma, prof. Tadeusz Parnowski, dr n. hum. Krzysztof Rosa,

dr n.med. Tomasz Szafranski, Teresa Szopiriska-Grodzka, prof. kukasz
Swiecicki, mt. insp. Waldemar Wotowiec, prof. Bogdan Wojtyniak

Propozycja cytowania Poradnika:

Rola mediéw w promociji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu
samobojstwom. Poradnik dla oséb wypowiadajacych sie dla mediow. Baran A.,
Gmitrowicz A., Pawelec R. Zespot roboczy ds. prewenciji samobdjstw i depresiji

przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia. Warszawa 2018.

Propozycja cytowania Poradnika w j. angielskim:

The role of media in mental health promotion and suicide prevention. Guide for
people speaking with the media. Baran A., Gmitrowicz A., Pawelec R.

Working Group on Prevention of Suicide and Depression

at Public Health Council Ministry of Health. Warsaw 2018.

"Na podstawie uchwaty nr 3/2016 Rady do spraw Zdrowia Publicznego, dziatajacej
przy Ministerstwie Zdrowia powotano Zespét roboczy do spraw prewenciji samobojstw
i depresji. Celem byto zapewnienie wsparcia merytorycznego realizacji Narodowego
Programu Zdrowia nalata 2016-2020, w zakresie zadan dotyczacych zapobiegania
depresjii samobojstwom.



y

SPIS TRESCI

Od autoréw

Kto ponosi odpowiedzialnosc¢ za przekaz medialny
dotyczacy samobojstw?

Czy mozliwa jest komunikacja win-win w prewenciji
samobojstw?

Kiedy przekaz medialny moze by¢ szkodliwy?

W jakich sytuacjach pracownicy mediow sa zainteresowani
informacjami na temat samobojstw?

O czym warto pamietac, wypowiadajgc sie dla mediow
natemat samobdjstw?

10 wskazowek dla oficerow prasowych policji
informujacych o samobojstwie

10 rad dla pracownika instytuciji wypowiadajacego
sie dla mediow

10 rad dla osob w zatobie po samobojstwie
wypowiadajacych sie dla mediow

6 rad dla odbiorcy medialnych doniesieri o samobdjstwach

O mediach spotecznosciowych na plus i na minus

Czy w Polsce dostrzega sie role mediow w prewencji
samobojstw?

Inspirujace przyktady radzenia sobie z kryzysami
psychicznymi (linki)

Informacja o tym, gdzie szukac¢ pomocy i wsparcia
w kryzysie psychicznym

10

13

17

23

44

50

58

63

66

7

74

77



Szanowni Panstwo,

w ostatnich 10 latach srednio ponad 5800 os6b rocznie

w Polsce odbierato sobie zycie (wedtug danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznego), a szacunkowo rocznie ponad 58 tysiecy dokonywato prob
samobdjczych. Badania wskazuja, ze wielu takim tragediom mozna zapobiec.
Wazna role w zapobieganiu odgrywaja nie tylko pracownicy mediow, ale takze
osoby, ktére wypowiadaja sie dla mediow i wspdlnie z nimi ksztattuja przekaz

kierowany do odbiorcéw.

Nieumiejetnie podawane informacje o zachowaniach samobdéjczych

w mediach moga powiekszy¢ ich liczbe. To zjawisko jest opisywane jako efekt
Wertera od imienia tytulowego bohatera powiesci Goethego pt. Cierpienia
miodego Wertera (1774), ktory odebrat sobie zycie. Po publikaciji tej powiesci
doszto do podobnych samobdjstw. Mozliwy jest takze efekt odwrotny
polegajacy na wykorzystaniu przekazu medialnego do tego, aby zapobiegaé
samobdjstwom, efekt Papageno, od imienia bohatera opery Mozarta
Czarodziejski flet (1791), skutecznie odwiedzionego przez Trzech Chtopcéw od

samobdjstwaz.

Poradnik jest rozwinieciem artykutu poglagdowego na temat komunikacji z
mediami opublikowanego w czasopi$smie ,,Suicydologia” t. IX/20173.

Zebrane sg w nim informacje, ktére moga poméc w przygotowaniu sie do
wywiadu i udzieleniu pracownikom mediéw informacji dotyczacych zachowan
samobadjczych (tj. mysli, grozb, préb samobéjczych i samobdjstw) w taki
sposob, aby zwigkszy¢ nacisk na czynniki potencjalnie zmniejszajace ryzyko
efektu Wertera. Takim czynnikiem jest np. podanie informaciji, gdzie znalez¢é

mozna pomoc w kryzysie psychicznym.

2 Niederkrotenthaler T., Voracek M., Herberth A., Till B., Strauss M., Etzersdorfer E., ... &
Sonneck G. (2010). Role of media reports in completed and prevented suicide:
Werther v. Papageno effects. The British Journal of Psychiatry, 197(3), 234-243.
3Baran A., Gmitrowicz A. (2017). Trudna sztuka ,prewencyjne;j” komunikaciji z mediami.
Suicydologiat. IX.
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Jak korzystac¢ z Poradnika?

Osoby zainteresowane tematem
moga korzystac¢ z Poradnika wybior-
czo, w zaleznosci od tego, kogo
reprezentuja i jaki temat je interesu-
je. Rozdziaty I-1V odnoszga sie do
przekazu medialnego dotyczacego
zjawiska samobdjstw oraz sposobu
komunikacji z mediami i skupiajg sie
na odpowiedzialnosci za przekaz
medialny. Rozdziaty V-VI opisuja
ogodlnie sytuacje udzielania wywiadu,
a VII-X| sg przeznaczone dla réznych
grup osob wypowiadajgcych sie

w mediach, tj. dla oficerow praso-
wych policji, oso6b reprezentujgcych
rozne zaktady pracy, w tym szkoty

i jednostki opieki zdrowotnej, a takze
bliskich osoby, ktora odebrata sobie
zycie, oraz odbiorcow przekazu
medialnego dotyczgcego samo-
bojstw. Rozdziat XV jest dedykowany
osobom zainteresowanym informa-
cjami na temat prowadzonej wspot-
pracy z mediami w obszarze zapo-
biegania samobodjstwom w Polsce.
Zainteresowanych tematem
czytelnikow zapraszamy do zapo-
znania sie z Poradnikiem dla pracow-
nikow mediow (2018) opracowanym
przez Grupe ds. mediow Zespotu
roboczego ds. prewencji samobojstw
i depresiji przy Radzie ds. Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia.

Poradnik ukazuje role mediow
w promocji zdrowia psychicz-
nego i zapobieganiu samobdj-
stwom. Zawiera on m.in.
rekomendacje odnosnie
informowania o zachowaniach

samobodjczych w mediach.

Zapraszamy do lektury, majac
nadzieje, ze zataczone
wskazowki bedg Panstwu

pomocne.

AUTORZY



KTO PONOSI ODPOWIEDZIALNOSC
ZA PRZEKAZ MEDIALNY?



1. KTO PONOSI ODPOWIEDZIALNOSC ZA PRZEKAZ MEDIALNY?

Za przekaz medialny ponoszg odpowiedzialnosé nie tylko przedstawiciele mediow, ale tez osoby
udzielajgce mediom informaciji, a nawet odbiorcy tych informaciji, ktérzy swoimi ,.kliknieciami”
motywujg media do poruszania danego tematu w okreslony sposdéb. Moze zdarzy¢ sie np. sytuacja,
ze osoba udzieli dziennikarzowi niescistych lub wrecz btednych informacii, a on te informacje przekaze
do wiadomosci publicznej, co wzbudzi silne reakcje u odbiorcow. Ostrze krytyki jest nieraz kierowane do
mediow jako dostarczyciela btednej informacii, zwanej niekiedy fake newsem.

TEMAT: ZAPOBIEGANIE SAMOBOJSTWOM LUB SAMOBOJSTWO

s —v T

ODBIORCA PRZEKAZU KTO ODPOWIADA INFORMATOR
MEDIALNEGO ZAPRZEKAZ UDZIELA
,KLIKA” MEDIALNY? INFOMACJI
odbiorca przekazu redakcja dostosowuie sie informator zostaje
medialnego zwraca czesto do potrzeb i oczekiwan wybrany na podstawie
uwage nadany temat odbiorcy, niekiedy mu pomagajac, wiedzy i doswiadczenia
idecyduje ojego tj. zwracajac wieksza uwage na
popularnosci pewne tematy, ainne pomijajac l
sl al
Jakosé przekazu OTYTUE, MATERIAL
medialnego zalezy GRAFIKE ITP. (TEKST, FILM, ITP)
od wielu osob
niekoniecznie tekst zostaje dopracowany autor publikaciji zbiera
$wiadomych swojej przezinnych pracownikow i opracowuje materiat
roli w zapobieganiu medidw, m.in. otrzymuie tytut w postaci tekstu/filmu/
samobéjstwom. i zostaje odpowiednio audycjiitp.

zilustrowany
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Ze wzgledu na brak czasu na dogtebne poznanie danego tematu dziennikarz/
reporter moze mie¢ trudnosc¢ z dotarciem do catej informacijii jest zmuszony do
zadowolenia sie jej czescia.

Aby lepiej zrozumie¢ problem, postuzymy sie opowiadaniem o badaniu stonia
przez osoby niewidome. Ta osoba, ktérej udato sie dotkna¢ ucha stonia,
stwierdzi, ze ston jest szorstki i ptaski, podobny do dywanu; ta, ktéra dotkneta
traby, napisze, ze ston przypomina diuga, pusta rure, a z kolei ta, ktéra
dotkneta nogi, ogtosi, Ze ston jest podobny do grubej kolumny. Kazda z tych
0s6b zbyt szybko uogdlnita poczyniona przez siebie obserwacje i na
podstawie fragmentu utworzyta fake newsa, czyli bledne wyobrazenie

o wygladzie catego stonia.

Odbiorcy takich komunikatéw moga mie¢ problem z zorientowaniem sie, jak tak
naprawde wyglada stor, co w przypadku podejmowania tematu samobdjstw
moze prowadzi¢ do tragicznych pomytek w interpretacji informaciji przez jej
odbiorcow, ktorych skutkiem moze by¢ nieraz zachowanie samobdjcze.

Zbudowany z problemoéw i tragedii Negatywny News, opisujacy jakis problem
podany przez media w potagczeniu z samobojstwem, moze doprowadzic

u niektorych odbiorcow do skojarzenia danego problemu ze Smiercig
samobojcza, a silne negatywne emocje w postaci np. smutku, ztosci, leku,
poczucia wstydu, bezradnoscii beznadziejnosci moga sprzyjac¢ zachowaniom

samobojczym.




Do obowigzku pracownikow mediow
nalezy staranne przygotowanie
materiatu, aby nie wprowadzacé
odbiorcy w btad. Osoba udzielajgca
wywiadu moze pomaoc, zwracajac
uwage na to, ze problem bedzie
wygladat réznie zaleznie od przyjetej
perspektywy. Inne spojrzenie na
problem beda mieli rodzice
przezywajacy utrate dziecka. lnng
perspektywe bedzie prezentowat
nauczyciel czy dyrektor szkoty, ktory
nierzadko czuje sie winny zaistniatej
sytuaciji i zastanawia sie, co mogto
zapobiec tragedii. Takze lekarz moze
czuc sie winnym, ze nie udato mu sie
uratowac pacjenta, z ktorym miat
kontakt. Policja analizuje dostepne
dane w celu okreslenia, czy nie
doszto do przestepstwa. Nierzadko
rézne strony obwiniajg sie o to, ze
przyczynity sie do tragedii.

Ekstremalng forma jest hejtowanie.
Osoba zrzuca z siebie w ten sposob
odpowiedzialnosc¢ i czuje sie
chwilowo lepiej. Oskarzenia

i przerzucanie winy jak w ping-pongu
sg niemal statym elementem relacji
natemat samobojstw. Nie jest to
konstruktywny sposob komunikaciji.
Skuteczniejszym sposobem
komunikowania sie jest przyjecie
zasady wygrana-wygrana (ang.
win-win) opisanej w nastepnym
rozdziale.




KOMUNIKACJA WIN-WIN W KONTAKTACH
Z MEDIAMI
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Profesjonalni negocjatorzy daza do
osiagniecia porozumien droga wygrana-
-wygrana polegajaca na poszukiwaniu
rozwigzan, ktére wszystkim stronom
zapewniajq zysk i pozytywne zakonczenie
konfliktu. O sukcesie decyduje dobra
atmosfera podczas negocjaciji, wzajemny
szacunek i uczciwosé, oddzielanie ludzi od
problemu, koncentracja na korzysciach,
anie walce o pozycje, wtadze i prestiz,
oraz analiza r6znych scenariuszy w celu
wyboru najlepszego.

Podobne podejscie mozna zastosowaé
w kontakcie z pracownikami mediow.

W takim podejsciu do tematu potraktowa-
nie medidw nie jako przeciwnika, a jako
sprzymierzenca bedzie zupetnie natural-
ne. Zapraszajac pracownikow mediow do
wspolnej pracy nad prewencyjnym
przedstawieniem tematu samobdjstw

w publikacji, mozemy ograniczy¢ zakres
niepotrzebnych tragedii. Gdy tego nie
zrobimy, ryzyko negatywnych konse-
kwenciji wzrosnie. Razem bedzie tatwiej
znalez¢ dobre dla obu stron rozwigzania.
Dziennikarzireporter to tylko cztowiek,
ktéry ma cele do osiagniecia, zwykle
narzucone przez pracodawce lub przez
okolicznosci, i ma na wykonanie tych
celéw bardzo mato czasu.

Potaczenie sit przy wspoinym
opracowaniu trudnego zagad-
nienia pomoze w pracy zarbwno
pracownikowi mediéw, jak

i reprezentantom instytucji
udzielajacych informaciji.

Przedstawienie korzysci, jakie
dziennikarz/reporter moze mie¢
z tak sformutowanego celu
wywiadu, polepszy komunikacje.
Zareklamuj korzysci, jakie moze
dac¢ wspdlnie wypracowany
materiat o waznym prewencyj-
nym przestaniu. Nawigzanie
relacji utatwi mity i uprzejmy ton,
wzajemny szacunek dla wykony-
wanej pracy oraz zadbanie o
dobra atmosfere spotkania.
Waznym elementem dialogu jest
dopytanie oo, jakie informacje
chce dziennikarz/reporter
uzyskac, jakie ma potrzeby
on/ona/redakcja oraz zaofero-
wanie rozwigzania, ktore
zaspokoi w jakims stopniu te
potrzeby. Warto w trakcie
rozmowy/wywiadu stawiac¢ sobie
pytania: Co mozemy ulepszyc?
Czy nie da sie tego zrobic jeszcze
lepieji z wiekszg korzyscig dla
wszystkich?
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MEDIA | PREWENCJA SAMOBOJSTW

SENSACJA —— PREWENCJA

Sensacyjne
ratowanie
smakuje najlepiej!

Wazne jest staranie sie obu stron, aby catos¢ pracy przebiegata

w przyjaznej i partnerskiej atmosferze. Praca powinna caty czas mie¢

na celu zapobieganie samobojstwom. Zrealizowanie celu sprawi, ze
motywacja do wspotpracy i poziom zaufania wzrosnie, a ryzyko nieudanych
kontaktow i fake newsow znacznie zmaleje. Zawsze nalezy jednak mie¢

w gotowosci tzw. plan B, ktory bedzie zawierac liste dziatan do podijecia,
jeslirozmowa bedzie zmierzac¢ w nieakceptowalnym kierunku. Gdy pojawia
sie trudnosci, mozna sprobowac nakierowac ponownie rozmowe na
okreslone tory, np. Skoro juz uzgodnilismy te kwestie, to mam nadzieje,

Ze porozumiemy sie tez, co do dzielgcych nas réznic. Te trudne spotkania
fatwiej bedzie prowadzi¢, gdy bedzie w nich uczestniczyt takze ktos, kto jest
ekspertem w temacie, autorytetem albo osobg na wysokim stanowisku.
Pomadc moze takze zdecydowanie i dobre przygotowanie do rozmowy.
Tym, co zjednuje rozmowcow, jest uprzejmosc i okazanie szacunku dla
osoby i pracy, ktorg ona wykonuje.



KIEDY PRZEKAZ MEDIALNY MOZE BYC
SZKODLIWY?



W niektérych warunkach niewtasciwy
przekaz medialny moze by¢ szczegdlnie
niebezpieczny. Jest to np. okres kryzysu
ekonomicznego, kiedy wiele oséb utracito
prace lub jest zagrozonych taka utratg czy
tez pogorszeniem sie sytuacji materialne;j.
To okres wiosny i lata oraz swiat, gdyz wtedy
nierzadko osoby chore bardziej odczuwajg
swoja hiesprawnosé, chorobe i samotnosé.
To takze okres zintensyfikowanych
medialnych relacji na temat samobdjstw,
stad w tym wzgledzie bardzo wazna jest
decyzja redakciji co do tego, czy opisac
kolejny przypadek samobéjczej Smierci

i czy ten opis nie pogorszy jedynie sytuacj

i nie pociagnie za sobg kolejnych ofiar.

Odbiorca przekazu medialnego moze czué¢
sie bezradny wobec problemow, ktore sie
pietrza, utrudniajac mu podejmowanie
dobrych dla zdrowia i Zycia decyzji. Moze
chciec¢ sie wytaczy¢, odpoczaé, zapomnied,
zdystansowac sie, chociaz chwile poczué¢
sie dobrze. Gdy to jest niemozliwe, presja
narasta, dochodzi zmeczenie porazkami,
wzrasta bezradnos¢, chec przerwania jej

i wydostania sie z trudnej sytuaciji.

UMYSE
MOZE

wtedy podsunac widziang
lub opisang kiedys scene
samobojstwa, a gdy byta
onaoceniona naplus”

w zakresie ,dostepnosci”
psychologicznej
ifizycznej (brak lub
niewielkie bariery
utrudniajgce podjecie
dziatania), ryzyko
samobojstwa wzrosnie.
To, czy osoba poszuka
pomocy, zaleze¢ bedzie
m.in. od tego, jakie maona
wyobrazenie o otoczeniu.
Gdy jest ono niedostepne,
niezainteresowane lub nie
umie pomac, to szanse na
poszukanie pomocy
zmniejsza sie, a odbiorca
moze pomyslec:

To nie ma sensu.
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Efekt pracy mediow to kropla informaciji, ktora jest prezentowana odbiorcy
i ktora na niego w pewien sposoéb oddziatuje. Jest ona ztozona z pewnych

charakterystycznych czesci, tj. opisu:

-PROBLEMU, ktory zalezy od kultury i czasu, w ktorym zyjemy, np. utrata pracy;,

rozwod, utrata zdrowia i sprawnosci

-BOHATERA, ktory radzi sobie sam lub z pomocag innych bardziej lub mniej

konstruktywnie lub nie radzi z rzeczywistoscig

- OTOCZENIA, ktore wspiera i pomaga lub odwrotnie ,dotuje” lub pozostaje

obojetne wobec bohatera publikaciji

- SAMOBOJSTWA jako SKUTKU zachowania bohatera w danej sytuacii
(najczesciej ALTERNATYWNE DZIALANIE w danej sytuacii, jak np. szukanie
pomocy, nie jest wspomniane nawet drobnym drukiem — nie jest, bo jest ono
L,hormalne” i powszechne, a przez to nie jest tak ciekawe jak to ,,odbiegajace od

normy”)

- INFORMACJA dostarczona przez media uczy odbiorcow, ,jak nalezy, ale tez
jak nie nalezy postepowac”. Jednak nie zawsze komunikat jest czytelny dla osob
z problemami psychicznymi, tymi zdiagnozowanymi i tymi niezdiagnozowanymi.
Powstaje ryzyko skrotu myslowego, ze to, co media pokazuija, jest zachowaniem
powszechnym, a wrecz zalecanym, gdyz to wtasnie dzieki takiemu zachowaniu
mozna zwrdci¢ na siebie uwage, a nawet zostac bohaterem, a nierzadko
osiggnac inne dodatkowe korzysci, np. pozbyc¢ sie bolu. Nie zawsze odbiorca

potrafi ocenic, naile opisane korzysci sa realne, a naile sa fikcja.
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MECHANIZM DZIALANIA ,,KROPLI INFORMACJI” ZALEZEC BEDZIE OD 6i:

- INTERPRETACJI, czyli tego, jak odbiorca zrozumie i zinterpretuje

dostarczong informacie,

—IDENTYFIKACJI, czyli tego, naile odbiorca sie utozsami z sytuacja,

otoczeniem, problemem, bohaterem i proponowanym rozwigzaniem, co

bedzie zalezato od opisu zdarzeniaijego potrzeb,

—-INNOWACJI, czyli tego, na ile informacja/opis bedzie wnosit cos nowego,

Co przyciagnie uwage odbiorcy,

—INSPIRACJI, czylitego, naile opis zostanie uznany za przydatny i w pewien

sposob wartosciowy, np. przynoszacy ulge,

—IMITACJI, czyli naile odbiorca zostanie zmotywowany do dziatania

Jreklamg” zachowania bohatera/otoczenia oraz

—INTEGRACJI, czyli tego, w jakim stopniu przekaz medialny stanie sie

czescig Swiatopogladu odbiorcy, np. Jestem osobg, ktdra uwaza, ze

pozbawienie sie Zycia nie jest/jest rozwigzaniem.

Przeciwwskazania. Publikacje zawierajgce opisy samobojstw sa przeciwwskazane dla oséb mogacych sie
zidentyfikowac z problemami opisywanymi w publikacjii osoba, ktéra odebrata sobie zycie. Skutki uboczne
to zte samopoczucie, poczucie smutku i beznadziejnosci, aktywacja mysli samobojczychi inspiracja” do

podijecia proby samobojczej. Zaleza one od tego, jak zdefiniujemy samobadjstwo i dostepnos¢ pomocy, czy

powigzemy je z okresleniami pozytywnymi czy negatywnymi. Ryzyko skutkéw ubocznych wzrasta przy
nadmiarze pozytywnych ,definicji” samobdjstwa i negatywnych ,definicji” pomocy4.

4Stack S. (2005). Suicide in the media: A quantitative review of studies based on nonfictional stories. Suicide and
Life- Threatening Behavior, 35(2), 121-133.
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Znaczna wiekszoscig z okoto 5800 samobojstw, do ktérych dochodzi
rocznie w Polsce, media nie beda si¢ interesowa¢. Natomiast s
sytuacje, w ktérych zainteresowanie mediéw samobdjstwami wzrasta.
Dzieje sig to wtedy, gdy zainteresowanie opinii publicznej danym
tematem wzrasta, a w zwigzku z tym pojawia sie tez szansa na uzyskanie
wiekszej liczby , kliknie¢”. Jest to np. sytuacja, gdy samobodjstwo mozna
potaczy¢ z polityka lub okreslonym problemem spotecznym.

Dla pracownikéw medidw samobojstwo jest tematem trudnym. Redakcje,
dziennikarze i reporterzy czesto nie bardzo wiedzg, czy ten temat poruszyc¢
oraz w jaki sposob to zrobic. Pojawia sie nierzadko uzasadniona obawa

o nieopatrzne spowodowanie efektu Wertera, na ktory szczegolnie
narazone sg mtode osoby. Catkowity brak tematu samobdjstw w mediach
tez nie jest optymalny, gdyz moze skutkowac brakiem dostrzegania wagi
problemu, brakiem srodkéw na projekty badawczo-naukowe i dziatania
prewencyjne, co rowniez w konsekwencji moze spowodowac wzrost liczby
samobojstw. Dlatego bardzo wazna jest wspodtpraca pracownikéw mediow
z ekspertamiiukazywanie sposobdw radzenia sobie w sytuacjach ryzyka
samobojczego, takze tych spowodowanych smiercig samobojcza

w miejscu publicznym.

Sa sytuacje, w ktérych poruszanie tematu samobéjstw ma charakter
wochronny”. Sa to sytuacje, w ktérych wywiadu udziela osoba, ktéra
poradzita sobie z myslami samobdjczymi, lub osoba/osoby, ktérych
konkretne dziatania uratowaty Zycie innej osobie. Doktadne opisy tych
dziatan sa cenne, poniewaz dzieki nim ktos w przysztosci moze by¢
zainspirowany do podobnego zachowania. Przyktady opisywane

w mediach to np. kierowca autobusu, ktory zatrzymat sig, nawigzat kontakt
i zapobiegt tym samobojczej $mierci, czy mtoda dziewczyna, ktéra
zaniepokoita sie wypowiedzig innej internautki, nawigzata z nig kontakt,
atakze zaangazowata do pomocy rodzicéw, wychowawce, pedagoga

i policjantow, co doprowadzito do uratowania jej zycia. W ww. przyktadach
wywiadu udziela/udzielajg osoba/osoby, ktorej/ktorych dziatania uratowaty
zycie, a ktora/ktorymi zainteresowaty sie media.
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Pracownik mediéw moze poprosi¢
o wywiad w sytuacji, w ktorej
zainteresuje sie nowymi badaniami
dotyczacymi tematu samobdjstw
lub tez dziataniami podejmowanymi
z okazji Swiatowego Dnia Zapobie-
gania Samobadjstwom, ktory jest
obchodzony na calym swiecie

10 wrzesnia. W zwigzku z brakami
finansowania nie prowadzi sie zbyt
wielu badan w zakresie zapobiega-
nia samobaéjstwom, co sprawia, ze
wiedza na ten temat jest ograniczo-
na, i nie pozwala na opracowanie
efektywniejszych metod pomocy.
Tym niemniej istnieje szansa na
zainteresowanie pracownikow
mediéw badaniami. Moga oni
zwrocic sie do osoby, ktéra
wczesniej wypowiadata sie

w mediach na temat samobdjstw,
do eksperta - suicydologa,
Polskiego Towarzystwa Suicydolo-
gicznego, do przedstawicieli
Zespotu roboczego ds. prewenciji
samobojstw i depresji czy do
psychiatry, zaktadajac, ze znany
jest mu temat prewenciji
samobojstw. Warto zapraszac tez
pracownikéw mediow na konferen-
cje suicydologiczne czy uroczysto-
$ci wreczenia dyplomoéw doktora
czy profesora na uczelniach
wyzszych.




Dojednej z najczestszych,
arownoczesnie najtrudniejszych
sytuacii, w ktorych pracownikowi
mediow bedzie zalezato na informacji,
nalezy samobojstwo w tzw.
przestrzeni publicznej, np. w szkole,
w zaktadzie pracy, nadrodze,
aniekiedy takze w szpitalu. Takie
sytuacje beda zdarzaty sie czesciej,
gdy samobdojstw bedzie wiecej, np.

w zwigzku z kryzysem ekonomicz-
nym lub gdy bedg one poruszaty
opinie publiczna, np. samobojstwa
0s6b mtodych, samobdjstwa

o ewentualnym podtekscie
politycznym lub zabdjstwa potaczone
z samobojstwem. Sg one szczegdlnie
trudne nie tylko dla rodziny i bliskich
osoby zmartej, ale takze dla
pracownikéw zakfadu pracy,
kierownictwa takiej instytucii,

aw szkole takze dlajejuczniowiich
rodzicow.

Nierzadko na miejscu tragedii
pojawiajg sie oprocz policji takze
przedstawiciele mediéw. Pada wiele
pytan, co jest bardzo trudng sytuacja,
gdyz czesto dzieje sig to w okresie
wstrzasu spowodowanego tragedia,
kiedy trudno pracownikom tej
instytucii ,zebrac¢ mysli” i kiedy
najczesciej brakuje informacji na
temat zdarzenia. Problemem sg
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bardzo silne negatywne emocje,
niezaleznie od tego, czy instytucjaijej
pracownicy ,przyczynili sie” w jakis
sposob do $mierci, czy tez nie.
Najczesciej oprécz smutku pojawia
sie niepokdj co do tego, co pokazg
analizy i badanie zdarzenia, jak to
wptynie na przysztosc instytucji
i0sob z nig zwigzanych, niepokdj

o ewentualny efekt nasladownictwa
oraz co nalezy zrobic, aby mu
zapobiec. Moze pojawic sie poczucie
winy, ze doszto do tragedii, i poczucie
wstydu zwigzane z pewnego rodzaju
napietnowaniem tym zdarzeniem
danejinstytucijii osob z nig zwigza-
nych. Stawiane sg trudne pytania,

np. czy w szpitalu personel uczynit
wszystko, aby uchroni¢ dang osobe
przed samobojstwem? Jak oceniat
ryzyko samobojcze? W zaktadzie
pracy czy w szkole moga pasc¢
pytania o przemoc, gwatt, znecanie
sie psychiczneifizyczne, czyli
zdarzenia, ktére na terenie pracy

i szkoty nie powinny zaistniec,

i ktore sg karalne.

20
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+ZAKLETE KOLO” TRUDNYCH EMOCJI PO SMIERCI SAMOBOJCZEJ

(—V SAMOBOJSTWO

brak kontroli stan ,,zapalny” “«------ trudne emocije
nad problemem

zaprzeczanie,
bagatelizowanie

[ j ztosé na siebie
iinnych
BRA}.(/ oskarzanie siebie
NIEWLASCIWE /lubinnych
DZIALANIA osob/instytucii
ZAPOBIEGAWCZE
poczucie winy,
brak Swiadomosci ze mep?dle,hsmy
problemu, brak dziatan
Swiadomosci kosztow
btedne decyzje, poczucie wstydu,
uposledzone uczenie sig ze przegralis’my
PIETNO
brak dostepu
do srodkow .
finansowychiludzkich smUtek’ zatoba
EFEKT NIEPOTRZEBNA _ _
LZAKAZENIA” UTRATAZYCIA —— niepokdjco

LUDZKIEGO do przysztosci



4. W JAKICH SYTUACJACH PRACOWNICY MEDIOW SA ZAINTERESOWANI INFORMACJAMI NA TEMAT SAMOBOJSTW?

Pomimo opisanych powyzej trudnosci
standardem postepowania w takich sytuacjach
powinno by¢ nie tyle unikanie kontaktu

z mediami, co ustalenie osoby do kontaktu

z mediamiiinformowanie jej na biezaco
oistotnych ustaleniach, podkreslajac, ze cel
publikacji powinien by¢ prewencyjny, a nie
sensacyjny. To, czy dojdzie, czy nie do efektu

Wertera czy tez Papageno zalezy w duzej mierze
od dobrej wspotpracy miedzy ofiarami zdarzenia,

w tym rodzing zmartego/zmartej, pracownikami
instytucii, policja, opisujacymi zdarzenie pracowni-
kami mediéw a nierzadko takze odbiorcami
przekazu medialnego. Poniewaz na ogot wiekszose
zaangazowanych osob nigdy w podobnej sytuacii
wczesniej nie byta, to tym trudniej jest do zdarzenia
podejsc¢ z koniecznym dystansem i koncentrowac
sie przede wszystkim na dziataniach prewencyj-
nych pozwalajacych unikng¢ podobnych
sytuacji w przysztosci, zarowno w tym,

jakiw innych miejscach/instytucjach.



O CZYM WARTO PAMIETAC, WYPOWIADAJAC SIE
DLA MEDIOW?
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ETAP 1.

PRZYGOTOWANIA
DO WYWIADU

Lista podpowiedzi. Prezentacja.

W sytuacii kryzysu pierwszy krok w przygotowaniu Przygotujmy sie do tego,
sie do wywiadu to opanowanie emocji w stopniu jak chcemy, abysmy zostali
pozwalajacym nalogiczne myslenie i zachowanie. przedstawieni.

Tym, co moze pomac, jest lista podpowiedzi, na co
w takiej sytuaciji powinnismy zwrocic uwage.
Mozemy z niej skorzystac niezaleznie od tego, czy

z pracownikiem mediow rozmawiamy w charakte-
rze osoby wykonujgcej czynnosci stuzbowe,
najczesciej policjanta, czy tez osoby wydelegowa-
nej przez instytucje do kontaktow z mediami

w zwigzku z zaistniatg sytuacja, eksperta suicydolo-

ga, przyjaciela zmartego czy jego rodziny.
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Przedstawienie instytucji.
Jezelireprezentujemy
instytucje pomagajaca lub
finansujgcg pomoc, zamiesc-
my kilka zdan dotyczacychjej
dziatan. Jezeli przygotujemy
jakis konkretny przyktad,

w ktorym udato sie nam/insty-
tucji zapobiec samobdjstwu,
mozna go opowiedziec,
podkreslajgc, ze najczesciej
osoba otrzymuje pomoc
iudaje jej sie przezyc¢ kryzys
z myslami samobadjczymi.
Ale, niestety, nie wszystkich

potrafimy uratowac.

Cel wypowiedzi.

Na etapie przygotowania do
wywiadu bardzo wazne jest
okreslenie celu naszej wypowiedzi
i krokow, ktére nam pomoga ten cel
osiggnac. Czy naszym celem jest
tylko poinformowanie mniej lub
bardziej doktadne o tragedii, czy tez
chcemy, aby nasza wypowiedz
miata charakter ,prewencyjny”,
czyliaby zniechecata do prob
samobojczychizachecata do
szukania pomocy u innych osob
lub instytucji? Poinformujmy na
poczatku przedstawiciela
mediéw, ze zalezy nam na tym,
aby zaréwno artykut/publikacja,
jak jej grafikai tytut miaty
wydzwiek prewencyjny (nierzad-
ko rézne osoby odpowiadaja za
tres¢ publikacii, grafike i tytut).
Tym sposobem zmniejszymy
ryzyko skojarzenia instytuciji
jedynie z brakiem pomocy i ze

$miercig samobdjcza.



5.0 CZYM WARTO PAMIETAC, WYPOWIADAJAC SIE DLA MEDIOW?

Zalecenia dla pracownikow mediow.
Przeczytajmy zalecenia dla pracowni-
kow mediow i zapytajmy dziennikarza,
czy zapoznat sie z nimi. Jezeliich nie
przeczytat, mozemy wskazac link do
strony, na ktérej znajdzie te informacje,

albo wreczyc kartke z krotkg

Rodzina zmariego.

Jezelikomentarz bedzie dotyczyc¢ konkretnego
samobojstwa, przed kontaktem z mediami mozna
podjac prébe poinformowania rodziny zmartego
otym, ze media zwrdcity sie z prosbg o komentarz
natemat tragedii. Pewne informacje rodzinamoze

chcie¢ zachowac jako prywatne, a osoba

informacja na ten temat. wypowiadajgca sie dla mediow powinna uszano-
wac te prosbe.
Metodai motyw. Oskarzanie.

Opisujac doktadnie metode samoboj-
stwa/proby samobadjczejiidentyfikujgc
tylko jeden konkretny problem, ktory ona
Jrozwigzata”, zwiekszamy ryzyko
nasladownictwa, zwtaszcza jezeli
dziennikarz/reporter, z ktérym mamy
kontakt, przedstawi sensacyjnie to
przypuszczenie w tytule. Przygotuj sie na
przekazanie jedynie bardzo ogéinych

informacji na ten temat.

Prewencyjnemu zamystowi nie zawsze stuzy
szukanie winnych i oskarzanie roznych osob
oto, ze przyczynity sie do samobdjstwa, stad warto
tego unikac, oile nie mamy nato ,twardych”
dowodow. Oskarzenie moze powodowac kolejne
préby samobdjcze, a prewencyjne dziatania to
dazenie do ograniczenia zasiegu tragedii, a nie jej
powiekszenia. Prewencji znacznie lepiej stuzy
komunikacja wygrana-wygrana, tj. wspotpraca
w celu wydobycia z danego zdarzenia watku
prewencyjnego.
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Jezyk.

Moze sie zdarzyc¢, ze dane
okreslenie dla dziennikarza ma
inne znaczenie nizdlanas.
Przyktadem jest np.tfaczenie
stow o pozytywnym
znaczeniu, jak np. ulga, podroz,
koniec cierpienia, bohaterski
czyn z samobaojstwem.
Prewencyjne jest dziatanie
przeciwne, czylitgczenie
samobojstwa z okresleniami
o wydzwigku negatywnym
(bez nadmiaru sensacyjnosci,
dramatyzmui przerazenia),
natomiast szukanie pomocy

i pomaganie - ze stowami

i okresleniami o wydzwieku
pozytywnym. Warto zwracac
uwage nadobor stow

i okreslen w czasie wywiadu.

Perspektywa pomagania.
Jezeliwypowiada sie osoba

z problemami psychicznymi,
szczegolnie cenne bedzie
podzielenie sie przez nig
doswiadczeniem natemat
tego, co pozwala jej radzic¢
sobie z trudnosciami. Gdy jest
to osoba pomagajgca, to
cenne sajej opisy sytuacii
uratowania zycia, rady
dotyczace skutecznego
udzielania pomocy i przestrogi
codotego, jakie czynniki
zmniejszajg skutecznosc

pomocy.
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Weczesniejsze uzyskanie pytan.
Mozemy poprosi¢ dziennikarza
o pytania, na ktore chce uzyskacé
odpowiedzi, abysmy moglina
spokojnie zastanowi¢ sig nad ich
trescia, oraz dopytac o czas
antenowy, ktory jest przeznaczo-
ny nanasza wypowiedz,
ewentualnie w jakiej liczbie stow
mamy zawrzec nasz przekaz.
Warto wybrac jedno czy dwa
najwazniejsze przestania, gdyz
wtedy jest wieksza szansa, ze nie
zostang one pominiete.
Dziennikarz oraz inni pracownicy
mediow zazwyczaj majg scisle
ograniczony czas na przygotowa-
nie materiatu, ale mimo to zwykle
nie ma problemu z ponownym
kontaktem w tym samym lub
nastepnym dniu, co nam moze
dac czas na przygotowanie

odpowiedzi.

Autoryzacja.
Dziennikarzma
obowigzek zapytac nas
oto, czy chcemy
artykut/nasza
wypowiedz autoryzo-
wac. Od chwili otrzyma-
nia naszej wypowiedzi
powinnismy mie¢
minimum 6 godzin na
autoryzacje, chyba ze
uzgodnimy inny termin
(http://www.lex.pl/czy-
taj/-/artykul/nowe-zasa-
dy-autoryzacji-
-wypowiedzi-juz-obowiaz

uja).

28



5.0 CZYM WARTO PAMIETAC, WYPOWIADAJAC SIE DLA MEDIOW?

29

ETAP 2.
WYWIAD

Prezentacja.

Wywiad zaczynamy od prezentaciji
inawigzania kontaktu z osobg zadajaca
pytania. Mozna poinformowac

o naszych uczuciach, zwtaszcza gdy
trudno nam je opanowac, gdyz rzeczg
naturalngjest, ze tragedia wzbudza
silne emocije i ,uruchamia” proces
zatoby. To moze pomoc takze
odbiorcom w rozmowie i przezywaniu

zatoby.

Autoryzacja.

Jezelitego dziennikarz nie
poruszy, poinformujmy, ze

chcielibysmy autoryzowac

tekst.
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Cel.

Warto na samym poczatku
poinformowac, ze chcieliby-
Smy, aby publikacja miata
prewencyjne przestanie,

i zapytac pracownika mediow
o zdanie naten temat. Mozna
dookresli¢, co mamy na mysli,
poruszajac punkty, ktére

sobie zaznaczylismy,

przygotowujac sie do

¢

wywiadu.

Pomocowe przestanie.

W sytuaciji wywiadu warto

koncentrowac sie na tym, jakie

przestanie dotyczace

samobojstw chcemy przekazac

(bez skupiania sie na tym, jak
mozemy zostac¢ odebrani).
To pozwolinam zachowac
dystans. Jezelirozmowa ma
dotyczyc¢ konkretnego
przypadku samobdjstwa, to
trzeba przede wszystkim
rozwazyg, jak ukazac to
zdarzenie, aby nie

zaszkodzic.
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Informacje pomocowe.
Zaapelujmy do mediow

o podanie informacji o tym,
ze kryzysy samobojcze sg
przemijajace, ze mozna
zapobiec tragedii, wzywajgc
pomoc, oraz ze moze w tym
pomoc umieszczenie

w publikacji waznejinformaciji
wskazujacej, gdzie/w jaki
sposob mozna uzyskac
pomoc. Mozna wreczy¢
pracownikowi mediow

kartke z odpowiednimi
numerami telefonéw oraz
wybrac te, ktore powinien
zamiescic przy okazji obecnej
publikacji. Jest to wazne, gdyz
w polskich mediach bardzo
rzadko pojawia sie informacja
otym, gdzie/jak mozna
uzyskac pomoc, ktora

powinna by¢ standardem.
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0golIny charakter informacii.
Informacje dla mediéw powinny by¢ ogodlne, gdyz na wstepnym etapie
jest wiele informaciji, do ktérych policja nie zdazyta dotrze¢. Mozna

poinformowac o tym, ze np.:

Najblizsze otoczenie pograzone jest w Zatobie i stara sie poradzic sobie z tragedia.

Trwa wspotpraca z policjg i zanalizowane zostang czynniki, ktore mogty sie do zdarzenia

przyczynic.

Beda podjete (przez dang jednostke) analizy i dziatania, aby zmniejszyc ryzyko podobnego

Zzdarzenia w przysztosci.

Weczesnigjszy kontakt telefoniczny z Centrum Wsparcia 800 70 2222 |ub z instytucjg udzielajgca
takiej pomocy moze zapobiec niepotrzebnemu nieszczesciu. Samobdjstwo jest ,,niepotrzebne”,

gdyz sg inne rozwigzania problemodw i trudnosci, chociaz w momencie kryzysu i depresji tego

nie dostrzegamy.
0 | N FU R MACJE U USU B | E, ktora popetita samobojstwo
60 U/ 0" —powinny by¢ jak najogdiniejsze. Podawanie danych personalnych
90 /U ofiary, zdje¢, charakterystykii opisu osoby sprzyja identyfikacji z nig i jej

zachowaniem samobdjczym.

W okoto 60-90% przypadkow ofiary samobajstwa cierpiaty na zaburzenia psychiczne, najczesciej
na depresje (jednak biorgc pod uwage catg populacje 0sob z zaburzeniami psychicznymi wiekszo$¢
Z nich nie popetni samobadjstwa); warto informowac, ze leczenie zwykle pomaga w radzeniu sobie

z choroba, Ze niekiedy konieczne jest leczenie szpitalne, i Ze tak jak w przypadku innych chorob,

pomimo wysitkow, niekiedy przegrywamy walke z choroba.
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INFORMACJE 0 MOTYWACH

Czynnikow ryzyka samobojstwa jest bardzo duzo, w tym stresogenne,
z ktérymi osoba bezposrednio przed samobadjcza $Smiercia nie potrafita

sobie poradzic.

Akceptujgca postawa w stosunku do samobdjstwa jest najistotniejszym
czynnikiem zwigzanym z przysztym zamiarem samobojstwa®. Na ksztatto-
wanie takiej postawy moga wptywac media, ale takze media mogg pomoc

promowac postawe catkowicie negujaca zachowania samobojcze jako

forme rozwigzania jakiegokolwiek problemu.

Osoby z zachowaniami samobojczymi znacznie czgsciej maja zmiany

w modzgu warunkujace nadmierne reakcje na problemy®. To powoduije, ze
niekiedy bardzo niewielkie trudnosci stajg sie dla nich niemozliwe do
pokonania. Nie potrafig one wygenerowac alternatywnych rozwigzan, co

prowadzi do zachowan impulsywnych/autodestruktywnych.

Jeden z tworcodw suicydologii, Edwin Shneidman podkreslat, ze ludzie majg
rézng wrazliwosc na bol (tolerancje bolu), co wptywa naich decyzje.
Zmniejszenie tego bolu lub zwiekszenie jego akceptacji moze niejednokrot-

nie zapobiec samobojstwu.

5JeonH.J., Park J.H., & Shim E. J. (2013). Permissive attitude toward suicide and future intent in
individuals with and without depression: results from a nationwide survey in Korea. The Journal
of nervous and mental disease, 201(4), 286-291.

6 Jollant F, Lawrence N. L., Oli¢ E., Guillaume S., & Courtet P. (2011). The suicidal mind and brain:
areview of neuropsychological and neuroimaging studies. The World Journal of Biological
Psychiatry, 12(5), 319-339.
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INFORMACJE 0 METODZIE

O metodzie nalezy informowa¢ dziennikarza jak najogélniej. Warto
podkresli¢ niebezpieczenstwa zwigzane z podawaniem opisu/informaciji
0 nowej metodzie/sposobie samobojstwa. Badania wskazuja, ze takie
informacje na ogot przyczyniajg sie do zwiekszenia liczby samouszkodzen
lub samobdjstw dokonywanych przy uzyciu tej samej metody. Najwieksze
ryzyko jest w poczatkowym okresie, bezposrednio po reportazach

i publikacjach w mediach. Przyktadem moga by¢ chociazby samouszko-
dzenia dokonywane w zwigzku z cyberprzestepstwem zwanym
Niebieskim Wielorybem. Gdy konieczne jest wspomnienie metody, warto
dodag, ze ta metoda samobojstwa powoduije nie tylko cierpienie i bol danej
osoby, ale tez 0sob najblizszych, oraz ze nieraz doprowadza ona do

nieodwracalnych uszkodzen mézgu.

Te zasady dotycza réowniez metody w przypadku tzw. samobdjstw
potaczonych z zabdjstwem (najwiekszy problem z rozprzestrzenianiem
sie samobdjstw rozszerzonych i paktéw samobojczych miatainadal ma
Japonia, kraj o jednym z najwyzszych wskaznikow samobojstw na
Swiecie). Ale negatywne doswiadczenie w tym zakresie ma tez Australia.
W okresie, ktory zbiegt sie w czasie z wprowadzaniem rekomendacijidla
mediow, w jednym z australijskich miast matka pozbawita zycia piecioro
dzieci, co byto bardzo szeroko i sensacyjnie komentowane w mediach.
Po tygodniu w tym samym miescie ojciec pozbawit zycia siebie i czworo
dzieci”. Z czasem przedstawiciele mediow dostrzegli wptyw, jaki moze
miec¢ informacja, ktorg podajg. Warto skorzystac z tych zagranicznych

doswiadczen.

7 Pirkis J., & Blood R. W. (2001). Suicide and the media: Part |. Reportage in nonfictional
media. Crisis: The Journal of Crisis Intervention and Suicide Prevention, 22(4), 146.
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Rozmawiajgac z mediami na temat samobojstwa potgczonego z zabojstwem,
ktore nieraz nieprawidtowo nazywa sie samobojstwem rozszerzonym,
przedstawmy to wydarzenie tak, aby zniecheci¢ potencjalnego nasladowce
i przekazac odbiorcom istotne informacje pomocowe. Wspdine dla
dokonujgcych samobojstwa sprawcow zabojstwa jest to, ze patologicznym
mysleniem i urojeniami objete sg inne osoby, najczesciej cztonkowie bliskiej
rodziny. Za takie dziatanie moze odpowiadac niewykryta lub nieleczona
psychoza poporodowa czy tez paranoja alkoholowa (powikfanie wielolet-
niego picia alkoholu). Sprawca tych czyndw urojeniowo interpretuje
otaczajaca rzeczywistos¢ i dgzy do zemsty za np. niewiernosc¢/zdrade czy
tez pozbawia zycia ofiare, nierzadko dziecko i siebie tkwigc w btednym
depresyjnym przekonaniu, ze to jedyny sposob np. na unikniecie cierpienia.
Zwrdémy uwage otoczenia na sygnaty ostrzegawcze, ktorymi

Sg np. urojenia wypowiadane przez te osoby w okresie bezposrednio
poprzedzajgcym zdarzenie oraz na to, ze pobyt w szpitalu moze zapobiec
niejednokrotnie takim tragediom. Moze by¢ konieczna hospitalizacja wbrew

woli, gdy osoba w psychozie nie zdaje sobie sprawy z wtasnej choroby.

Mozna podpowiedzie¢ dziennikarzowi, zeby napisat o osobie/ach, ktére
sobie poradzity z podobna sytuacja, np. mobbingu czy nieszczesliwej
mitosci, i opisat szczegdtowo, jak to zrobity. To moze dodatkowo wzmocnic
przekaz, ze w takich sytuacjach trzeba zawsze zwracac sie o pomoc, czy
dac sygnat, ze sie jej potrzebuje, co pomoze przetrwac kryzys. Nie nalezy
zadnych waznych decyzji podejmowac pod wptywem chwilowych silnych

negatywnych emocji/kryzysu/alkoholu czy narkotykow.

W kontaktach z mediami podkres|, ze oczekujesz, ze grafika odpowiednio
wzmocni i bedzie promowac jakas metode radzenia sobie, uzyskiwania
pomocy i rozwigzywania problemow, a nie ukazywac¢ metody pozbawienia

sie zycia, w tym petle samobdjcza, zyletke czy tabletki.
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Podkres| rowniez, ze metody samobdjstw nigdy nie powinny trafi¢ do tytutu
czy na oktadke, a stowo ,samobojstwo” jedynie w potgczeniu z okresleniami

takimijak np. zapobieganie, profilaktyka czy prewencja.

INFORMACJA 0 KONSEKWENCJACH
SAMOBOJSTWA/ PROBY SAMOBOJCZE)

Nalezy zawsze podkreslac, ze samobojstwo to tragedia i trauma nareszte
zycia dla najblizszej rodziny i otoczenia. Niekiedy moze doprowadzi¢ do
,zakazenia” problemem kogos z otoczeniaiw efekcie do kolejnego
samobojstwa. Warto zwrécic¢ uwage na to, iz tak jak w przypadku innych
chordb lub ich komplikacji czesto podjecie odpowiednich krokow w
odpowiednim czasie zapobiega tragedii. Kluczowe znaczenie ma wtasciwe
odczytanie sygnatdw ostrzegawczych i podjecie odpowiednich dziatan.
Poza tymistotne jest podanie informaciji, ze wiekszos$¢ osob po probie
samobdjczej czy w depresji nie odbiera sobie pozniej zycia. Proby
samobdjcze czesto koncza sie cierpieniem, a niekiedy takze nieodwra-
calnymi uszkodzeniami i znieksztatceniami ciata, ktore przykuwaja

chorego nareszte zycia do t6zka lub wézka inwalidzkiego.

INFORMACJA DOTYCZACA POMOCY
0SOBIE W KRYZYSIE
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Nalezy ja jak najbardziej rozbudowac, najlepiej poprze¢ jakims
przyktadem. Dziennikarze czesto pytajg o to, jak pomoc osobie w kryzysie
(w tym w kryzysie samobojczym), wiec warto wczesniej przygotowac
odpowiedz na takie pytanie, np., ze nalezy: prébowac nawigzac z takg
0soba kontakt, wystuchac jej, powiedziec, ze chce sie jej pomaoc, ze jest
nadzieja, sprobowac wspolnie z nig znalez¢ cos, co jest dla niej wazne, co
moze jej pomoc przetrwac trudne chwile, a takze podja¢ dziatania, aby
zapewnic jej bezpieczenstwo i skontaktowac z innymi zrodtami wsparcia,

np. z Osrodkiem Interwenciji Kryzysowej.

Powinno sie tez dostosowac odpowiedz do sytuaciji. | tak, gdy méwimy o
serialu telewizyjnym, np. ,Trzynascie powoddow” (2017), to mozna
poinformowac media, ze osoby szczegdlnie podatne, tj. mtode osoby, ktore
doswiadczyty przemocy seksualnej, mobbingu, przezywaja nieszczesliwg
mitosc¢ czy cierpig na depresje, powinny unikac¢ ogladania tego serialu lub
ogladac go w towarzystwie osoby, do ktérej majg zaufanie, a takze szukac

pomocy w razie takiej potrzeby.

llustracje, a nawet tytut powinny podkreslac, ze to informacja dotyczaca
whnioskow na przysztosé i pomoc osobom w kryzysie jest gtdéwnym celem

artykutu, a nie sama sensacyjna informacja o tragedii.

Osoby w otoczeniu czesto czuja sie bezradne, nie wiedza, jak pomédc i obawiaja sie
zaszkodzié, powiedzieé¢ cos niewtasciwego, obawiaja sie, ze pomimo ich pomocy

osobai tak odbierze sobie zycie. Dlatego media powinny informowac o tym, jak

otoczenie moze pomoéc osobom w kryzysie. Dla takiej osoby moze to byé rownie @

wazne jak pierwsza pomoc w nagtych wypadkach.
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Statystyka.

Niemal zawsze w wywiadzie pada pytanie

o statystyke. W komentarzu na temat danych
statystycznych niezaleznie od trendu

powinnismy podkreslac, ze w Polsce:

dane na temat samobdjstw pochodza

z dwoch niepokrywajacych sie zrodet —
Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS)
i Komendy Gtownej Policji (KGP),

moze sie zdarzy¢, ze wedtug GUS liczba
samobojstw maleje, a wedtug KGP rosnie, jak to
zdarzyto sie w zwigzku ze zmianami systemu

rejestracji danych przez policje w 2013 roku,

Srednio rocznie odbiera sobie zycie okoto 5800
0s0b, przez co Polska znajduije sie naliscie 20
krajow na $wiecie z najwyzsza liczbg

samobojstw,

mezczyZni odbierajg sobie zycie
ponad 6 razy czesciej niz kobiety, co
warto uwzglednia¢ w planowaniu

dziatan prewencyjnych,

konieczne jest podejmowanie dziatan

majacych na celu poprawe doktadnosci
systemow rejestracji samobojstw i prob
samobojczych, a takze wdrazanie

i ewaluacja programow zapobiegania

samobojstwom.
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Koszt samobdjstwa.

Przy okazji danych statystycz-
nych mozna wspomniec, ze
jedno samobojstwo to koszt
ekonomiczny odpowiadajgcy
w Polsce kwocie rzedu

400 tys. PLN, ktory ponosi
cate spoteczenstwo. kaczne
szacunkowe koszty dla
polskiej gospodarki z powodu
samobojstw, autor artykutu na
www.bankier.pl®, k. Piechowiak
obliczyt na poczatku 2016
roku, naok. 2,4 mid ztrocznie.
To moze sktoni¢ decydentow
do wiekszych naktadéw
finansowych nabadania,

gdyz bez nichibez dobrze
zorganizowanego systemu
zapobiegania szanse na

trwatg zmiane nie sg duze.

Plan B.

Moze sie zdarzyc¢, ze
dziennikarz czy reporter ma
nadany temat zupetnie
odmienny niz Ty poglad

i hierarchie wartosci.

W pewnych przypadkach, gdy
porozumienie nie jest mozliwe,
warto rozwazyc plan B, czyli
zrezygnowac z wywiadu, gdyz
lepiej, aby nie ukazata sie
zadnainformacja, niz zeby
ukazata sie informacja
niewtasciwa, wzmacniajgca
efekt nasladownictwa
autodestruktywnego

zachowania.

8https://www.bankier.pl/wiadomosc/
Prognozy-2016-6-tysiecy-Polakow
-popelni-samobojstwo-7293514.html




5.0 CZYM WARTO PAMIETAC, WYPOWIADAJAC SIE DLA MEDIOW?

41

ETAP 3.

PO WYWIADZIE

Refleksja.

Bezposrednio po wywiadzie nalezy
zastanowic sie, jakie elementy
zacytowanych wypowiedzi miaty
wartos¢ prewencyjna, czy jest cos, co
warto zmienic albo koniecznie trzeba

skorygowac.

Zalecenia dla pracownikéw mediow.
Przed przeczytaniem tekstu, ktory
powinnismy otrzymac do autoryzacii,
dla pewnosci warto przypomnie¢ sobie
skrocone zalecenia dla mediow, ktére
utatwig sprawdzenie, czy ostateczna
forma publikaciji jest zgodna

z tymi zaleceniami.

Uwagi.

Jezeli w tekscie, wbrew naszym intencjom, nie sg przestrzegane zalecenia, mozna

zwrécic uwage dziennikarzowi, ktore punkty zalecen dla medidw nie sg przestrzegane,

i zaproponowac poprawki. Gdy stwierdzimy, ze ogolne ujecie tematu przez dziennikarza,

stowa uzywane zamiennie na okreslenie samobdjstwa, sg zbyt sensacyjne, gloryfikujace

ofiare samobojstwa, mogace zachecac¢ do samobdjstwa —nalezy naniesc konkretne

poprawki w tekscie. Na uwagi i autoryzacje mamy okreslony scisle czas!



Tytut.

Szczegding uwage warto
zwrécic na tytut, czy np. w jakis
sposob nie zachecado
samobojstwa osoby w danym
wieku i zdanym problemem.
Niekiedy sensacyjny tytut moze
,wabic” odbiorcow do

artykutu, ktory w catosci jest
napisany w sposob rozwazny

i profilaktyczny.

Grafika.

Autoryzujac tresc artykutu przypomnijo
umieszczeniu pod artykutem lub na koniec
programu telefondw, adresow instytucii, gdzie
mozna szukac pomocy w kryzysie psychicz-
nym, samobdjczym, a takze w przypadku
omawianego problemu, np. psychozy, depresji
poporodowej, przemocy, cyberbullyingu.
Poniewaz czesto nie otrzymasz do autoryzaciji
tytutu ani grafiki, przypomnij o tym, ze masz
nadzieje, ze zaréwno tytutjak i grafika
podkresla profilaktyczne przestanie

publikacji/programu.
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Komentarze.

Pamietajmy,

ze zdarzajg sie komentarze
zawierajgce duzo ,hejtu”, co
wigze sie z tym, ze problem
samobojstw wyzwala silne,
czesto negatywne emocije.
Nierzadko odbiorcy szukaja
.kozta ofiarnego”. Aby chroni¢
siebie i bliskich przed tym
zjawiskiem, warto rozwazy¢
poproszenie o dezaktywacije
pola komentarzy”. Mozna tez
samemu monitorowa¢
komentarze, ale jest to

czasochtonne.

Sprostowanie.

Warto zatozyc¢, ze niekiedy
wbrew naszym najlepszym
checiomitak moze ukazac sie
jakis fragment artykutu czy
nawet naszej wypowiedzi,
ktérego najchetniej bysmy nie
publikowali. Nie warto sie tym
zniechecac. Wielu dziennika-
rzy ireporteréow doktada
staran, aby przekazac wiernie
nasza mysl. Warto sprébowac
skontaktowac sie wtedy

z dziennikarzem lub redakcja.
Niekiedy w przypadku bardziej
razacych bteddw jest szansa
na uzyskanie odpowiedzi

z redakcji czy sprostowanie.
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Najczesciej osobg udzielajaca informacji o samobdj-
stwie mediom jest policja. Wynika to z charakteru
czynnosci podejmowanych przez policje w przypadku
zgonu samobdjczego, a polegajacych na opisie osoby,
miejsca, metody i prawdopodobnych przyczyn zgonu
oraz wykluczeniu udziatu oséb trzecich. Dlatego
policja ma tez bardzo istotne znaczenie w ksztattowa-
niu przekazu medialnego, w czym moga pomaoc

ponizsze wskazowki.

ZAINTERESO-
WANIE
MEDIOW.

Dlaczego akurat to
samobojstwo z wielu
tysiecy samobojstw
popetnianych rocznie
w Polsce moze zwroécic
uwage mediow? Jakie
jego cechy sprawiaja,
ze mogaq sie nim zainte-
resowac¢ media, opinia
publiczna i szeroki krag
odbiorcow? Czy jest to
samobodjstwo osoby
znanej, nastolatka,

czy dokonano je

W przestrzeni publicz-
nej”, czy moze dotyczy-
to wiekszej liczby osob?

FAKTY.

Policja identyfikuje, kogo
zdarzenie dotyczy, metode,
to, co byto bezposrednig
przyczyng zgonu, miejsce,

w ktorym zgon nastapit,

i pierwsze doniesienia, co
zgon mogto spowodowac.

Te informacje najczesciej
trafiajg do mediow. Wazne,
aby byty one na tyle ogdlne,
aby zmniejszaty mozliwosc
nasladownictwa. Szczegodlng
uwage nalezy zwroci¢ na opis
miejsca, gdyz wiadomo, ze

w niektorych przypadkach
moze ono ,przyciggac” inne
ofiary, jak np. most Golden
Gate w San Francisco. Nalezy
przestrzec media przed
podaniem imienia ofiary
samobojstwa oraz zdjec,
gdyz to moze wzmocnic¢ efekt
sensaciji i gloryfikacji oraz
utatwic jej identyfikacje.
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PRZYCZYNA
ZGONU.

Gdy istnieje chociazby
cien niepewnosci, ze

to byto samobojstwo, to
mozna poinformowac
otym, ze np. ,na tym
etapie postepowania
wykluczono udziat osob
trzecich”i ze ,na wiecej
informacji trzeba poczekac
do wynikow obdukcji”.
Nalezy unika¢ podania
jednego konkretnego
zdarzenia jako przyczyny
samobodjstwa, a podac
jedynie, ze ,to, co sie
udato ustalic, to...” i ze
.wiadomo, ze... jest jednym
z czynnikow ryzyka
samobojczego, moze byé
czynnikiem spustowym

u 0sdb podatnych”.

CZAS.

W przypadku, gdy media
dotrg do informacji wcze-
sniej niz zostanie o niej
poinformowana rodzina,
wazny jest apel do mediow,
aby uwzglednity te okolicz-
nosc¢ i powstrzymaty sie od
podawania jakichkolwiek
szczegotow, ktore by
pozwolity zidentyfikowac
ofiare samobojstwa.
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RODZINA.

W rozmowach z mediami mozna
przedstawi¢ prosbe rodziny o to,
aby nie podawac¢ przyczyny $mierci,
oile rodzina takg prosbe przedstawi
(Policja lub pracownik mediéw moze
zapytac przedstawicieli rodziny

o zdanie, gdyz w sytuacji wstrzgsu
spowodowanego samobojstwem
mogag oni o tym nie pomyslec¢ lub nie
mie¢ $wiadomosci, ze pracownicy
mediow i policji mogg wzigc¢ takg
prosbe pod uwage). Warto tez
poinformowac rodzine o tym, ze
opis medialny niesie ze sobg duze
ryzyko hejtu. Warto podac rodzinie
pisemng informacje o tym, gdzie
mozna znalez¢ pomoc psycholo-
giczng w razie takiej potrzeby

i numer telefonu do Centrum
Wsparcia 800 70 2222,

OPIS ZDARZENIA.

Zwr6éc¢ uwage na osoby, ktorych
dziatania ograniczyty zasieg
tragedii lub ktére probowaty jej
zapobiec. Unikaj sformutowan
oskarzajacych lub sugeruja-
cych, ze jakas konkretna osoba
jest odpowiedzialna za samo-
bojstwo. Uzywaj negatywnych
okreslen w odniesieniu do
metody, o ile nie jest mozliwe
skoncentrowanie sie na samym
bardzo ogolnym opisie
sytuacji/konsekwencji dziatan
podjetych przez ofiare samo-
bojstwa np. znieksztatcen ciata.
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PREWENCYJNE
PRZESELANIE.

Jakie chcesz/mozesz zamie-
$ci¢ ,pozytywne” i prewencyjne
przestanie, pewnego rodzaju
przestroge, kierowana specjal-
nie do osob podatnych

i wkryzysie, moggcych sie
identyfikowac z opisang
historig? Jakg konkretng
informacje, ktora mogtaby
zmniejszy¢ ryzyko tragedii

w przysztosci, chcesz skiero-
wac za pomocag mediow do
0osob w otoczeniu?

KOLO RATUNKOWE.

Popros o umieszczenie infor-
macji pomocowej w artyku-
le/publikacji/programie, gdyz
trudny temat moze naktadac sie
u podatnego na takie oddziaty-
wanie odbiorcy na okres
depresiji, kryzysu psychicznego,
gorszego samopoczucia,
ktoremu moga towarzyszyc
mysli samobodjcze, a swiado-
mosc¢, ze pomoc jest dostepna,
ze jest ktos$, z kim mozna
podzieli¢ sie swoimi odczuciami
i myslami, ma istotne znaczenie
w procesie wychodzenia

z takiego kryzysu. W takich
sytuacjach przekaz medialny
moze petnic¢ role kota ratunko-
wego.
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ZALECENIA
DLA MEDIOW.

Niezaleznie od tego, czy
ustalona jest przyczyna smierci
jako samobodjstwo, czy tez nie,
zadbaj o to, aby do dziennikarzy
ireporterow zainteresowanych
zdarzeniem dotart link/telefon
pomocowy celem podania

w artykule/publikacji, a takze
Przewodnik dla mediow lub
chociazby 1- lub 2-stronicowy
skréot zawartych w nim
informaciji.

KONTAKT
L EKSPERTEM.

Zasugeruj pracownikowi
mediow kontakt z ekspertem
zajmujgacym sie zapobieganiem
samobojstwom w celu opraco-
wania przekazu o najwiekszej
wartosci prewencyjnej

i minimalizowania ryzyka
przekazu zwiekszajgcego
nasladownictwo.
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Suicydologowie, czyli osoby zajmujace sie
profilaktyka samobdjstw, odgrywaja wazna role
we wspieraniu pracownikéw mediow podczas
przedstawiania niektorych przypadkow
samobdjstw. Ale media nierzadko po $mierci
samobojczej beda kierowac pytania do instytucji,
ktoéra jest zwigzana ze $miercig samobdéjcza,

np. szkoly, szpitala czy zaktadu pracy.

Przy podejmowaniu decyzji odnosnie udziatu

w wywiadzie wez pod uwage nastepujace czynniki:

POTENCJALNE
KORZYSCI.

Czy jestes odpowiednig

osoba/reprezentujesz organi- SKUTKI UDMUWY .

Rozwaz wptyw Twojej odmowy.

zacje/instytucje odpowiedniag
do udzielenia komentarza/wy-

wiadu? Czy mozesz zwrocic

uwage na jakis aspekt proble- Media i tak prawdopodobnie

mu, ktory odgrywa istotng role przygotuja te publikacig. Bedzie

w zapobieganiu samoboj- w niej brakowac punktu widze-

stwom, cos, co moze przyniesé nia organizacji/instytucji, ktora

korzy$é instytucji/organizacii reprezentujesz. Czy jest to

lub spotecznosci? Czy moze to korzystne z punktu widzenia

np. zwiekszyé szanse na prewencji? Czasamirowniez

51

zapewnienie lepszej pomocy
grupom ryzyka lub byc¢
inspiracjg do szukania pomocy
w przypadku kryzysu

z myslami samobdjczymi?

tragiczne historie moga stano-
wi¢ okazje do edukacji zwigza-
nej z zapobieganiem samobdj-
stwom i zacheci¢ media do
podawania numerow telefonéw
pomocowych.
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AUTORYZACJA.

Dziennikarz ma obowigzek

zapytac¢ nas o to, czy chcemy
artykut/naszg wypowiedz
autoryzowac. Od chwili otrzyma-
nia naszej wypowiedzi powinni-
$Smy mie¢ minimum 6 godzin na
autoryzacje, chyba, ze uzgodnimy
inny termin.
(http://www.lex.pl/czytaj/-/arty-
kul/nowe-zasady-autoryzacji-
-wypowiedzi-juz-obowiazuja)

TEMAT
WYWIADU.

Gdy sie
zdecydowates
na wywiad,
udzielenie
komentarza,
zapytaj, czy
media, ktorym
udzielisz
wywiadu, majg
odbiorcow
krajowych,
regionalnych
czy lokalnych?
Czy wymagaja
ogolnych czy
tez konkret-
nych informacji
dla danej grupy
spotecznosci,
czy informacji
zwigzanych

z konkretnym

incydentem?

52



7.10 RAD DLA PRACOWNIKA INSTYTUCJI WYPOWIADAJACEGO SIE DLA MEDIOW

53

J

CEL
WYPOWIEDZI.

Zastanow sie, jak mozesz
najlepiej pomoc dzienni-
karzowi/reporterowi

W zrozumieniu szerszego
kontekstu samobojstw,
np. dostarczyé ogolnych
informacji o samoboj-
stwach oraz ich zwigzku
z chorobg psychiczna,

o odpornosci psychicznej
i czynnikach ochronnych.
Mozesz zwréci¢ uwage
na czynniki ryzyka,
proces zatoby, sygnaty
ostrzegawcze, oraz to,
jak na nie nalezy reago-

wac.

0SO0BA/Y
ODPOWIEDZIALNA/E
ZA KONTAKT
Z MEDIAMI.

Czy masz czas, aby sie przygoto-

wac do wywiadu i wzigé w nim
udziat? Kto jeszcze w organiza-
cji/instytuciji jest upowazniony do
komunikowania sie z mediami?
Upewnij sig, ze te osoby maja
niezbedna wiedze dotyczaca
konkretnego zdarzenia, ze znaja
zasady rozmowy z mediami na
temat samobodjstw oraz ze zwréca
uwage dziennikarza/reportera na
zalecenia dla mediow przy okazji
wywiadu, a przede wszystkim
poprosza o podanie telefonéw

i linkdw pomocowych.
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GDY SAMOBOJSTWO
DOTYCZY INSTYTUCII,
KTORA REPREZENTUJESZ.

Sytuacja jest wtedy szczegdlnie trudna. Moze
zastanawiasz sig, czy mogtes/as cos zrobic, aby
tragedii zapobiec. Moze czujesz pewien niepo-
koj o potencjalne konsekwencje dla ciebie
iinnych pracownikéw lub masz poczucie winy

i bezsilnosci. Moze obawiasz sie o wizerunek
instytuciji, ktory zostanie ukazany w mediach,

i to, jaki bedzie on miat wptyw na pacjentéow czy
uczniow oraz personel. Nie zawsze ucieczka
przed mediami jest dobrym wyjsciem, gdyz taka
postawa moze utwierdzac¢ inne osoby w przeko-
naniu, ze wina lezy po stronie instytucji. Warto
poinformowaé media o poczuciu porazki

i przezywanej zatobie, o tym, ze tragedia
zostanie zbadana i Zze podejmowane s dziata-
nia wyjasniajace jej przyczyne i ograniczajace
jej zasieg, tak aby nie ucierpiaty na tym takze
inne osoby. Mozna poprosi¢ o pomoc w tym
zakresie takze media. Méwigc o przyczynach,
powinno sie zwroci¢ uwage, ze jest ich zazwy-
czaj wiele. Mozna tez poprosi¢ dziennikarza/re-
portera, aby nie wspominat metody, o ile nie
bedzie mozna dodac¢ do tego opisu elementoéw i
okreslen, ktore moga od tej metody ,odpychac” i
zmniejszac ryzyko jej wykorzystania przez
osoby w podobnej sytuacji.
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JEZYK.

Uzywaj jezyka

prostego i zrozumia-
tego dla odbiorcy.
Staraj sie kojarzy¢
okreslenia negatywne
z samobdjstwem,

a unikac¢ okreslen
pozytywnych.
Przyktadowym
okresleniem

o wydzwieku
negatywnym jest
informacja o niepozg-
danych skutkach
danej metody,

np. o cierpieniu, bélu,
znieksztatceniu ciata
i komplikacjach

w postaci uszkodzen
mozgu i ciata, prowa-
dzacych do trwatego

kalectwa i niedowtadow. Przyktady
okreslen pozytywnych w odniesieniu
do samobojstwa, od ktérych warto
sie powstrzymad, to ulzenie innym,
koniec cierpienia, dobry wybor,
rozwigzanie problemu, ukaranie
otoczenia za krzywdy, akt odwagi,
bohaterstwa czy meczenstwa.
Kryzys psychiczny przemija,

w przeciwienstwie do nastepstw

préby samobdjczeji samobdjstwa.
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0GOLNE WSKAZOWKI
DOTYCZACE LECZENIA
PSYCHIATRYCZNEGO.

Jaka informacja moze najsilniej
motywowacé do szukania pomocy,
takze psychiatryczneji stosowania sie
do zalecen lekarskich? Jak przekonac¢
odbiorcow do unikania alkoholu

i narkotykow jako srodkow utrudniajg-
cych logiczne myslenie i sprzyjajacych
impulsywnym dziataniom? Proste
czynnosci dnia codziennego, np.
usmiech, mite stowo, spacer i ¢wiczenia
fizyczne, sen i prawidtowe odzywianie,
majg wptyw na samopoczucie, takze

w przypadku depresji. Jednoczesnie
wazne jest unikanie pietnowania

i uzywanie okreslen np. osoba uzywajg-
ca narkotykéw zamiast narkoman oraz
zwracanie uwagi, ze osoby z zaburze-
niami psychicznymi sg na 0ogé6t rzadko
zagrozeniem dla innych osob, chociaz
takie ryzyko wzrasta w przypadku
zazywania alkoholu, narkotykow,
zaburzen osobowoscii psychozy,

w szczegolnosci psychozy poporodo-
wej. W tych sytuacjach konieczne jest
leczenie psychiatryczne, niekiedy
nawet bez wyrazenia na takie leczenie
zgody.
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LINKI
POMOCOWE.

Popros o umieszcze-
nie informaciji o tym,
gdzie i w jaki sposob
mozna uzyskac
pomoc, w artykule
/publikacji/programie.
Trudny temat moze
naktadac sie

u podatnego na takie
oddziatywanie
odbiorcy na okres
depresiji, kryzysu
psychicznego,
gorszego samopoczu-
cia, ktéoremu moga
towarzyszy¢ mysli
samobodjcze.
Swiadomosé,

ze pomoc jest
dostepna, pomoze mu
w procesie wychodze-
nia z takiego kryzysu.
W takich sytuacjach
przekaz medialny
moze petnic role

kota ratunkowego.
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Kiedy media pytajg 0 samobdjstwo cztonka rodziny lub osoby, ktora byta
Cibliska, moze to by¢ bardzo trudne przezycie i mozesz spontanicznie
poczuc, ze to jest Twoja prywatna sprawa i nie chcesz sie nig dzielic
zinnymi. Sg jednak takze osoby i rodziny, ktére chca sie swoim
doswiadczeniem podzieli¢, np. aby zwrdci¢ uwage na cos, cowich

odczuciu moze zapobiec podobnej tragedii w przysztosci.

ODMOWA UDZIELENIA WYWIADU.

Masz petne prawo do tego, aby odmowic¢ udzielenia wywiadu. W Polsce
dziennikarze/reporterzy wiedza, ze utrata osoby bliskiej to bardzo trudne
doswiadczenie i beda sie starali uszanowac Twojg zatobe i Twoje prawo do
prywatnosci. Mozesz poprosi¢ o ponowny kontakt np. po szesciu
miesigcach czy po roku, jezeli uwazasz, ze moze za jakis$ czas bedziesz
chciat/chciata sie Twoimi przezyciami podzieli¢. Mozesz tez wydac¢
oswiadczenie pisemne i poprosi¢ o uszanowanie prawa do prywatnosci

lub opisaé krotko zdarzenie.

CZAS.

Zastanow sieg, czy to jest odpowiedni moment, aby opowiedzie¢ o Twojej
utracie innym. Szczegadlnie dzielenie sie swoimi uczuciami bezposrednio po
samobojstwie moze by¢ bardzo trudne i na ogot warto poczekac do czasuy,
gdy bedzie nieco tatwiej panowac nad trudnymi emocjami. Pracownicy
mediéw moga niekiedy wywierac¢ pewien nacisk, gdy beda chcieli
opublikowac historie w okreslonym czasie. Nie spiesz sie i daj sobie tyle

czasu, ile potrzebujesz.

AUTORYZACJA.

Pracownik mediéw ma obowigzek poinformowac o prawie do autoryzacji
Twoich wypowiedzi.
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ZALOBA PO SMIERCI SAMOBOJCZE) 0SOBY BLISKIE).

Samobojstwo sprawia, ze stawiasz wiele pytan. Na wiele z nich nie ma
odpowiedzi. Oprocz pytania, dlaczego do tego doszto, zastanawiasz sie,
czy mogtes/as cos zrobic, aby tragedii zapobiec i w zwigzku z tym oprocz
smutku mozesz czué¢ pewien niepokdj o potencijalne konsekwencje dla
siebie i Twojej rodziny, a takze poczucie winy i bezsilnosci. Niekiedy
obwiniasz 0 samobojstwo inne osoby lub instytucje. Pamietaj, ze
oskarzenia w mediach nierzadko nie tylko nie stuzg prewenciji, ale

czesto narazajq Ciebie, Twoja rodzine aiinne osoby na jeszcze

wieksze cierpienie, hejt i niepotrzebne konflikty.

CEL | PRZESLANIE.

Zastanow sie, dlaczego chcesz podzieli¢ sie swoja historia. Czego
konkretnie Twoja historia ma nauczyc¢ inne osoby? Jakie jest jej
przestanie? Do jakich dziatar ma ona inspirowac¢? Czy chcesz zwrdécic
uwage na problemiw ten sposob wiaczyc¢ sie w dziatania majace na celu
zapobieganie samobodjstwom? Czy chcesz przekazac innym, ze o utracie
osoby bliskiej w samobojstwie mozna rozmawiac? Czy pragniesz, aby
wiecej uwagii srodkdw przeznaczano na zdrowie psychiczne i prewencje
samobojstw? Czy chcesz przekazac innym przestanie, jak wazne jest to,
aby szukac¢ pomocy, i gdzie takg pomoc mozna otrzymac? Czy pragniesz
podzieli¢ sie swoimi odczuciamii zatobag, ktorg odczuwasz po utracie?
Odpowiedz na te pytania pomoze Ci zdecydowad, czy i jak opowiedzie¢

otragedii.

WSPOLNA DECYZJA.

Porozmawiaj z rodzing i sprébujcie podja¢ wspolng decyzje.
Niekiedy czes$¢ rodziny chce o tym opowiedziec¢, czesc¢ nie ma
zdania, a czesc¢ jest przeciwna. Warto uwzglednic przypuszczalne
stanowisko w tym wzgledzie osoby zmartej. Moze sie zdarzyc¢, ze
czesc¢ znajomych o samobojstwie dowie sie zmedidw spoteczno-

$ciowych, co moze byc¢ szczegdlnie trudne.
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PYTANIA.

Mozesz poprosi¢ dziennikarza o pytania, przygotowanie odpowiedzi da
Cinieco wigkszg swobode i poczucie pewnosci. Mozesz rowniez sobie
pomac, spisujac na kartce to, co chcesz przekazac. Bardzo wazne jest
opuszczenie wszystkich tych informacii, ktére uznasz za zbyt prywatne,

o ktérych nie chcesz, aby wiedziat Twoj pracodawca czy Twoje dzieciiich
koledzy i kolezankilub Twoi sgsiedzii znajomi. Przedstaw osobe bliska tak,
jak chciatbys/chciatabys, aby byta ona zapamietana. Zwré¢ uwage na
ewentualne sygnaly ostrzegawcze, ktére nie zostaty dostrzezone, gdyz
dzieki temu by¢ moze w przysztosci komus uda sie podobne sygnaty

rozpoznac i na nie zareagowac.

WARUNKI.

Zadbaj o siebie na tyle, naile to jest mozliwe. Zapytaj, czy pracownik
mediow zapoznat sie z zaleceniami dla mediow. To jest wazne, gdyz
nieznajomos¢ i niestosowanie tych zasad zwieksza ryzyko tzw. efektu
Wertera. Masz wptyw na to, na jakie pytania nie chcesz odpowiadac, na to,
kto ma by¢ obecny i Ciebie wspierac, a takze na to, gdzie chcesz udzieli¢
wywiadu. Niekiedy rodzina moze chciec, aby historia byta opowiedziana, ale
zeby opowiedziata jg inna osoba, np. przyjaciel rodziny, i zeby zapytania byty
kierowane do tej osoby.

SPOSOB OPOWIEDZENIA HISTORII.

Dziennikarz i wydawcy decydujg o tym, w jaki sposob historia zostanie
opowiedziana odbiorcom. Dlatego wazne jest poznanie dziennikarza, ktory
Cie odszukatiktory chce opowiedzieé o Twoich doswiadczeniach. Jakie
inne doswiadczenia opisywat, w jaki sposob to zrobit, na co zwracat uwage,
z kim jeszcze rozmawiat na temat samobdjstwa? Opowiadajac o Twoim
doswiadczeniu mediom, musisz sie liczy¢ z tym, Zze nie bedziesz
wiedzial/a, kiedy, w jakim kontekscie i ktore media ukazg cata historie, jej
czes¢ lub jedynie wybrana ilustracje, a takze jakie inne informacje
zostang zawarte w tej publikacji. Samobojstwo silnie porusza wiele oséb

i nierzadko wywotuje negatywne emocje wyrazane w postaci

internetowego hejtu.



Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze oprocz komentarzy
wspierajgcych i pomagajacych przezyc¢ zatobe, pojawi sig bezlitosny
hejt skierowany pod adresem Twoim i Twojej rodziny oraz osoby

zmartej.

PO WYWIADZIE.

Zachowanie adresu mailowego i telefonu dziennikarza/reportera po
wywiadzie utatwi skontaktowanie sie z nim w razie, gdybys chciat/a
cos$ dodacé lub zmienic¢. Mozesz dokonac autoryzacji przestanego

tekstu w uzgodnionym czasie (czesto w ciggu 6 godzin od jego
nadestania). JeZeli tego nie zrobisz, pracownik mediéw moze
uznac, ze nie masz do niego zastrzezen. Informacja o tym, kiedy

historia sie ukaze online, moze poméc w przygotowaniu sie na jej
przyjecie.
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Kiedy w mediach pojawia sie artykut o samobdjstwie, szczegdlnie jezeli
to jest kolejny artykut w krotkim okresie i jezeli ten temat jest tez

w danym czasie popularny w mediach spotecznosciowych, moze
wzbudzi¢ to duzo negatywnych uczué, jak np. smutek, poczucie ztosci

i bezsilnosci. Nie zawsze jest tatwo sobie z tymi uczuciami poradzic,

zwlaszcza jezeli sgintensywne.

ROZPOZNANIE.

Przede wszystkim zastanow sie nad tym, jakich uczu¢ doswiadczasz
i jakie mysli przychodza Ci do gtowy, oraz postaraj si¢ ocenic, naile sg
one zwigzane z publikacja, a naile dotycza sytuacji zyciowej, w ktorej
sie aktualnie znajdujesz. Postaraj sie jak najdokfadniej opisac to, co
czujesz.

ZAINTERESOWANIE TEMATEM.

Zastanow sie, dlaczego ten temat Cie zainteresowat. Czy wzbudza
Twoje wspotczucie sytuacia, w jakiej znaleZli sie bliscy osoby zmartej
$miercig samobojczg? Czy odczuwasz ztos¢ na to, ze osoba nie
otrzymata takiej pomocy i wsparcia, ktéra by jg uratowata od Smierci?
Czy jestes zly, ze media poruszajg podobne tematy?

SP0SOB NA WYRAZENIE EMOCI.

Jezeliodczuwasz ztos$¢, to czy jestes w stanie powstrzymac sie od
petnego hejtu komentarza pod artykutem/publikacja? Taki komentarz
jest czesto wyrazem zarowno ztosci, jak i bezsilnosci. Pomysl, czy sam/a
chciatbys/chciatabys byc¢ ,obdarzony” takim komentarzem, gdyby$
znalazt/a sie w podobnej sytuaciji jak osoby przedstawione

w publikaciji.
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WSPARCIE.

Jezeli chciatbys/chciatabys sam uzyskac w podobnej sytuacji pomoc
iwsparcie, to najlepiej zrobisz, umieszczajgc komentarz, w ktorym
takie wsparcie wyrazisz wobec rodziny zmartego, ktorej zatoba
niezaleznie od rodzaju Smierci jest godna uszanowania.

INNE DZIALANIA.

Dziataniem, ktore moze pomac, jest — oprécz zorientowania sie we
wiasnych emocjach —ich opis oraz wyrazenie wsparcia dla oséb

w zatobie, a takze zaangazowanie sie w zapobieganie samobojstwom.
Sainstytucije zajmujgce sie pomoca, ktére mozesz wesprze¢
finansowo. Mozesz tez pomac, opisujac swojag walke z kryzysem
psychicznym. Twdj przyktad moze pomaoc uratowac zycie.

W RAZIE KRYZYSU.

Wykorzystaj artykut/publikacje do opracowania wtasnego planu
kryzysowego (przyktad takiego planu jest zamieszczony w Poradniku
dla mediéw).



O MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH ,NA PLUS”
I,,NA MINUS”
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Wskazéwki zawarte w Poradniku
dotycza takze oso6b publikujagcych

w mediach spotecznosciowych (takich
jak np. Facebook, LinkedIn, Twitter,
Google+, Tumblr, Instagram, Snapchat,
YouTube), zamieszczajacych tam
posty czy chocby tylko komentarze do
postow.

Media te umozliwiajg natychmiastowe (bez
korekty i ingerencji redaktora) i interaktywne
udostepnianie informaciji. Badania wykazaly,
Ze osoby szukajace informacji na temat
samobdjstw w sieci byty mniej skionne do
szukania pomocy wokot siebie, w otaczajgcej

rzeczywistosci, i czesciej miaty negatywne

doswiadczenia pomocy w $wiecie rzeczywistym.

I @ 0
@ ¥ G-

Linkedffil tumblr.

0%

Okoto 70% z tych osob uznato fora
internetowe za miejsce dajgce wsparcie,
a szczegolnie cenity sobie mozliwoscé
kontaktu z osobami o podobnym
doswiadczeniu w sposob anonimowy
ipozbawiony oceny. W Polsce miejscem,
gdzie mozna uzyskac tego rodzaju
wsparcie, jest np. https://liniawspar-
cia.pl/. W mediach spotecznosciowych
publikowana jest ogromnailosc
informacji na temat zachowan samobdj-
czych, ktore moga mie¢ pozytywny, ale
tez negatywny wptyw naich uzytkowni-
kéw. Kazdy uzytkownik internetu
powinien nauczyc¢ sie podstawowych
zasad bezpieczenstwa online. To
pozwoli mu unika¢ potencjalnie
szkodliwych trescii stron, utatwi
Swiadome korzystanie z dobrodziejstw
internetu i spotecznoscionline oraz
pomaganie uzytkownikom bedacym
ofiarami toksycznych ,wirtualnych”
tresci. Aby chroni¢ dzieci, warto
zastosowac techniczne zabezpieczenia
(https://sieciaki.pl/).



ZASADA UNIKANIA.

Badz ostrozny, unikaj niebezpiecznych stroniich

nie upowszechniaj.

Niektore strony moga aktywowac depresje i mysli
samobojcze, zwlaszcza u wrazliwego odbiorcy,
ktory czuje sie wykluczony, napigtnowany, ktory
ma zaburzenia psychiczne, dosc¢ czesto
niezdiagnozowane i nieleczone, ktory jest

w kryzysie psychicznym. Takich stron najlepiej
unikac, a na pewno nie nalezy ich rozpowszech-
niac¢. Sg one niczym wysypiska Smieci petne
niechcianych, silnie negatywnych emocii,
depresyjnychisamobdjczych mysli, oskarzajg-
cychiobrazliwych stow i aktéw autodestrukciji.
Niebezpieczne moga by¢ ,cmentarze interneto-
we”, wypetione bélem, zatoba, cierpieniem
iwspomnieniami (nierzadko idealizujgce osoby,
ktére odebraty sobie zycie). Mozna natrafi¢ takze
nacyberprzestepstwa, np. zjawisko zwane
Niebieskim Wielorybem, ktorego tworcy,
wykorzystujgc podatnosc¢ osob mtodych

iz zaburzeniami psychicznymi, namawiali je do
popetnienia samobojstwa. W Polsce namawianie
do popetnienia samobojstwa jest karalne. Gdy
natkniesz sie na takie strony, zgto$ je administrato-
rom platformy, podziel sie obawami z innymii/lub

zadzwon na numer pomocowy (str. 78-79).
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ZASADA REAGOWANIA.

Jesli napotkasz niepokojacy wpis, zareaguj, pomoz

lub poszukaj pomocy.

Gdy napotkasz wpisy, ktére wzbudzg Twoj niepokdj, bo beda sprawiac
wrazenie, ze zycie ich autora moze by¢ w niebezpieczenstwie, odpowiedz
wpisem dajagcym nadzieje, rade, gdzie mozna znalez¢ pomoc. Rozwaz
takze podzielenie si¢ swoimi obawami z policja i skontaktowanie sie

z pracownikiem telefonu alarmowego 112. Takie wpisy sg nieraz
wotaniem o pomoc. Gdy je ,ustyszysz” i podejmiesz dziatanie, mozesz
uratowac czyjes zycie. Nie wahaj sie skorzystac¢ z pomocy, gdy sytuacja
sie odwrdci i sam znajdziesz sie w potrzebie (pomocowe linkii numery

znajdziesz na str. 78-79).
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ZASADA DZIELENIA SIE.

Podziel sie doswiadczeniem kryzysu psychicznego, tak

aby pomoéc innym.

Opowiedz jak sobie poradzites/as w sytuacji kryzysu psychicznego, gdyz
mozesz Twoim pozytywnym ikonstruktywnym ,sposobem na kryzys”
zainspirowac i pomaoc innym osobom. Doktadny opis znajdziesz na blogu

Jana Favra (http://stayfly.pl/2015/06/stop- samobojstwom/).
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-
ZASADA POLECENIA.

Upowszechniaj w sieci strony z informacjami, jak sobie radzi¢ w kryzysie.
Upowszechniaj za pomoca obrazu, stowa, dzwieku i filmu pozyteczne
informacje, np. ze stron organizaciji i instytucji pomocowych, oraz

wywiady, ilustracje, filmy, utwory muzyczne, wyniki badan i projekty

dajace nadzieje na pokonanie problemu.
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CZY W POLSCE DOSTRZEGA SIE ROLE MEDIOW
W PREWENCJI SAMOBOJSTW?



W POLSCE

po raz pierwszy w 2003 roku
Polskie Towarzystwo
Suicydologiczne wydato
ttumaczenie rekomendaciji dla
mediow dotyczacych zapobiega-
nia samobdjstwom, wydanych
przez Swiatowa Organizacje
Zdrowiaw 2000 roku. W sierpniu
2016 roku zaczeta dziata¢ Grupe
ds. mediéw przy Zespole
roboczym ds. prewencji
samobojstw i depresiji przy
Radzie ds. Zdrowia Publicznego
Ministerstwa Zdrowia, ktéra
przyjela, iz jej celem bedzie m.in.
wiaczenie pracownikow mediow
w dziatania z zakresu zapobiega-
nia samobaéjstwom, monitoring
mediow pod katem samobojstw
oraz opracowanie przystosowa-
nych do polskich warunkow
materiatow dla mediow.

Jesienig 2016 roku opracowano dwie
strony podstawowych zalecen dla
mediow pt. Jak pisac i jak nie pisa¢

0 samobdgjstwach. W wyniku monitoringu
zebrano materiat, ktory stat sie podstawg
spotkania z redakcjg Fakt.pl w styczniu
2017 roku celem wymiany doswiadczen
miedzy ekspertami suicydologami

a pracownikami mediéw. Redakcja uznata
temat zapobiegania samobdjstwom
zabardzo istotny i wprowadzita zasady
poprawiajgce jakosc¢ przekazu dotycza-
cego zachowan samobojczych, ktore
doprowadzity m.in. do ograniczenialiczby
artykutow dotyczacych samobojstw,
unikania stowa samobdjstwo w tytule,

jak rowniez zatgczania instrukcii
pomocowych do artykutéw na temat

samobojstw.

W marcu 2017 roku, dzieki inicjatywie

i wsparciu Ministerstwa Zdrowia

i Komendy Gtéwnej Policji, na konferenciji
prasowej zorganizowanej w Polskiej
Agencji Prasowej po raz pierwszy na
poziomie krajowym zwrdécono uwage ha
role mediow w zapobieganiu samoboj-
stwom, w tym na sposéb podawania
przez media informacji na temat
cyberprzestepstwa zwanego Niebieskim

Wielorybem.

72



11. CZY W POLSCE DOSTRZEGA SIE ROLE MEDIOW W PREWENCJI SAMOBOJSTW?

73

W 2017 roku Zespot roboczy ds. prewencji samobojstw i depresji przy Radzie ds. Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia wspalnie z Polskim Towarzystwem Suicydologicznym
(PTS) i Polskim Towarzystwem Psychiatrycznym (PTP) wydat trzy oswiadczenia— odnosnie:
serialu filmowego pt. Trzynascie powodow (2017), publikacji na temat samobojczej Smierci
nastolatka i samobojstwa o charakterze politycznym.

We wrzesniu 2017 roku w Krakowie poruszono temat kryzysu psychicznego, mitow

i zapobiegania samobojstwom na konferencji Stowarzyszenia Dziennikarze dla Zdrowia
pt. Polka w Europie, a w marcu 2018 roku dzieki wsparciu ze strony Ministerstwa Zdrowia
Uniwersytet Medyczny w £odzi zorganizowat | Kongres Suicydologiczny oraz konferencije
prasowa, na ktorej podnoszono m.in. znaczenie wtasciwego informowania w mediach

o zachowaniach samobojczych.

QOd sierpnia 2016 roku trwaty (zakonczone w 2018 roku) prace nad materiatami dla pracowni-
kow mediow. Brali w nich udziat m.in. reprezentanci Stowarzyszenia Dziennikarze dla Zdrowia
oraz Wydziatu Dziennikarstwa Informacii i Bibliologii Uniwersytetu Warszawskiego. Materiaty
te byty szeroko konsultowane z pracownikami mediow. Wykorzystano doswiadczenia
polskie, a takze dane z ,Poradnika dla pracownikow mediow” z 2017 roku wydanego przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia. Ten materiat uzupetniono o wskazéwki kisrowane do oséb
wypowiadajgcych sie dla mediow.

Podejmowane dziatania doprowadzity do zauwazalnej poprawy w zakresie przedstawiania
trudnego tematu samobdjstw przez pracownikow mediow. Coraz czesciej w relacjach
pojawia sie watek zapobiegania, wtgcznie z podawaniem telefondw pomocowych, a unika
sie gloryfikowania, akcentowania sensacjii wzbudzania przerazenia u odbiorcéw, co jest
zwigzane ze szkodliwym dziataniem medialnego przekazu na wrazliwego i podatnego na
takie dziatanie odbiorce. Jednak duzo jeszcze pozostaje do zrobienia. Konieczna jest
kontynuacja monitoringu pod katem przestrzegania zalecen i sledzenia kontekstu, w jakim
pojawiaja sie opisy samobdjstw, a takze prowadzenie polskich badan, ktore mogg wykazac,
jakie zaleznosci wystepujg miedzy sposobem informowania o samobdjstwach aliczbg
samobojstw. Bardzo wazne sa spotkania w redakcjach, obecnosc tematu na konferencjach
dladziennikarzy i szkolenia na studiach o kierunku dziennikarskim, filmowymiinnym

zwigzanym z mediami.



INSPIRUJACE PRZYKLADY O RADZENIU SOBIE
Z CHOROBA | KRYZYSAMI PSYCHICZNYMI (LINKI)



https://dziendobry.tvn.pl/wideo,2064,n/15-latka-zapobiegla-sa-
mobojstwu-16-letniej-internautki, 260898.html

https://jastrzebieonline.pl/news,10367,mezczyzna-mial-mysli-
-samobojcze-pomoc-przyszla-na-czas-.html

http.//www.fakt.pl/wydarzenia/swiat/usa-chciala-skoczyc-z-mo-
stu-uratowal-ja-kierowca-autobusu/6jb4yt3

http://www.sport.pl/plywanie/7,64995,23295899 michael-phelps-
-wyznal-ze-mial-mysli-samobojcze-nie- chcialem.html

https://plejada.pl/newsy/katy-perry-przyznala-sie-do-mysli-sa-
mobojczych/lcxn8l

https://porcelanoweaniolki.pl/samobojstwa-dzieci-mlodziezy-in-
formacje-dla-rodzicow-opiekunow/

http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/7,137474,23079658,depresja-
-nastolatkow-badzmy-czujni-na-sygnaly-kiedy-

http://wyborcza.pl/magazyn/1,124059,14863211,Depresja_gorala.html

https://kultura.onet. pl/muzyka/wiadomosci/avicii-nie-zyje-
-partnerka-muzyka-publikuje-wzruszajacy-wpis/6q359g2

http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-ob-
casy/1,115167,196326 05, pierwsza-pomoc-w-kryzysie-psychicznym.html

http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/1105912,15232459,Kry-
zys_psychiczny___co_robic__gdy_cie_dopadnie_.html

https://www.bankier.pl/wiadomosc/Korea-Poludniowa-na-mysli-sa-
mobojcze-probny-pogrzeb-3464862.html

https://sport.onet.pl/zimowe/biegi-narciarskie/a-teraz-sie-zniszcze/4rixI64




12. INSPIRUJACE PRZYKEADY O RADZENIU SOBIE Z CHOROBA | KRYZYSAMI PSYCHICZNYMI (LINKI)

http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/7,137474,21468735,depresja-
-chory-nie-jest-soba-a-to-co-czuje-jest-oszustwem.htm/
https://sport.onet.pl/sporty-adaptowane/teraz-nie-zlamie-mnie-
-juz-nic/6td3316

http://www.medonet.pl/zdrowie,cierpiala-na-bialaczke-i-napisa-
la-o-tym-ksiazke--teraz-chce-ja-wydac-i-pomoc- innym,artykul1725347.html

https://onet100.vod.pl/k/noizz/ludzie-miasta-nie-chcialam-zyc-
-z-bulimia-o0-zmaganiu-z-choroba-i-ucieczce-w-
taniec/488jbz

http://twojezdrowie.rmf24.pl/choroby/psychika/news-sam-ze-so-
ba-bym-nie-wytrzymal-zycie-z-choroba-
dwubiegunowa,nld, 2516247

http://zdrowie.dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/472939,choro-
ba-afektywna-dwubiegunowa-chad-przyczyny-
objawyleczenie.html

https://zdrowie.pap.pl/psyche/cyberprzemoc-jak-uchronic-przed-
-nia-swoje-dzieci

https://zdrowie.pap.pl/psyche/czy-wyladowywanie-zlosci-jest-zdrowe

https://mycity.onet.pl/zen-w-taksowce-czyli-mindfulness-dla-zabieganych

http://www.niepoddawajsie.pl/jak-sie-zabic/

https://www.fakt.pl/facet/technologie/pokemon-go-pomaga-w-le-
czeniu-depresji-i-nerwic/7pjczed

https://wiadomosci.onet.pl/kraj/przebiegnie-maraton-z-obciaze-
niem-by-wesprzec-osoby-wychodzace-z- traumy/7r9d825

https://businessinsider.com.pl/firmy/zarzadzanie/slynni-lu-
dzie-ktorzy-najpierw-poniesli-porazke/hkkqc2r
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Media moga wptynaé na zwiekszenie dostepu do pomocy w kryzysie psychicznym,
takze w kryzysie z myslami samobaojczymi, poprzez podawanie na ten temat informacii
w publikacjach i programach, np.:

Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? Zadzwon 800 70 2222
Potrzebujesz pomocy? Jestes w kryzysie? czatuj www.liniawsparcia.pl

ﬁ Wybierz telefon kontaktowy zaleznie od tematu,
ktérego dotyczy materiat, np:

116 123 — bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSEYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM. Strona internetowa prowadzona przez Instytut Psychologii Zdrowia
PTP - www.116123.edu.pl.

116 111-bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MEODZIEZY. Strona internetowa
prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site — www.116111.pl. Dla mtodziezy i dzieci
potrzebujacych wsparcia, opiekiiochrony.

800100 100 - bezptatny TELEFON ZAUFANIA DLA RODZICOW INAUCZYCIELL.
Specijalisci udzielaja odpowiedzi na pytania dotyczace m.in. zagrozen spowodowanych
cyberprzemocag, agresja w szkole, depresjg, myslami samobdjczymi, zaburzeniami
odzywiania i uzywaniem substancji psychoaktywnych.

800121212 -DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA
(bezptatnie z kazdego stacjonarnego numeru). Strona internetowa — www.brpd.gov.pl.
Telefon skierowany jest do dzieci potrzebujgcych pomocy.

800 120 002 - bezptatny OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY
W RODZINIE ,NIEBIESKA LINIA”. Strona internetowa: www.niebieskalinia.org.
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800 112 800 - bezptatny TELEFON NADZIEI DLA KOBIET W CIAZY IMATEK
W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWEJ.

800 108 108 - bezptatna LINIA WSPARCIA PO STRACIE BLISKICH. Strona internetowa
Fundacji Nagle Sami — www.naglesami.org.pl. Dla 0sob w zatobie.

801190 990 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,NARKOTYKI- NARKOMANIA”.
Porady online www.narkomania.org.pl.

801889 880 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE”. Dla 0osob uzaleznionych od hazardu, internetu, jedzeniaiin. Strona
internetowa: www.uzaleznieniabehawioralne.pl.

22628 5222 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB LGBT+,ICHRODZIN | BLISKICH
Stronainternetowa: http://lambdawarszawa.org.

4263850 32— TELEFON ZYCZLIWOSCI DLA SENIOROW
www.pogotowieduchowe.pl. ,Porozmawiamy o tym, co Cie trapi, i jak tylko bedziemy mogli
podpowiemy, co mozesz zrobic”. Kaptani Kosciota rzymskokatolickiego.

112 jest numerem alarmowym, pod ktéry mozesz zadzwonic¢ w sytuacji zagrozenia
2zycia, gdy potrzebna jest pomoc ze strony policji, strazy pozarnej lub pogotowia.

Przyktady miejsc w internecie, gdzie mozna wymienic opinie na temat zdrowia psychicz-
nego i niektorych chordb: forum psychologiczne, forum o depresji, forum przeciwko
depresiji, forum o fobii spotecznej, forum dla dorostych z ASD.

UPEWNIJ SIE, CZY INFORMACJA JEST AKTUALNA!
Aktualne informacije na stronie www.pokonackryzys.pl



RECENZJE

~Samobaojstwo nie jest zrzadzeniem opatrznosci. Kazdy cztowiek moze sie zaangazowac

w dziatania majgce na celu zapobieganie mu. Media odgrywajg w tym szczegdlna role. Nie tylko
pracownicy medidw, lecz takze osoby wypowiadajgce sie dla nich, moga sie przyczynic¢ do
ograniczenia okolicznosci sprzyjajgcych identyfikacji z osobami, ktdre popetnity samobdjstwo, jak
i nasladownictwa ich smierci. Ten poradnik z perspektywy europejskiego eksperta prewencji
samobdgyjstw urzeka wielokrotnie. Nie tylko z punktu widzenia estetycznego, ale takze dydaktycz-
nego, prezentuje sig on jako naukowe florilegium zaleceri do przygotowania profesjonalnych
relacji medialnych dotyczgcych samobdjstw. Uwaznie przestrzegajac, aby nie przesadzac, chce
tez osobiscie przyznac, Ze nie poznatem jeszcze w sSwiecie suicydologii bardziej przydatnego

i bezkonkurencyjnego poradnika, ktory moze tez stuzy¢ jako mate kompendium w szkotachina
fakultetach dziennikarskich. Gratuluje autorkom i autorom, a przede wszystkim Ministerstwu
Zdrowia i osobom kierujgcym Narodowym Programem Zdrowia, podjecia waznej decyzjio
publikacji tego poradnika. Bedzie on tez pomagat w przeZyciu zatoby po Smierci samobojczej,
ktora co roku dotyka kilkadziesigt tysiecy osob i takze w ten sposdb przyczyni sie do wzmocnienia
prewencji samobdjstw w Polsce.”

Prof. Dr. hab. Nestor D. Kapusta. Psychiatra. Psychoanalityk. Suicydolog. Pracownik
Uniwersytetu Medycznego w Wiedniu. Cztonek rady doradczej ds. austriackiego programu
zapobiegania samobdjstwom SUPRA przy Ministerstwie Zdrowia. Autor i recenzent wielu
publikacji w czasopismach naukowych. Cztonek Zespotu Redakcyjnego m.in. CRISIS: The

Journal of Crisis Intervention and Suicide Prevention.

W 2016 roku w Polsce smiercig samobojcza zgineto 46710sob (GUS). Kazde samobdjstwo to
tragedia, ktora dotyka rowniez cztonkdw rodziny, bliskich i inne osoby, ktdre dowiadujg sie o
Smierci. Media odgrywayjg istotna role w zapobieganiu samobdjstwom i,Poradnik dla pracowni-
kow mediow” to wazna i wartosciowa publikacja. Jest on zaadresowany do pracownikow szeroko
zdefiniowanych mediow: redaktordw, dziennikarzy, pisarzy, fotografdéw, grafikow, rezyseréw oraz
pracownikow portali internetowych. Poradnik powstat przy wspotpracy specjalistow w zakresie
prewencji samobaojstw w Polsce i w Europie, redaktorow i dziennikarzy. Zawiera on cenne
Zzalecenia i przyktady jak pisac i jak nie pisac o samobajstwach, tacznie z informacjg pomocowa,
ktorg mozna bezposrednio wykorzystac przy przygotowywaniu materiafu.



Jest to przystepna lektura, ktdra powinna towarzyszy¢ kazdemu pracownikowi mediow, ktory
staje przed trudnym i odpowiedzialnym zadaniem pisania o samobajstwie. Uzupetnieniem jest
publikacja ,Poradnik dla osob wypowiadajgcych sie dla mediow’, ktdra zawiera informacje

i wskazowki dla 0sob, udzielajgcych wywiadow na temat samobdjstw. Jej adresatem sg m.in.
oficerowie prasowi policji, reprezentanci szpitali, zaktadow pracy lub innych instytucji, osoby

w Zatobie po samobojstwie oraz osoby aktywne w mediach spotecznosciowych. Oba poradniki
sg oparte na rzetelnym przegladzie badan i innych tekstow Zrodtowych na temat wptywu mediow
na zachowania samobdjcze. To cenne lektury dla pracownikow medidw i dla kazdego, kto zabiera
publicznie gtos na temat samobdjstw. Kazdy z nas odgrywa wazna role w zapobieganiu
samobgjstwom.”

Dr Karolina Krysinska. Psycholog. Pracownik naukowy w Melbourne School of Population and
Global Health, University of Melbourne w Australii. Od ponad dwudziestu pigciu lat zajmuije sig
badaniamii prewencjg samobojstw. Autorka wielu artykutow naukowych i rozdziatow ksigzek.
Wspotautorka ksigzki poswieconej pomocy osobom z zatobie po $mierci samobojczej:
JPostvention in Action: The International Handbook of Suicide Bereavement Support”.

Copyright © by Ministerstwo Zdrowia, 2018

Wszelkie prawa zastrzezone
Warszawa 2018
Warsaw 2018
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Zespot Dyzurnet.pl to jedyny w Polsce zespét reagujgcy typu hotline,
do ktérego uzytkownicy internetu, w tym rowniez administratorzy

i moderatorzy, mogg zgtaszac potencjalnie nielegalne i szkodliwe tresci,
zwtaszcza te prezentujgce dziecko w seksualnym kontekscie. Zespot
Dyzurnet.pl funkcjonuje w ramach NASK PIB (Naukowa Akademicka Sie¢
Komputerowa Panstwowy Instytut Badawczy), ktérego dziatania zwigzane
sg z zapewnieniem bezpieczenstwa internetu. Dzieki wspotpracy

z réznymi instytucjami, rowniez z portalami internetowymi, udato sie
dotrze¢ do administratorow i moderatoréw, ktorzy przewaznie jako pierwsi
otrzymujg zgtoszenia o naruszeniach bgdz naduzyciach na ich stronach
internetowych. Wsréd wielu zagrozen i niebezpieczenstw wskazali oni na
tresci i wpisy uzytkownikow, ktdre dotyczg tematyki zwigzanej z samobdj-
stwami. Poniewaz administratorzy i moderatorzy czesto jako pierwsi
otrzymujg informacje o sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia, zespot
Dyzurnet.pl podjat wspotprace z Polskim Towarzystwem Suicydologicznym.
Dzieki tej wspotpracy, takze z psychologami Fundaciji ITAKA, udato sie
opracowac dedykowany moderatorom tresci internetowych poradnik,

jak reagowac na tresci i wpisy dotyczgce tematyki samobojstw.

Polskie Towarzystwo Suicydologiczne (www.suicydologia.org)
zajmuje sie m.in. wspieraniem i oceng dziatan oraz programow profilaktycz-
nych, edukacyjnych, terapeutycznych i promociji zdrowia psychicznego

w zakresie przeciwdziatania i ograniczania zachowan samobdjczych,
prowadzeniem badan naukowych oraz tworzeniem naukowych podstaw
programoéw profilaktycznych majgcych na celu redukcje liczby zachowan
samobojczych. PTS organizuje tez sympozja i konferencje naukowe dla
swoich cztonkow i 0séb zajmujgcych sie praktycznie i teoretycznie
problemami suicydologicznymi.

Wydzialy Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii oraz Artes
Liberales Uniwersytetu Warszawskiego biorg aktywny udziat

w pracach na rzecz profilaktyki zachowan samobojczych w Polsce.

Ich przedstawiciele uczestniczg w pracach Grupy ds. mediéw Zespotu



Roboczego ds. prewencji samobojstw i depresji przy Radzie Zdrowia
Publicznego Ministerstwa Zdrowia, np. w opracowaniu Poradnika dla
pracownikow mediéw i Poradnika dla osob wypowiadajgcych sie

w mediach, redagowaniu Biuletynu Polskiego Towarzystwa Suicydologicz-
nego, organizacji konferencji, Wyktadéw Otwartych w ramach kampanii
spotecznej Zycie warte jest rozmowy, a takze w grancie europejskim
Erasmus+, ktory jest realizowany w latach 2019-2022 w Polsce, Szweciji,
Norwegii, Austrii i na Wegrzech. Celem tego grantu o nazwie ELLIPSE jest
m.in. opracowanie e-szkoleh z zakresu profilaktyki samobodjstw dla studen-
tow roznych kierunkéw studiow, w tym tych zwigzanych z pracg w mediach.

Fundacja ITAKA jest jedyng organizacjg pozarzagdowg w Polsce, ktora
szuka ludzi zaginionych i wspiera ich rodziny. Od roku 2017 jest odpowie-
dzialna za funkcjonowanie Centrum Wsparcia w kryzysach psychicznych
z myslami samobojczymi (HYPERLINK ,http://www.liniawsparcia.pl”
www.liniawsparcia.pl, 800 70 2222). Pod telefonem, mailem i czatem
dyzurujg catodobowo psychologowie udzielajgcy porad i kierujacy
dzwonigce osoby do odpowiedniej placéwki pomocowej w regionie ich
zamieszkania (zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020).
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l. Od Autorow

Rocznie na swiecie samobodjstwo popetnia prawie milion ludzi. Jezeli
wstrzymamy oddech na 40 sekund, to fapigc powietrze mozemy sobie
zdac sprawe, ze wiasnie w tym czasie w wyniku Smierci samobdjcze;j
w jakim$ zakatku Swiata zginagt cztowiek.

Samobojstwom mozna i trzeba zapobiegac. Badania ukazuja, ze nieumie-
jetnie podawane informacje i komentarze dotyczace prob samobdjczych

i samobojstw dokonanych mogg zwiekszy¢ ich liczbe. Mozliwe sg jednak
takze skuteczne dziatania zapobiegajgce temu zjawisku. W jezyku,
ktérym sie postugujemy, drzemie ogromny potencjat, ktéry moze nam

w tych dziataniach pomaéc. Jedno zdanie wypowiedziane w odpowiedniej
chwili moze uratowac czyjes zycie, ale zdarza sie tez, ze jedno stowo
doprowadza cztowieka na skraj zatamania. Zauwazenie sygnatow
ostrzegawczych w odpowiednim momencie i odpowiednia na nie reakcja
mogg uratowac cztowieka przed nim samym. Spostrzegawczos¢é,
uwaznosc, skrupulatno$é, kreatywnosc pracownikéw portali internetowych,
a takze zwykta ludzka empatia, mogg pomaoc wielu osobom w kryzysie.
Moderatorzy i administratorzy internetowi dysponujg nie tylko stowem,
obrazem, ale takze technikg, ktérg mogg wykorzystaé¢ do dziatan
profilaktycznych. Z myslg o tych wiasnie pracownikach i osobach,

do ktérych mogag oni dotrze¢, powstat ten poradnik. Mamy nadzieje,

iz utatwi on prace i pozwoli wykonywac jg bardziej profesjonalnie,

jak réwniez, bedzie stanowi¢ wzér udzielania pierwszej pomocy i ratowac
skuteczniej ludzkie zycie!

Podstawowa wiedza z zakresu zapobiegania samobodjstwom i probom
samobodjczym powinna by¢ dostepna dla kazdego moderatora

i administratora. Jest ona niezbedna do wykonywania tego trudnego
zawodu. W rozdziale IV opisujemy cechy typowe dla kryzysu psychicznego
z myslami samobdjczymi, okreslanego tez jako kryzys samobdjczy.

W rozdziale VI piszemy o roli, jakg internet odgrywa w profilaktyce
samobojstw. W rozdziale Ill, VIl i VIII staramy sie odpowiedzie¢ na
zadawane przez moderatoréw pytania i prezentujemy materiat zawierajgcy
informacje, jak profesjonalnie reagowac na spotykane w internecie
dyskusje i wpisy odnoszgce sie do mysli, prob samobdjczych i samobdjstw.
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Rozdziat X zawiera rady mogace utatwi¢ pracownikom portali internetowych
przetrwanie sytuacji trudnych, zapobieganie depresiji i wypaleniu
zawodowemu. Zapraszamy do lektury i prosimy o kontakt, gdyz dzieki temu
w kolejnych wydaniach Poradnika i materiatach dla ludzi mediow bedziemy
mogli zamiesci¢ Panstwa refleksje wynikajgce ze zdobytego doswiadczenia.
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Il. Od Moderatora

Praca administratora lub moderatora danego serwisu internetowego jest
trudna, wymaga nie tylko umiejetnosci technicznych, wyczucia
spotecznosci, ale rowniez znajomos$ci prawa, uwaznosci na tresci, ktore
mogg by¢ szkodliwe, a takze czujnosci i szybkiej reakcji na zachowania
uzytkownikow korzystajgcych z ich portali internetowych. Ich zadaniem
jest nie tylko usuwanie bgdz blokowanie tresci, ktore sg nielegalne lub
szkodliwe, ale przede wszystkim dbanie o bezpieczenstwo i komfort
spotecznosci, ktéra gromadzi sie na ich serwisach internetowych.

Moderacja serwiséw, portali i stron internetowych jest bardzo r6zna, czasami
odbywa sie w trybie 24/7 i jest obstugiwana przez ludzi, a czasami to tylko
specjalne skonstruowane algorytmy blokujg publikowanie i udostepnianie
niepozgdanych treséci. Czesto moderator wspomaga sie technicznymi
rozwigzaniami.

Gdy moéwimy o wpisach, komentarzach i wypowiedziach uznawanych za
niewtasciwe, szkodliwe, a nawet nielegalne, mamy na uwadze fakt, ze
czesto moderatorzy majg ,baze stow, zwrotéw”, ktérych nie mozna
publikowac na danej stronie. Dzieki temu np. przeklenstwa, bluznierstwa
i inne niewtadciwe wyrazenia nie sg publikowane. Czesto rowniez, gdy
pojawiajg sie dane stowa-klucze, moderator dostaje powiadomienie,

na ktorym forum w ktérym watku miato miejsce to zdarzenie.

Niektére serwisy i portale spotecznosciowe, np. Facebook, Instagram,
Twitter, Tumblr i inne reagujg dopiero wtedy, gdy uzytkownicy zgtoszg
naruszenie poprzez przycisk “zgtos” , formularz kontaktowy lub wiadomosc¢
email wystang do zespotu abuse. Dopiero po zgtoszeniu przez uzytkownika
danych tresci, moderatorzy lub administratorzy dostajg zawiadomienie

0 naruszeniu. Zdarza sie wiec, ze jakie$ tresci wiszg tygodniami,

a nawet latami...

W wielu portalach i serwisach internetowych wiekszosc zgtoszen nie jest
od razu obstugiwana przez ludzi, najpierw weryfikujg jg odpowiednio
dobrane programy lub algorytymy. Tylko w sytuacjach zagrozenia zdrowia
lub zycia (przewaznie jest to specjalna kategoria) trafiajg bezposrednio
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do administratora, moderatora, ktory decyduje, jakg interwencje nalezy
podjgc. W przypadku innych zgtoszen, dopiero wielokrotnie zgtoszone tresci
sg analizowane i obstugiwane przez cztowieka.

W wielu serwisach istnieje tzw. panic button, po nacisnieciu ktérego sprawa
kierowana jest bezposrednio do administratoréw (obstugiwane sg prioryte-
towo, dotyczg sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia). Niektére serwisy majg
podpisane porozumienia z policjg, dzieki czemu ta poprzez przycisk panic
button od razu dostaje informacje dotyczgce IP i lokalizacji osoby, ktéra
dane tresci publikuje.

Podsumowujagc, réznorodnosc¢ rozwigzan dotyczgcych moderaciji tresci
internetowych wigze sie z rozng efektywnoscig serwiséw w zakresie
dostrzegania watkow suicydalnych i z roznymi mozliwosciami ich
profesjonalnej, sprzyjajgcej profilaktyce samobdjstw moderacji.
Niewatpliwie w tej dziedzinie istnieje duzy potencjat rozwoju rozwigzan
sprzyjajgcych profilaktyce samobdjstw i prob samobdjczych.

Formularze zgtaszania nielegalnych i szkodliwych tresci, mimo ze
czesto sie zmieniajg i przyjmujg rézne formy, przewaznie zawsze
umozliwiajg szybkie zgtaszanie wpisow, ktére mogg zagrazac zyciu
lub zdrowiu uzytkownika. Jezeli zauwazysz cos niepokojgcego,
zareagu.
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[1l. 10 ZASAD INTERWENCII
ONLINE DLA MODERATORA

Oto 10 najwazniejszych zasad interwenciji online na niepokojgce wpisy
dotyczace sytuacji potencjalnego zagrozenia samobdjstwem:

ZASADA 1

OCEN SYTUACJE

Aby podja¢ odpowiednie dziatanie, musisz najpierw ocenié, czy sytuacja
wymaga natychmiastowej ostrej interwencji, czy tez emocjonalnego
wsparcia, czy informacji o tym, gdzie szuka¢ pomocy.

ZASADA 2

UDZIEL WSPARCIA

Gdy ocenites/a$, ze sytuacja nie zagraza bezposrednio zyciu i zdrowiu
osoby, analizuj uwaznie wpisy osoby, ktérej wpis Cie niepokoi, udziel jej
wsparcia emocjonalnego. Ocen, czy zrobi¢ to na forum, czy w kontakcie
indywidualnym. Gtebszym relacjom bardziej sprzyja kontakt indywidualny,
ktéry pozwoli niekiedy na uzyskanie adresu mailowego i innych danych
przydatnych do lokalizacji tej osoby. To moze utatwi¢ dziatanie w sytuaciji,
gdyby potrzebowata natychmiastowej pomocy. Nie méw, co powinna czuc,
a czego nie. Nie oceniaj. Nie osgdzaj. Nie moralizuj. Zadawaj otwarte
pytania. Pokaz, ze probujesz jg zrozumiec. Tak konstruuj odpowiedz,

aby zrozumiata, ze dobrze zrobita, dzielgc sie swoimi przezyciami.

ZASADA 3

SKONTAKTUJ SIE Z POLICJA

Gdy ocenites/a$, Zze sytuacja zagraza bezposrednio zyciu lub zdrowiu danej
osoby i wymaga natychmiastowej interwencji, gdy probowates udzieli¢
wsparcia, ktore nie pomogto, lub gdy sytuacja pogorszyta sie, czy tez, gdy
inni moderatorzy po przeanalizowaniu wpisu stwierdzili, ze osoba moze
znajdowac sie w sytuacji zagrozenia zycia, skontaktuj sie z policjg. Lepiej

o jedng interwencje za duzo niz za mato.
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ZASADA 4

SKONTAKTUJ SIE Z ADMINISTRATOREM

Gdy ocenites$/as, ze sytuacja moze bezposrednio zagrazac zyciu lub
zdrowiu danej osoby, ale nie jeste$ pewny/a, czy wymaga natychmiastowe;j
interwencji, skontaktuj sie z administratorem i razem zdecydujcie, jaka
interwencja jest najwtasciwsza.

ZASADA 5

ODZWIERCIEDLAJ PROBLEM

Pokaz osobie, do ktorej piszesz, ze jg stuchasz. Uzywaj jej imienia

i odzwierciedlaj jezyk, ktdrego uzywa do opisywania swoich uczuc,
a takze powtorz nieco innymi stowami problem, ktéry opisuje. Nazwij
emocje. Pokaz, ze widzisz, i ze interesuje Cig, co sie z nig dzieje.

ZASADA 6

WZMOCNIJ CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki ochronne to takie, ktére chronig dang osobe przed podjeciem
préby samobojczej. Tradycyjne czynniki ochronne to:

* Family/Friends (rodzina/przyjaciele) — np. ,W zyciu bym nie zrobit tego
mojemu dziecku/przyjacielowi. Nie datbym takiej satysfakcji moim
wrogom”, ,Czuje, ze jestem ciezarem, ale samobdjstwo to jeszcze
wiekszy ciezar dla moich najblizszych”.

» Faith (wiara i osobiste przekonania/poglady) — np. ,,Jestem katolikiem
i to zobowigzuje. V przykazanie: Nie zabijaj!”, ,Nie jestem katolikiem, ale
wiem, ze mysli samobdjcze wynikajg z depresiji, ktébrg mozna leczyc¢”.

* Fear (naturalna obawa przed konsekwencjami dla siebie i innych)

- np. ,Proba samobojcza moze skonczy¢ sie wozkiem inwalidzkim lub
ptukaniem zotadka...”

* Future (przysztos¢) — np. ,Mysli samobdjcze, podobnie jak smutek czy
niepokoj ming. Trzeba je przeczekaC w bezpiecznym miejscu’”.

ZASADA7

MINIMALIZUJ RYZYKO ODRZUCENIA POMOCY

Staraj sie nie uzywac wielokrotnie identycznego szablonu. Bgdz pomystowy,
zaangazowany i gotowy do pomocy.
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ZASADA 8

PROPONUJ ZMODYFIKOWANE ROZWIAZANIA

Dostosuj odpowiedz do sytuacji opisywanej we wpisie ze szczegdlnym
uwzglednieniem, co dana osoba probowata dotychczas zrobi¢, aby sobie
pomaoc, co pomagato, a co nie skutkowato, gdzie probowata juz szukac
pomocy, ktére miejscalinstytucje/organizacje byty pomocne, a ktére nie
byly przydatne i dlaczego? Zadawaj pytania. Opowiedz o pozytywnym
doswiadczeniu pokonania kryzysu. Podsumuj i zapytaj, czy dobrze
zrozumiate$/as.

ZASADA 9

WSKAZ, GDZIE SZUKAC POMOCY

Na zakonczenie zasugeruj, ze osoba ta moze uzyskac¢ bardziej fachowg/
profesjonalng/dodatkowg pomoc na innej stronie, dzwonigc na dany numer
telefonu/zgtaszajgc sie do specjalisty. Zwré¢ uwage, ze osoba w kryzysie
psychicznym jest bardzo wrazliwa na wszelkie formy odrzucenia, i ze Twojg
negatywng odpowiedz, np. ,Ja sie na tym nie znam. Zwré¢ sie do specja-
listy”, moze ttumaczyc jako odrzucenie utwierdzajgce jg w przekonaniu,

ze nikomu na niej nie zalezy.

ZASADA 10

ZAPROPONUJ DALSZY KONTAKT

Zaproponuj dalszy kontakt, np. po tym, jak osoba poprosi o0 pomoc, czy tez
po tym, jak sam/a pomozesz jej jg uzyskac. Umozliwi Ci to przekonanie sie,
czy osoba otrzymata pomoc i jak sobie poradzita z tg sytuacja.

Jezeli chcesz opracowaé procedure reagowania na tresci zwigzane

z samobojstwem i nie bedziesz wiedziat/a, jakie dziatania podjac,
mozesz je skonsultowaé z zespotem Dyzurnet.pl lub przekaza¢ sprawe
na policje.
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V. Co wiemy o kryzysie
samobojczym? Co moze
pomoc go przetrwac?

Kryzys samobodjczy (kryzys psychiczny z myslami samobadjczymi, kryzys
suicydalny) to sytuacja, w ktorej osoba mysli o odebraniu sobie zycia,
planuje to zrobi¢ i/lub probuje odebraé sobie zycie. Nie kazdy kryzys
samobojczy jest sytuacjg zagrozenia zycia i wymaga natychmiastowej
interwenciji, np. leczenia medycznego. Mysli samobdjcze sg najczesciej
wyrazem okresowego nieradzenia sobie z otaczajgcg rzeczywistoscia.
Niekiedy nawracajg wielokrotnie w ciggu zycia, a dana osoba jest do nich
dos¢ dobrze zaadoptowana, ma nad nimi kontrole i wie, jak sie zachowad,
aby unikng¢ ich negatywnych skutkéw. Najczestsza strategia to ich
przeczekanie w bezpiecznym miejscu oraz odwrécenie od nich uwagi
poprzez koncentracje na innym zajeciu, np. spacerze, muzyce, filmie,
rozmowie telefonicznej lub na FaceTime czy tez w realnym sSwiecie.

Moze to by¢ rozmowa z kims$ z rodziny, znajomym, ale moze to by¢ tez
kontakt z linig wsparcia (czy tez z innym osrodkiem, w ktorym czekajg
osoby gotowe pomdc — czes¢ z takich miejsc jest wymieniona na stronie
www.pokonackryzys.pl.

Gdy mysli samobdjcze nie ustepujg albo stajg sie bardziej intensywne,
mozna prébowac je przeczekac w towarzystwie osob, z ktorymi czujemy

sie dobrze, a gdy takich oséb w naszym otoczeniu nie ma, powinnismy sie
udac¢ do szpitala. Niekiedy wystarczy rozmowa z lekarzem lub psychologiem,
innym razem moze to byc¢ krotki pobyt w szpitalu. Poniewaz mysli, podobnie
jak emocje, nawet te najsilniejsze, najbardziej przykre i dokuczliwe, po jakims
czasie ustepuja, takie ,przechowanie siebie” w bezpiecznym miejscu

w krytycznym okresie jest kluczowe dla uratowania zycia. Jest tym, czym dla
zeglarza schronienie sie w bezpiecznym porcie w czasie sztormu. Wiele
samobojstw jest skutkiem braku tej podstawowej wiedzy na temat radzenia
sobie z myslami samobaojczymi, przekonania niektorych oséb, ze muszg
sobie same poradzi¢ czy tez majg bardzo negatywny stosunek do

leczenia psychiatrycznego, a w szczegodlnosci do pobytu w szpitalu/na
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oddziale psychiatrycznym. Bezpieczne przeczekanie kryzysu, nawet

w najgorszych warunkach, jest duzo lepsze niz niepotrzebna smier¢.
Wiedza o tym, jak sie zachowac w zagrazajgcym zyciu i zdrowiu kryzysie
samobojczym powinna by¢ rownie powszechna, jak wiedza o tym, co robic,
gdy zauwazymy u siebie lub u osoby w naszym otoczeniu objawy moggce
Swiadczy¢ o udarze mozgu czy zawale serca. Koszt leczenia kryzysu
samobojczego jest wielokrotnie nizszy niz koszt proby samobdjczej czy
samobojstwa, tragedii, ktorych mozna unikng¢ pod warunkiem wiedzy na
temat tego, jak sie w tym trudnym okresie zachowac.

Niestety, samobdjstwa owiane sg wieloma mitami, ktore utrudniajg skuteczng
pomoc. Mitem jest, ze normalni ludzie nigdy nie mysleli o samobdjstwie.
Warto sie z mitami zapoznac, aby je méc skutecznie zwalczac.

W walce z mitami mogg pomaéc pracownicy medidw, w tym pracownicy
portali internetowych i moderatorzy tresci internetowych. Najczestsze mity
znajdg Panstwo w Poradniku dla pracownikow mediow, w formie ksigzki lub
PDF na stronie www.poradnikdlamediow.pl.

Oprécz okreslenia kryzys samobéjczy, niekiedy uzywa sie okres$lenia
zespot presuicydalny — terminu stworzonego przez austriackiego
psychiatre, Erwina Ringela, w 1953 roku. Zespot presuicydalny to stan
psychiczny poprzedzajgcy probe samobdjczg, cechujgcy sie zawezeniem
w zakresie emociji i mysli (koncentracji na uczuciach i myslach
negatywnych, np. o utratach, bezradnosci, leku), sytuacji (niedostrzeganie
mozliwosci zmiany), systemu wartosci (dewaluacja wartosci, rezygnacja

z zainteresowan), relacji interpersonalnych (wycofanie z kontaktow
spotecznych, izolacja, poczucie odrzucenia), a takze kumulowaniem sie
agresiji, nienawisci i napiecia, ktdre zwracajg sie przeciwko samemu sobie,
i pojawieniem sie fantazji, w ktérych samobojstwo jest btednie postrzegane
jako korzystne i pozgdane rozwigzanie. Zmiany w zakresie powyze;j
wymienionych cech, np. zmniejszenie intensywnosci negatywnych

emocji, nawigzanie kontaktu, rozszerzenie perspektywy i dostrzezenie
alternatywnego rozwigzania, mogg zmniejszy¢ ryzyko samobojcze.

Badania wykazujg, ze zachowania samobodjcze (mysli, préby samobdjcze
i samobojstwa) majg podtoze biologiczne, psychologiczne, spoteczne

i kulturowe. Zaburzenia w uktadach neuroprzekaznikow w moézgu

(m.in. serotoniny i dopaminy), zaburzenia hormonalne (m.in. kortyzolu

i testosteronu), stan zapalny i zaburzenia odpowiedzi immunologicznej,
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powodujgce zmiany funkcjonowania okreslonych struktur mézgu
przyczyniajg sie do trudnosci w radzeniu sobie z problemami. Te biologiczne
zmiany powodujg, ze sposob postrzegania rzeczywistosci i reagowania na
nig jest mocno zawezony, co moze przejawiac sie w skrajnych warunkach
nie tylko depresja, stanami lekowymi, ale takze kryzysem samobdjczym.
Brunon Hotyst (2002) twierdzit, ze samobdjstwo zalezy od suicydogennego
uktadu sytuacyjnego, w ktorego sktad wchodzg traumatyczne czynniki
zewnetrzne, ktére trudno jest osobie zracjonalizowac bez odpowiednio
uksztattowanych zasobow psychologicznych, oraz osobnicze sktonnosci
samobojcze. Wedtug Durkheima (1897) na samobdjstwa wptywajg procesy
integracji/wiezi spotecznych i regulacji/kontroli. Podkre$la sie tez
znaczenie religii, procesow nasladownictwa innej osoby podejmujgce;j
aktywnosci autodestrukcyjne czy napietnowania przez otoczenie.

Podobnie jak przy udarze moézgu, w ktorym pewne struktury przestajg
dziatac, ale po rehabilitacji ich funkcja czesto wraca do normy, dzieje sie

w przypadku kryzysu samobdjczego. Pomocne w tym trudnym czasie sg
zaréwno rehabilitacja oraz wsparcie najblizszych, jak i profesjonalistow. Dla
os6b w kryzysie psychicznym rehabilitacjg jest ,uczenie sie” relacji z innym
cztowiekiem i odkrywanie sposobdw radzenia sobie z tg sytuacjg. Warto
pamietac¢, ze problemy, ktore sg btahe dla jednej osoby, drugg osobe mogg
kosztowac zycie.

W radzeniu sobie z kryzysem psychicznym, w tym samobdjczym, mozna
wykorzysta¢ np. wskazowki z Poradnika dla pracownikow mediow
www.poradnikdlamediow.pl
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JAK PORADZIC SOBIE Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

Krok 1: ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE | MYSLI

Zwrd6¢ uwage na sygnaty ostrzegajgce przed nadchodzacym kryzysem (mysli, ’@’
emocje, obrazy i sytuacje).

Krok 2: ROZPROSZ ,,PSYCHICZNY SMOG”

Opracuj wiasne sposoby radzenia sobie z kryzysem (aktywnos$¢ fizyczna,
stuchanie muzyki, oglgdanie filmu, gra komputerowa, itp.).

Krok 3: ROZMAWIAJ — ROZPATRZ INNE ROZWIAZANIA

Skorzystaj z przygotowanej wczesniej listy telefonéw do znajomych i czionkdw
rodziny, z ktérymi rozmowa moze rozproszy¢ mroczne mysli i da¢ nadzieje oraz Ffoﬂ
numery telefondw i adresy miejsc, gdzie mozna uzyskaé pomoc.

©

Krok 4: REAGUJ NA NIEBIEZPIECZENSTWO

Badz gotowy poprosi¢ o pomoc w dotarciu do placéwki opieki zdrowotnej/osrodka
interwencji kryzysowej. Na kogo mozesz liczy¢ 24 godziny na dobe? Zadzwon do
Centrum Wsparcia 800 70 2222.

3

)

R

Krok 5: REDUKUJ ZAGROZENIE
Dbaj o bezpieczne otoczenie — usunh substancje niebezpieczne z domu,
np. alkohol, narkotyki, brof. Ogranicz do minimum liczbe tabletek.

s

Krok 6: RATUJ SIE
Gdy nic nie poskutkowato, zadzwon pod numer telefonu alarmowego 112 i czekaj
na pomoc.

—_
=
N
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JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI?

Krok 1: ROZPOZNAJ SYTUACJE, EMOCJE | MYSLI
Zwrd¢ uwage na osobe potrzebujgcg pomocy. Zastanow sie, jakiej pomocy ona ‘@‘
potrzebuje.

Krok 2: ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO
Upewnij sie, ze zycie tej osoby nie jest bezposrednio zagrozone, ze otoczenie [[)3
jest bezpieczne.

Krok 3: ZAOFERUJ POMOC
Udziel ,pierwszej pomocy psychologicznej’, wsparcia emocjonalnego. J%Zy
Zainwestuj swoj czas i uwage. Powiedz, Ze ci zalezy, Ze chcesz pomac.

Krok 4: SLUCHAJ UWAZNIE

Nie krytykuj i nie osgdzaj mys$li i uczu¢. Mysli samobdjcze sg czesto oznakg tego,
ze w danej chwili nie potrafimy znalez¢ wyjscia z trudnej sytuacji. Wyraz mocne
przekonanie, ze problemy mozna rozwigzaé. Popro$, aby osoba data sobie wiecej
czasu. Powiedz, Ze nawet najgorszy kryzys przemija. Podaj przykiad.

<0

Krok 5: POMOZ W UZYSKANIU PROFESJONALNEJ POMOCY Q?
np. w dotarciu do lekarza.

Krok 6: ZADZWON

Gdy nic nie poskutkowato i/lub gdy obawiasz sie o zycie innej osoby, mozesz
skontaktowacé sie z Centrum Wsparcia 800 70 2222 i poprosi¢ o rade. W sytuac;ji
bezposredniego zagrozenia zycia zadzwonh pod numer alarmowy 112.

—_
—_
N
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V. Jak vdziela¢ wsparcia osobie
Z myslami samobojczymi?

Nalezy:

przede wszystkim zadbac¢ o bezpieczenstwo i jezeli sytuacja
bezposrednio zagraza zyciu danej osoby lub innych oséb

i wymaga natychmiastowej interwencji, zadzwoni¢ na numer 112,
zauwazy¢, ze osoba cierpi i jest jej trudno napisac co czuje i z jakimi
problemami sie zmaga; warto wyrazi¢ wsparcie, zrozumienie

i ewentualng gotowos¢ do wystuchania lub udzielenia pomocy,

dac do zrozumienia, ze osoba w kryzysie nie jest sama, np. piszgc,
ze chcesz pomdc,

zaznaczy¢, ze moderator nie jest od oceniania, osgdzania czy
krytykowania uczug,

powaznie traktowa¢ mysli samobdjcze i w kazdej sytuacji starac sie
pomac,

pamietac, ze mdéwienie o myslach samobojczych i dzielenie sie
uczuciami moze pomoc w uratowaniu czyjego$ zycia, ale jezeli osoba
opisuje, jak planuje odebrac¢ sobie zycie, nalezy zachecac jg do
szukania profesjonalnej pomocy tak szybko, jak to mozliwe,

podac informacje na temat aktualnych telefonéw/adreséw miejsc,

w ktorych osoba w kryzysie psychicznym wyrazajgca mysli
samobodjcze moze uzyskac¢ pomoc (np. szpitali, osrodkow interwencji
kryzysowej, telefondw zaufania),

zacheci¢ osobe do skontaktowania sie z linig wsparcia dla oséb

w kryzysie, jezeli deklaruje ona, ze mysli o samobdjstwie, ale nie pdjdzie
do szpitala,

pamietaé, ze mozesz i powinienes$/powinnas zaoferowa¢ wsparcie

i pomoc, ale nie jeste$ odpowiedzialny za dziatania innej osoby i nie
jeste$ w stanie jej kontrolowac,

pamietaé, ze w sytuacji niepewnosci mozesz sam/a kontaktowac sie
z telefonem zaufania (znajdziesz je na www.pokonackryzys.pl), a takze
o tym, ze warto, abys umiat/a szuka¢ wsparcia i wiedzy dla siebie.
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NIE nalezy:

* bagatelizowac i osgdzac problemow, mysli i odczu¢ osoby w kryzysie,
* postrzega¢ mysli samobodjczych jako takich, ktore stuzg zwrdceniu
na siebie uwagi,
+ wyrazac negatywnych emocji w odniesieniu do mysli samobdjczych,
np. osgdzac je, reagowac panikg czy ztoscig,
» wartosciowa¢ samobojstwa jako bohaterstwo lub tchorzostwo,
» oczekiwac wdziecznosci - jesli dana osoba usituje sobie poradzic¢
z przykrymi emocjami, trudno jest jej doceni¢ w danej chwili to,
ze prébujesz pomdéc.
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VI. Czy mozemy dzieki internetowi
uratowac komus zycie?

Szybka reakcja na wpis na Facebooku uratowata zycie matki

i jej dziecka

Daniel Reidenberg zobaczyt wpis na Facebooku, w ktorym mioda kobieta,
ktéra stracita meza, napisata, ze chce odebraé Zzycie sobie i swojemu
dziecku. Ani nie znat kobiety, ani nie wiedziat, gdzie przebywata. Ale
wiedziat, ze Facebook ma centrum cyberbezpieczenstwa, ktérego
pracownicy mogq zlokalizowaé z duzg doktadnoscig miejsce, w ktérym
dana osoba przebywa. Dlatego tez bez wahania skontaktowat sie z nim.
Jego pracownicy, w ciggu zaledwie kilku minut, odnaleZli kafejke internetowg
w matej potudniowo-amerykanskiej wiosce, w ktorej przebywata kobieta

z dzieckiem, i powiadomili lokalne stuzby. Policja, majgc zdjecie kobiety

z Facebooka, odnalazia jg, chociaz zdgzyta juz ona opusci¢ kafejke
internetowg. Kobieta zostata zabrana do szpitala psychiatrycznego,

a dziecko oddano pod opieke rodziny. Zdecydowane dziatanie Reidenberga
uratowato zycie nie tylko mtodej kobiety, ale takze jej dziecka'.

Polityka Facebooka i innych platform spotecznosciowych rozni sie
w zaleznoSci od kraju. Przepisy o ochronie danych osobowych w Unii
Europejskiej sprawiajg, ze uzyskanie danych osobowych przez media
spotfecznoSciowe w celu prewencji samobojstw, nie jest oczywiste.

Dlaczego osobie w kryzysie samobdjczym potrzebna jest pomoc
moderatora?

W internecie, tak jak w zyciu, czasem moze znalez¢ sie ktos, kto wyko-
rzysta stabos$¢ osoby zwierzajgcej sie ze swoich problemow. W ztosliwym
komentarzu ublizy, obrazi, oskarzy, niekiedy w ramach zartu podpowie
metode samobodjczg. Zdarza sie i tak, ze pojawi sie cztowiek, ktéry

w cierpieniu i dreczeniu drugiego znajdzie przyjemnosc¢. Takie osoby mogag
nie tylko doprowadzi¢ do pogorszenia sie czyjegos stanu psychicznego,
ale i do zachowan autoagresywnych. Mogag one oferowaé pomoc przy

" Eggertson L. (2015). Social media embraces suicide prevention. CMAJ : Canadian Medical Association journal = journal de I’Association
medicale canadienne, 187(11), E333. doi:10.1503/cmaj.109-5104
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samobdjstwie, podpowiadaé metody, a nawet proponowac wspolne
samobojstwo. Czasem wykorzystujg sytuacje, by nagrac i rozpowszechnic
prébe samobojczg niewinnej ofiary dla indywidualnego zysku.

U osoby w kryzysie samobojczym zetkniecie z takim okazjonalnym hejtem
moze by¢ wystarczajgce do uruchomienia mysli samobdjczych albo do ich
wzmocnienia. Taka osoba moze potrzebowac natychmiastowej interwenciji.
Moze sie zdarzyc, ze zycie osoby nie bedzie bezposrednio zagrozone, ale
nie bedzie one potrafita sie obronic¢ przed internetowymi wypowiedziami.
Moze da¢ temu wyraz w swoich wpisach w sieci. Gdy moderator dostrzeze
i zaniepokoi sie nieporadnoscig takiej osoby, powinien zareagowac.
Podpowiadajgc, jak mozna zachowac sie w réznych trudnych sytuacjach,
moderator ma szanse przeciwdziataC¢ zawezeniu myslowemu, uczuciowemu
i sytuacyjnemu — charakterystycznym dla kryzysu samobdjczego.
Moderator moze by¢ dla takiej osoby przewodnikiem i pomoc w przetrwaniu
nie tylko kryzysu samobdjczego, ale innych kryzyséw psychicznych,
zwigzanych chociazby z internetowym hejtem, dzieki podaniu prostych
wskazowek i rad.

NIEKTORE OSOBY WYMAGAJA NASZEJ POMOCY...
E\_ WYKAZUJA ZMIANY
W KORZE PRZEDCZOLOWEJ

Sa nadwrazliwe na
bodzce negatywne

PODEJMIJMY DZIAt ANIA PREWENCYJNE

Ograniczmy bodzce negatywne
Destygmatyzujmy pomoc
Desensytyzujmy problemy

Maja obnizong zdolnos¢ Opisujmy strategie radzenia
radzenia sobie N L et = sobie z rdznymi problemami

z problemami, sg bardzo i plany kryzysowe
skoncentrowane na sobie, AN ) £ A DY orrrrrrserrssmreoessooeeeeoee

odczuwajg intensywny bél Ukazujmy osoby, ktére
,psychiczny” borykajg sie z problemami i to,

------------------------------ co im pomaga kontrolowac
Dziatajg pod wptywem negatywne emocje i impulsy
silnych impulsoéw
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Jak walczy¢ z hejtem?

W internecie mozna znalez¢ osoby, ktore nie sg Swiadome tego, jak ich
dziatania wptywajg na inne osoby. Hejtuja, oskarzajg, ublizajg, co jest ich
sposobem na poradzenie sobie z negatywnymi emocjami. Nierzadko nie
potrafig tego robi¢ w swiecie rzeczywistym, wiec wykorzystujg sSwiat
wirtualny. Moze sie tez zdarzycC, ze dana osoba kieruje swojg ztosliwosc
pod katem innej konkretnej osoby, czego nie jest w stanie zrobi¢ w swiecie
rzeczywistym. W Swiecie internetu czuje sie anonimowa i bezkarna.

Poniewaz komentarze na forach czesto zawierajg duzo hejtu i oskarzen,
niezwykle wazne w pracy nad stworzeniem bezpieczniejszego internetu
jest zarowno doskonalenie algorytmow wytapujgcych najbardziej negatywne
tresci, jak tez szkolenia moderatorow oraz administratoréw sieci interneto-
wych. Nierzadko w dbanie o bezpieczny internet angazuje sie policja

i wymiar sprawiedliwosci, starajgc sie tak sformutowac przepisy prawne,
aby ograniczaty one ryzyko dziatan szkodliwych. Jest to tym wazniejsze,

iz na takie dziatania najbardziej narazona jest mtodziez, spedzajgca online
wiele godzin kazdego dnia.

Z badan przeprowadzonych przez NASK PIB wynika, iz w populacji
mtodego pokolenia niemal wszyscy korzystajg z internetu (0,7% nie
korzysta w ogole). Zdecydowana wiekszos¢ deklaruje, ze robi to wiele
razy dziennie lub caty czas. Internet wptywa na ksztattowanie tozsamosci
miodego cztowieka i moze wptywac negatywnie na samoocene, nasilajgc
tym samym zachowania samobdjcze. Internet konfrontuje mtodg osobe

z hejtem. Hejt to nie tylko stowa, ale takze grafiki, memy czy filmiki.
Ponad potowa badanych nastolatkow byta swiadkiem agresji stownej

w przestrzeni wirtualnej. Najczesciej agresja ta przybierata forme
wyzywania (59,7%), ponizania i oSmieszania (58,1%), podszywania sie
(40,5%), straszenia (34,2%), rozpowszechniania kompromitujgcych tresci
(33,3%) oraz szantazowania (24,4%). Co 3. badana osoba wskazata, ze
byta wyzywana w internecie (32,2%), co 5. — ponizona lub o$mieszona
(19,4%), co 7. — straszona (13,6%), co 8. zadeklarowata, iz kto$ podszywat
sie pod nig (12,6%), a co 9. — szantazowana (11,1%). Najczestszg
przyczyng agresji w internecie byt wyglad (70,8%) i ubidr (62,3%).
Niemal 40% ankietowanych odpowiedziato, Ze nikogo o takim zdarzeniu
nie poinformowato?.

2 NASK, WSNS, Raport z badania Nastolatki 3.0, https://www.nask.pl/pl/o-nask/eksperci-nask/publikacje-naukowe/688,Raport-z
-badania-Nastolatki-30.html



PORADNIK DLA MODERATOR(,')W | ADMINISTRATOROW SERWISOW INTERNE'I,'OWYCH
WSPIERANIE DZIALAN Z ZAKRESU PREWENCJI SAMOBOJSTW

Wazne jest wsparcie osoby, do ktorej hejt jest kierowany. Jest ono dla niej
pocieszeniem. Moze wtedy pomyslec: ,Nie jestem tak beznadziejny/a, jezeli
komus$ podoba sie to, co robie”. Mozna prébowac nadac¢ konstruktywne
znaczenie negatywnym wypowiedziom, przedstawiajgc spokojnie i bez
agresji swoje stanowisko.

Hejter: ,Ale beznadziejny wpis, takiego steku bzdur dawno nie czytatem”.

Osoba hejtowana: ,Kazdy ma prawo do wiasnego zdania. Wyrazajgc swoje,
zwiekszasz widocznos$¢ mojego postu dla pozostatych obserwatoréw.”

Podobne wpisy mogg zwiekszy¢ liczbe oséb przestrzegajgcych regulaminu
i pomoc dotrze tekstowi do wiekszej grupy odbiorcéw. Duza liczba
komentarzy przektada sie na widocznos¢ postéw na Facebooku, a blogi,
na ktérych jest duzo komentarzy, przyciggajg nowych odbiorcéw.

1. Wiasnie ustyszates cos, co
Cie zdotowato. Inni dokuczajg
Ci i udowadniaja, ze nic nie
jestes wart.

. zz

TOZSAMOSC

POCZUCIE 2. Wiasnie zostawita Cig
KONTROLI dziewczyna.
T,@gﬁfﬂiﬁ L[
" >0o 7.5 3. Dointernetu trafity Twoje

By
‘:—_Jf;l: zdjecia, ktoére nigdy nie
powinny tam trafic.

SENS ZYCIA

Rys. Katarzyna Stysz
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Podstawowg zasadg obrony jest nieodpowiadanie agresjg na agresje,

gdyz to tylko prowokuje hejtera do dalszych atakow. Natomiast jego
wypowiedz mozna usungc. Przed jej usunieciem warto jg wczesniej
zarejestrowac/zapisac, gdyz moze by¢ ona dowodem w sytuac;ji, gdy
zdecydowalibysmy sie zgtosi¢ sprawe na policje. Mozna tez probowac

w niektérych przypadkach zazartowac, aby roztadowac napiecie.
Najtrudniej jest nam poradzi¢ sobie z hejtem w ciezkim dla nas okresie, gdy
nic nam nie wychodzi, gdy czujemy sie zmeczeni, gdy jesteSmy pograzeni
w negatywnych emocjach. W niektorych przypadkach na hejt powinnismy
zareagowac. Dotyczy to np. grozb karalnych dotyczacych innych oséb.
Moderator moze podpowiedziec, jak to zrobi¢, zamieszczajac link
pomocowy, np. do filmu na youtube o tym, jak sobie radzi¢ z hejtem w sieci:
https://www.youtube.com/watch?v=c-220ALvv7s. Moze to okazac sie
pomocne, gdyz hejter bywa niekiedy przekonany, ze nikt nie jest w stanie
go zidentyfikowag, ze jest anonimowy i bezkarny. Reakcja moderatora jest
istotna, gdyz w internecie sg osoby, ktore z hejtem z r6znych powodoéw nie
potrafig sobie poradzi¢, u ktérych poteguje on nastrdj depresyjny,

a nawet wzmaga mysli samobdjcze. Dlatego moderator moze spojrze¢

na profil osoby, ktorej on dotyczy, i ocenic, na ile bedzie potrafita sobie ona
poradzi¢ z nim i dostosowac do tego interwencje pomocowg. Powtarzajgce
sie sytuacje, w ktérych doswiadczamy hejtu, w przypadku gdy nie umiemy
sobie z nimi radzi¢, sg szczegolnym wyzwaniem. Warto pamieta¢ o dobrych
przyktadach na radzenie sobie z takimi sytuacjami, np. wypowiedzi Joanny
Jedrzejczyk, reprezentantki Polski w mieszanych sztukach walki (MMA):

»1ak. Stowa bolg czesto bardziej niz ciosy. | dtuzej sie gojg (...) Cytaty
wyrywane z kontekstu, potem ludzie piszg Jedrzejczyk jest gtupia,
powiedziata to i tamto (...) Mam hejteréw, blokuje, wyrzucam. Jak cisng mi
ostro, daje buziaka, zycze mitego dnia”. https://kobieta.onet.pl/joanna-je-
drzejczyk-zawsze-wychodze-z-flaga-i-krzyzem/wnhjlc2

Warto pamietac, ze pewne osoby i niektére tematy w danym czasie mogg
zwiekszac ilos¢ hejtu. Przyktadem sg historie w mediach opisujgce, jak

np. jakas jedna przyczyna (typu czyjes zachowanie) doprowadzita do
samobdjstwa. Osoba w kryzysie psychicznym moze taki wpis potraktowaé
jak podpowiedz zachowania, gdyz w zwigzku z widzeniem ,tunelowym”

i zawezeniem postrzegania nie bedzie w stanie znalez¢ innego sposobu
poradzenia sobie w danej sytuacji. W przypadku otwartego pola komentarzy
pod tego rodzaju artykutem bardzo istotna jest uwazna moderacja, chociaz


https://www.youtube.com/watch?v=c-220ALvv7s
https://kobieta.onet.pl/joanna-jedrzejczyk-zawsze-wychodze-z-flaga-i-krzyzem/wnhjlc2
https://kobieta.onet.pl/joanna-jedrzejczyk-zawsze-wychodze-z-flaga-i-krzyzem/wnhjlc2
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najlepiej bytoby, aby juz w samym artykule autor zamiescit alternatywne
sposoby radzenia sobie z hejtem podajgc, gdzie szuka¢ pomocy, gdy sobie
z nim nie radzimy. Wystgpieniu kryzysu samobdjczego zapobiec moze to,
ze w sytuaciji, z pozoru bez wyjscia, bedziemy potrafili znalez¢ pocieszenie,
nadzieje, sens czy tez inny wzor pozytywnego radzenia sobie, wzor,

Z ktérym sie wczesniej zetknelismy, i ktéry utkwit w naszej pamieci,

dzieki m.in. codziennej pracy ludzi mediow, w tym takze moderatoréw

i administratoréw sieci internetowych.

Pato-reality, czyli rzeczywistosc¢ internetowa przesycona patologicznymi
tresciami, np. zawierajgca patostreamy. Czesto te strony przepetnione sg
nie tyle hejtem, co opisami i obrazami r6znego rodzaju patologicznych
zachowan, np. samouszkodzen lub skrajnych sposobow na odchudzanie
sie. Niekiedy osoby korzystajgce z tych stron niejako rywalizujg ze sobg,
umieszczajgc dowody patologicznych aktywnosci. Pato-reality wspottworzg
niekiedy osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne, ktérym np. z réznych
przyczyn nie udato sie uzyska¢ pomocy w opiece zdrowotnej (z powodu
opornosci na leki i/lub leczenie, niestosowanie sie do zalecen specjalisty,
z powodu niewystarczajgcej dostepnosci opieki medycznej i spotecznej
czy tez z powodu osobistych przekonan i preferencji). Osoby te nierzadko
odnajdujg online sobie podobne osoby. Z jednej strony grupa pozwala
przetrwac, gdyz jej cztonkowie stajg sie mniej samotni i wyizolowani dzieki
wspolnocie, ktorg tworzg. Z drugiej jednak strony sg narazeni na rozne
niekorzystne oddziatywania cztonkow grupy w postaci zdje¢ samouszkodzen,
nagran zachowan autodestrukcyjnych, wskazéwek dotyczgcych zachowan
autodestrukcyjnych, a nawet zachecania do proby samobdjczej albo paktu
samobojczego. Niekiedy spotecznosc taka moze przypominaé swoistego
rodzaju sekte, z ktérej bardzo trudno sie uwolnié¢, podobnie jak trudno jest
sie tym osobom uwolni¢ od autodestrukcyjnych czynnosci, od ktérych sg
uzaleznione. Nierzadko osoby z tej spotecznosci moze ogarngc poczucie
zniechecenia do zycia. To, co jest patologicznym stylem zycia, moze stac
sie po pewnym czasie wirtualnym wiezieniem, z ktérego dana osoba nie
bedzie widziata wyjscia. Moze sie zdarzy¢, ze bedzie wysyta¢ sygnaty
ostrzegawcze, ale bedzie je bardzo trudno odczytaé, gdyz komunikaty
autodestrukcyjne pojawiajg sie na takim forum bardzo czesto, stad fatwo
je przeoczyc lub nie potraktowac prosby o pomoc powaznie.

Rzeczywistos¢ cyberprzestepcza to swiat, w ktérym operujg osoby
specjalizujgce sie w réznych formach przestepczosci internetowej — od
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kradziezy tozsamosci w celu dostania sie do konta ofiary, poprzez kradziez
zdje¢ ofiary, ktoére sg dla niej powodem do wstydu i zazenowania, po
wykorzystanie ich do szantazu emocjonalnego. Inna grupa cyberprzestepcow
moze znajdowac przyjemnosc¢ w dreczeniu ofiar i doprowadzaniu ich na
skraj samobdjstwa, a nawet robic¢ z tego przestepczy biznes. Korzystanie

z takich szarych stref internetu, w skrajnych przypadkach, moze wptywac
na pojawianie sie, podtrzymywanie i realizacje tendencji samobadjczych ich
uzytkownikow. Na takich stronach odnajdziemy pakty samobdjcze, podze-
ganie lub zachecanie do proby samobdjczej, hejt, cyberbullying. Niekiedy
cyberprzestepcy szukajg swoich ofiar, kierujgc sie wygladem profilu i opisy-
wanymi przez nie emocjami i doswiadczeniami. Nierzadko udajg, ze chcag
im pomaoc, aby potem bez skruputow wykorzysta¢ do wtasnych intereséw.
Ofierze cyberprzestepcow, tak jak opisywanej wczesniej ofierze internetowej
pato-reality, jest sie rownie trudno uwolni¢. To poczucie bezradnosci

i braku kontroli moze doprowadzi¢ uzytkownikow tych stron do kryzyséw
samobdjczych i wysytania sygnatéw, ktore nawet jesli sg odczytane, mogg
by¢ wykorzystane do zaspokojenia intereséw cyberprzestepcy, dalekiego od
checi udzielenia pomocy.

Pomoc moderatora. Zaréwno w przypadku hejtu, pato-reality, jak réwniez

i Swiata cyberprzestepczego niektore osoby nie bedg wiedziaty, jak sobie
poradzi¢, gdy przypadkiem lub z ciekawosci na te strony trafity. W kazdej

Z opisywanych powyzej rzeczywistosci internetowych osoby, ktore sie

w nich znalazty, mogg po pewnym czasie chcie€ sie z nich uwolni¢. Beda to
by¢ moze jakos sygnalizowac otoczeniu. Ale uwolnic sig jest trudno, zarbwno
od hejtowania, jak i od samych hejtéw oraz od réznych innych rzadszych
form patologicznej aktywnosci, od bycia ofiarg w sytuacji cyberprzestepstwa
czy tez od bycia cyberprzestepca. Te aktywnosci po pewnym czasie stajg
sie swoistym, bardzo ryzykownym, stylem zycia. W takich szarych strefach
internetu dziatanie systemu pomocy jest kluczowe, gdyz bez niego szanse
ofiary na poradzenie sobie z presjg spotecznosci i wkasnymi problemami sg
niewielkie. Taki system pomocy jest wazny nie tylko dla mtodziezy, ale dla
wszystkich oséb korzystajgcych z tego popularnego srodka komunikaciji.
Szczegolnie wazny jest dla osob, ktére majg problemy z szukaniem pomocy
w swiecie rzeczywistym, a online czujg sie pewniej. Bardzo waznym
elementem systemu pomocy sg moderatorzy i administratorzy tresci
internetowych. Moderator moze prébowac rozpoznaé, czy dana osoba

jest w kryzysie psychicznym po jej wpisach oraz profilu, i w zaleznosci od
sytuacji podjg¢ najbardziej odpowiednig interwencje.
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W okresach nagtasniania przez media prob samobdjczych, samobdjstw

czy okreslonych zdarzen i okolicznosci w potgczeniu z zachowaniami
samobojczymi, moderatorzy tresci internetowych i administratorzy powinni
zachowac szczegoblng czujnos¢, gdyz w sieci pojawia sie wtedy wiele
wypowiedzi, w tym takze oséb wymagajacych pomocy, szukajgcych w ten
sposob ratunku. Portale internetowe powinny by¢ przygotowane na takie
okresy wzmozonej aktywnosci wokoét tematu samobaojstwa, ktéry niejedno-
krotnie jest generowany wiekszym zainteresowaniem mediow nim, zaréwno
w wymiarze prewencji, jak i w wymiarze zagrozen czy tez zatobie po smierci
samobojczej. Niekiedy takg okazjg moze by¢ podanie statystyki samobojstw
i prob samobojczych.

Istnieje jeszcze jedna rzeczywistosc¢ internetowa, ktdra moze sie
niekorzystnie odbija¢ na zdrowiu podatnych os6b. Nazwiemy jg umownie
fake-reality, czyli rzeczywisto$¢ sensacji budowana z potprawd, a niekiedy
z fake newsow. Odbiorca jest w niej niemal bez przerwy przed czyms
ostrzegany i czyms straszony, co moze prowadzi¢ do tego, ze czuje sie caty
czas zagrozony i czesto nawet nie wie, dlaczego sie boi. Osoba w kryzysie
samobojczym, w zwigzku z zawezonym postrzeganiem rzeczywistosci
spowodowanym niekiedy ,przepetnieniem” negatywnymi emocjami i myslami,
ma ograniczone mozliwosci rozroznienia obiektywnej rzeczywistosci od jej
medialnego obrazu budowanego na potrzeby biznesu medialnego. To moze
prowadzi¢ do tragedii, gdyz taki medialny obraz zagrozenia, stworzony po
to, aby przyciaggat szukajgcych sensaciji odbiorcow, sprawia, ze dostep do
informacji na temat prawidtowych wzorcéw reagowania na sytuacje trudne,
wzorcow sprzyjajgcych zyciu i zdrowiu, moze by¢ ograniczony. Osoba
niewidzgca wyjscia z zagrozenia moze ponadto, identyfikujgc sie z ofiarami
samobojstw, przyjgc, ze to, co jej pozostaje, to odebranie sobie zycia.
Akceptowanie pomocy przez osoby zanurzone we wszystkich opisanych
rzeczywistosciach jest trudne, gdyz sg one czesto gteboko przekonane,

ze nie ma dla nich zadnej pomocy.

Wpisy pomocowe moderatora powinny by¢ dopasowane do grupy odbiorcéw.
To on ma duzy wptyw na bezpieczenstwo uzytkownikow internetu.
Uzytkownik sSwiadomy zaréwno zagrozen, jak i sposobow reagowania na
nie, ma wieksze szanse w konfrontacji z tymi tresciami. Niebezpieczehstwo
wypadku w sieci zmniejsza moderator i administrator sieci internetowych,
nierzadko petnigcy funkcje straznika sieci, dbajgcego o stosowanie sie jej
uzytkownikow do zasad bezpiecznej komunikacji oraz pomagajgcy tym,
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ktorzy takiej pomocy wymagajg. To, co moze pomac, to wiedza moderatora
o tych zjawiskach i o tym, jak pomagac, gdyz r6zne osoby bedg oczekiwac
nieco innej pomocy zaleznie od tego, jaki majg problem. W przypadku hejtu
moderator najlepiej pomoze, gdy ukaze sposoby radzenia sobie z hejtem,
w przypadku cyberprzestepstwa — sposoby radzenia sobie z tym
zjawiskiem, a w razie pato-reality motywowania do szukania bardziej
tradycyjnych form leczenia i wspdlnoty. Warto podac¢ linki i numery
telefonéw do innych Zzrédet pomocy. Wiedza i doswiadczenie oséb, ktére
udato sie uratowac sg cenne, gdyz mogg one pomaoc lepiej dostosowac
pomoc do potrzeb réznych internetowych spotecznosci.

Pozytywne inicjatywy w przestrzeni internetu

Internet, jako nowoczesna forma komunikacji miedzyludzkiej, rzucit zupetnie
nowe Swiatto na kwestie profilaktyki i prewencji samobdjstw. Wykorzystujgc
potencjat drzemigcy w tym medium, umozliwiamy niesienie pomocy tym,
ktorzy najbardziej jej potrzebujg. W internecie coraz czesciej pojawiajg sie
aktywnosci, ktorych wspieranie moze zwiekszy¢ ich zasieg i pomoc
w dotarciu do oséb w potrzebie, i ktére mogg przyczynié¢ sie do
zmniejszenia ilosci zachowan samobdjczych. Nalezg do nich:
1) oddolne inicjatywy propagujgce troske o zdrowie psychiczne;
2) grupy wsparcia;
3) fora stuzgce do wymiany doswiadczen;
4) amatorskie filmy i nagrania audio motywujgce do pozytywnych postaw
i dziatan;
5) tresci afirmujgce zycie, takie jak motywatory lub memy, zawierajgce
pocieszenie i dodajgce otuchy;
6) wszelkie formy czatéw, blogoéw, dyskusiji, gdzie pod opiekg czujnego
moderatora jest przestrzen do wymiany doswiadczen, wsparcia
i pocieszenia;
7) kampanie spoteczne.

Przyktadem takiej inicjatywy jest np. kampania spoteczna Zycie warte jest
rozmowy w postaci cyklicznych wyktadéw otwartych organizowanych m.in.
przez Polskie Towarzystwo Suicydologiczne. Inicjatorkg tej kampanii jest
Halszka Witkowska i grupa studentow z Wydziatu Artes Liberales Uniwer-
sytetu Warszawskiego. 26 czerwca 2019 roku wyktady poswiecone byty
ludziom medidow. W kampanie zaangazowat sie aktor, Michat Czernecki,
ktory zostat jej ambasadorem. https://www.facebook.com/%C5%BBycie
-warte-jest-rozmowy-2385663684784091/


https://www.facebook.com/%C5%BBycie-warte-jest-rozmowy-2385663684784091/
https://www.facebook.com/%C5%BBycie-warte-jest-rozmowy-2385663684784091/
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W pazdzierniku 2018 roku zainaugurowano kampanie spoteczng Depresja.
Rozumiesz — Pomagasz, ktora potrwa do konca 2020 roku i organizowana
jest w ramach Programu Zapobiegania Depresji w Polce na lata 2016-2020.
Kampania ma walczy¢ ze stygmatyzacjg osob chorujgcych na depresje,
dostarczac rzetelnej wiedzy o chorobie, a przede wszystkim budowac
Swiadomos¢ tego, ze depresja jest chorobg uleczalng i nie powoduje
trwatego uposledzenia funkcjonowania. https://wyleczdepresje.pl/

Inng kampanig byta kampania Twarze depresji, w ktorg takze zaangazowato
sie wielu celebrytow, a ktorej celem byto zwrdcenie uwagi na to, jak radzic¢
sobie z tg chorobg. Inicjatorkg tej kampanii byta dziennikarka i psycholog,
Anna Morawska-Borowiec, a wspoétorganizatorami organizacje pozarzagdowe
wymienione na stronie http://twarzedepresji.pl/organizacje-pozarzadowe/.

Kampanie spoteczne organizuje takze Fundacja Zobacz... JESTEM,
tworca kampanii Jeden dzien — wart cale zycie. Kampania zwraca uwage
na problem samobdjstw wsrdd dzieci i mtodziezy. http://zobaczznikam.pl/
jeden-dzien/

Bardzo cenng inicjatywg w przestrzeni polskiego internetu byta zorganizo-
wana w 2015 roku akcja Stop samobdjstwom autora blogu http://stayfly.
pl/2015/06/stop-samobojstwom/. Dzieki niemu powstato wiele stron, na
ktorych osoba przezywajgca kryzys samobdjczy i zadajgca pytanie Jak
popetni¢ samobojstwo? otrzyma odpowiedz, ktéra moze jej poméc
przetrwac trudne chwile. Lektura wpiséw blogerow zaangazowanych

w te akcje jest bezcenna i powinna sie znalez¢ jako obowigzkowy punkt

w przygotowaniu sie do pracy w mediach, a w szczegdlnosci do moderowa-
nia tresci internetowych, gdyz moderator moze wybra¢ niektore z wpisow

i przekazywac je osobom, ktore szukajg sposobow poradzenia sobie

z trudng sytuacja. Kazdy z tych wpiséw przedstawia wtasne przezycia jego
tworcow, przez co jest bardzo autentyczny i silnie przemawia do odbiorcy,
sygnalizujgc, ze nie jest sam z problemem, oraz daje nadzieje.

Popularyzujgc wydarzenia, warto zwroci¢ uwage na ich przestanie. Moze
sie zdarzycC, ze dana inicjatywa budzi negatywne emocje i mysli, w tym
takze poczucie beznadziejnosci. Rowniez w takich przypadkach pomoc
moderatora moze okazac sie nieoceniona. W przypadku gdy moderator
lub administrator dostrzega niekorzystny wptyw tej inicjatywy, powinien
starac sie nawigzac¢ kontakt z jej autorami, gdyz to pomoze mu zapobiec
podobnym zdarzeniom w przysztosci.


http://twarzedepresji.pl/organizacje-pozarzadowe/
http://zobaczznikam.pl/jeden-dzien/
http://zobaczznikam.pl/jeden-dzien/
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W wirtualnej przestrzeni wiele oséb cierpigcych na depresje, myslacych

0 samobojstwie, nie wstydzi sie méwic o swoich problemach. tatwiej jest
im zwierzyC sie komus$ w poczuciu pozornej anonimowosci i rownosci, jakie
stwarza internet. Na forach, blogach i portalach spotecznosciowych pojawia
sie wiele grup wsparcia. Czesto powstajg one z inicjatywy oséb po
przejsciach, ktore po wyjsciu na prostg chcg wesprzec innych. W pomoc
angazujg sie takze zawodowi psychologowie i psychiatrzy, ktorzy rowniez
dostrzegajg potencjat nowych mediow. Dzieki dostepnosci, ktdrg stworzyt
internet, pomocy zaczynajg udziela¢ nie tylko specjalisci, lecz rowniez
zwykli ludzie obdarzeni empatig, pomagajgcy innym przetrwac najtrudniejsze
chwile. Ale takze tego rodzaju spotecznosci powinny byc¢ scisle
moderowane, gdyz i do nich moze, oprocz oséb potrzebujgcych lub
udzielajgcych pomocy, trafi¢ internetowy przestepca czy hejter.

W mediach spotecznosciowych i na forach internetowych pojawia sie wiele
cennych i madrych wypowiedzi budzgcych empatie i dajgcych nadzieje,
ktore warto cytowac i wykorzystywac, moderujgc wpisy dotyczgce tematu
samobojstw. Przyktady wartosciowych wpisow ponizej.

1) Wszelkie wypowiedzi majgce na celu obdarowanie drugiego cztowieka
poczuciem akceptacji i wyrozumiatosci.

2) Akty wspoétodczuwania i empatii.

3) Wypowiedzi motywujgce, a takze zachecajgce do podjecia walki i nie
poddawania sie trudom codziennosci.

4) Zwierzenia, ktére pozwalajg autorowi podzieli¢ sie problemami
osobistymi, a z drugiej strony uswiadamiajg innym uczestnikom,
ze nie tylko oni sg w trudnej sytuacji.

5) Oferty kontaktu z psychologiem, psychiatrg, terapeutg — dzielenie sie
informacjami na temat réznych specjalistéow.

6) Budowanie dobrej opinii wobec mozliwosci korzystania z réznego
rodzaju terapii.

7) Zachecanie do korzystania z r6znych form pomocy.

8) Pokazywanie, ze z kazdej sytuacji mozna znalez¢ pozytywne wyjscie.

9) Tilumaczenie, ze samobdjstwo nie jest sposobem na rozwigzanie
problemow.

10) Wszelkie zachowania dajgce poczucie wspadlnoty, ktére mogg przynies¢
otuche osobie samotnej, borykajgcej sie z myslami samobdjczymi lub
bedgcej w kryzysie psychicznym.
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Zawsze nalezy pozostawac uwaznym na omawiane tresci! Czasem z pozoru
niewinna rozmowa lub dyskusja moze, przy udziale niewtasciwie
nastawionych oséb, zamienic sie w przestrzehn prosamobodjczg. Uwazny,
aktywny i posiadajgcy wiedze i doswiadczenie moderator i administrator
moze zapobiec wielu negatywnym zachowaniom.

Wspierajgc pozytywne zachowania w przestrzeni internetu powodujemy, ze
wiele os6b, samotnych i niewidzgcych wyjscia z kryzysu, ktére nie wierzg
w pomoc psychologa czy psychiatry i/lub nie majg dostepu do fachowe;
pomocy psychologicznej, moze w tej przestrzeni uzyska¢ wsparcie

i spojrze¢ na sytuacje z innej perspektywy, co pozwoli uratowac ich zycie!
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VII. Jakie sg watki suicydalne
i jak z nimi postepowac?

Moderator, natrafiajgc na watek zawierajgcy tresci dotyczgce samobojstw,
nierzadko ma dylemat, czy i jak na taki watek zareagowaé. Wpisy dotyczgce
samobojstwa, np. ,chce sie zabié, ide sie zabié, jak popetni¢ samobdjstwo”,
pojawiajg sie w roznych miejscach, np. forach internetowych,

grupach dyskusyjnych, czasami tez na czatach. W sytuacji, gdy wpis
wykryty jest w krétkim czasie od publikacji, wiekszos¢ administratorow

i moderatorow podejmuje podobne dziatanie, przekazujgc policji wszelkie
informacje, ktére moga byc¢ przydatne w ustaleniu lokalizacji. Trudnosci
pojawiajg sie zwtaszcza w sytuacjach, gdy wpis zostat opublikowany

kilka godzin, dni czy nawet tygodni wczesniej. Dla wielu moderatorow

i administratoréw dylematem jest takze to, na ile wpis jest prawdziwy,

a na ile jest to niestosowny zart.

W rozstrzygnieciu tych podstawowych watpliwosci zwigzanych z decyzja,
czy wpis zostawi¢ lub go usungé, czy go skomentowac czy tez nie, czy na-
pisa¢ komentarz na forum albo moze prébowaé skontaktowac sie z autorem
wpisu poza forum, czy i kiedy skontaktowac sie z policjg, warto zadac sobie
pytanie, czy dany wpis jest niebezpieczny dla innych i czy moze sygna-
lizuje, ze zyciu jego autora grozi bezposrednie niebezpieczenstwo.

Zawsze interweniuj:

+ jesli zawartos¢ wpisu jest potencjalnie niebezpieczna dla innych,

+ jesli zawartos¢ wpisu sygnalizuje, ze osoba potrzebuje pilnej pomocy,

» jezeli osoba nie otrzymuje odpowiedniego wsparcia od innych
uczestnikéw forum.

Niebezpieczna zawartos¢ wpisu? to taka, ktéra moze mieé

wyjatkowo negatywny wptyw na podatne osoby odwiedzajgce dang strone.

Wpis z niebezpieczng zawarto$cig w temacie samobdjstw to taki, ktory np.:

* podpowiada skuteczng metode samobdjstwa, informuje, kiedy i jak
osoba zamieszczajgca wpis planuje zakonczy¢ zycie/podjgé prébe

3 http://www.nspa.org.uk/wp-content/uploads/2016/02/NSPA-Guidelines-Responding-to-Suicidal-Content-Online-2016.pdf
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samobojczg, podaje opisy srodkéw i metod w sposdb zachecajgcy do
ich uzycia, wzmacnia opisy grafikg i dzwiekiem,

+ wywotuje lub wzmacnia tendencje i ryzyko samobojcze uzytkownikdw,
np. zawiera prosamobojcze rady i zachety, gloryfikuje samobdjstwo,
przedstawia je jako sposob rozwigzania jakiego$ problemu, namawia
do jakiej$ konkretnej metody, ukazuje list'y samobodjczy/e i inne
pozegnania moggce sugerowac zamiar odebrac¢ sobie zycia,

* zawiera tresci sugerujgce znecanie sie, cyberbullying i cybermobbing
dotyczacy jakiegos cztonka spotecznosci.

To, co mozesz zrobié:

* usungc¢ niebezpieczny wpis, ukry¢ go lub tez edytowac tak, aby byt
bezpieczny,

+ skontaktowac sie z osobg, aby wyjasnic, ze jej post zostat usuniety
i dlaczego,

* przypomnie¢ zasady komunikowania sie w spotecznosci
i funkcjonowania forum,

» poinformowac, gdzie moze uzyska¢ pomoc lub samemu zadzwoni¢ pod
numer 112,

» poinformowac osobe, co mozesz dla niej zrobi¢, a czego nie mozesz
zrobicé,

* wspierac osobe, aby ponownie zamie$cita wpis, ale przeformutowany
tak, aby byt on bezpieczny dla spotecznosci na forum,

+ w przypadku podejrzenia przestepczej dziatalnosci lub zagrozenia
samobojstwem, np. w Snapchacie, warto zarejestrowac/zapisa¢ wpis lub
film np. na telefonie komérkowym, gdyz zniknie on po 24 godzinach.

Gdy podejrzewasz, ze uzytkownik internetu jest w kryzysie samobgj-

czym i jego zycie jest bezposrednio zagrozone, skontaktuj sie z policja.

Wczesniej przygotuj podstawowe informacje, ktére pomogg Ci

odpowiedzie¢ na pytania, ktére moze zadac policja.

1) Twoje imie, nazwisko i dane kontaktowe (telefon, adres mailowy, adres
zamieszkania).

2) Nazwa spotecznosci/platformy/strony internetowej, na ktorej
zauwazytes wpis.

3) Data i godzina wpisu.

4) Tresc i/lub zrzut z ekranu wpisu, ktory Cie zaniepokoit.

5) Imie, nazwisko, pseudonim osoby, jej dane kontaktowe i lokalizacje
(o ile te dane posiadasz).

6) Adres IP.
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Policja oceni Twoje informacje i zaleznie od tego, czy uzna, ze istnieje
zagrozenie dla zycia danej osoby czy nie, podejmie lub nie odpowiednie
dziatanie. Niekiedy skontaktuje sie z Tobg ponownie, aby uzupetni¢
informacje, ale najczesciej nie dowiesz sie, czy udato Ci sie komus poméc,
czy tez nie. To, co mozesz zrobic, jezeli masz mail danej osoby, to do niej
za dwa-trzy dni napisac, np.

Czes¢ X. Co u Ciebie stychac¢? Mam nadzieje, ze czujesz sie lepiej.
Jezeli w czym$ mozemy Ci pomd6c w ramach naszej spotecznosci,
daj nam znac, a chetnie odpiszemy. Moderator.

Jak usung¢ wpis z niebezpieczng trescig? Problem samobodjstw budzi
bardzo silne emocje, stad nie brak tez tych intensywnych, zaréwno
pozytywnych, jak i negatywnych, z oskarzeniami wtgcznie. Stad warto
wyjasni¢, dlaczego zdecydowates/as o usunieciu danego wpisu.

Przyktady wypowiedzi i wpisow sg prawdziwe, pochodzg z realnych wpisow
uzytkonikow internetu.

WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Jak sie zabi¢? Mam juz dosc tego wszytkiego! ciecie mi nie wystarcza musze sie zabic
podaijcie jakies sposoby

WWZ /IWATEK WYMAGAJACY ZABLOKOWANIA/

Najlepiej to .... (opis metody). Smieré pewna. Metoda szybka, skuteczna i nie boli.
Tez mam do$c.

Moderator

Czes¢, widzielismy Twoj wpis i martwimy sie o Ciebie. Twdj ostatni wpis zawierat opis
metody samobdjstwa, wiec byliSmy zmuszeni go usung¢ (zobacz nasze zasady
dotyczace forum/serwisu internetowego). Jesli mozesz, wyslij ponownie wiadomos¢.
Jesli nie, pamietaj, ze mozesz rozmawiac z linig wsparcia w dowolnym momencie, przez
telefon, e-mail lub tekst. Jesli nie jestes pewien, czy mozesz zachowac¢ bezpieczenstwo,
skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem, psychiatrg, udaj sie do
szpitala lub zadzwon pod 112.

Usuwajgc wpis, ktéry zaangazowat duzg czes¢ spotecznosci, powinienes
wzig¢ pod uwage, ze czesc¢ osob bedzie tym zaniepokojona, dla czesci
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moze to by¢ dowdd na to, ze osoba nie zyje, a inna czesS¢ wyrazi swoje
oburzenie i niezadowolenie.

Watki zatytutowane ,chce sie zabi¢” mogg nies¢ profilaktyczny aspekt, jezeli
zadbamy o ich tres¢. Wpis z deklaracja/sugestig pozbawienia sie zycia
powinien by¢ zaopatrzony, co oznacza, ze nie powinien zostac bez reakcji
moderatora, chyba ze bedzie nalezat do grupy WNWI, czyli Watkéw Nie
Wymagajgcych Interwenciji.

W kazdym innym przypadku, niewazne, kiedy znalazies wpis, powiniene$
zareagowac — zawsze. Sposob reagowania powinien zaleze¢ od charakteru
wpisu. Nie zaopatrujgc wpisdw w interwencje pomocowg i nie usuwajgc
wpisOw niebezpiecznych ryzykujemy, ze kto$ w skrajnej rozpaczy zainspi-
ruje sie nimi wiele dni, a nawet tygodni i miesiecy pozniej. | moze dojs¢ do
tragedii — nie dla tej osoby, ktora byta autorem tego wpisu, ale zupetnie
innej, nieznanej, ktéra go przypadkiem znalazta... Zupenie tak, jak z pozo-
stawiong po wojnie ming, ktéra jest niebezpieczna nawet wiele lat potem.

Ogolnie wpisy mozemy dla utatwienia podzieli¢ na trzy grupy:

1) WNWI (Watek Nie Wymagajacy Interwenciji), czyli taki, ktéry, nie
wymaga interwencji, gdyz jest wspierajacy i/lub zawiera opis emocji,
mysli i tego, co powstrzymuje osobe przed odebraniem sobie zycia,
lub opisuje, jak dana osoba poradzita sobie z trudnym okresem w zyciu.
Te wpisy mozesz wykorzystaé, budujgc swoje wzorce wypowiedzi/
interwencji w przypadku kontaktu z osobg potrzebujgcg wsparcia
emocjonalnego oraz znajdujgcg sie w kryzysie samobdjczym. Jezeli
chcesz interweniowac¢, mozesz poda¢ numery pomocowe.

H

Dobra, dobra wiem, ze cztowiek ma w 4 literach opinie ,’Nleee zabijaj sie!!!!” gdy jest w
depresji. Niegdys tez czutam Zze wszystko mi sie wali poje™” kolezanki, rodzina, itp.!!! Mia-
tam dosyc i juz chciatam sie zabic! Naprawde o tym myslatam... Ale gdybym sie zabita gdy
zostalyby ostatnie sekundy i Swiat by Swiat ucicht pomyslatabym ,Co ja zrobitam....?"- wte-
dy byloby juz za pézno, a gdzie$ po drugiej stronie wiedziatabym, Ze drugi raz bym tego
nie popehita... Teraz wszystko sie zmienito,... moje zycie powoli sie statkuje, nigdy bym
nie pomyslata ze pewne problemy moga sie rozwigzac. Nie wiem czy sie tylko nabijasz

z innych czy naprawde tak myslisz ale, zastanéw sie- kim mogtabys byc w przysztosci?
Mogtabys zatozyc rodzine i byc najszczesliwszg kobietg na swiecie, ktéra przezyta trudne
dziecinstwo.... Wiec samobojstwo jest nic nie warte... Co do ciecia- po co sie cigc?? Na
poduszce tatwiej sie wyzyc. Chciatabym ci tez przypomniec jesli jestes wierzaca, to wy-
obraz sobie bol swoich bliskich gdy okaze sige ze ich mata dziewczynKa (noo w przenosni
xD) nie moze nawet miec mszy za siebie, nie bedzie ceremoni, pogrzebu... A to wszystko
przez gtupig jednorazowa depresje....Wiec jednym stowem:nie marnuj swojego zycia.....
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Moderator

Mamy nadzieje, ze wypowiedz Nyrvany przekonata Cie do tego, ze zamiast szuka¢
sposobow na pozbawienie sie zycia, warto szuka¢ sposobdw, jak zycie zachowaé.... Duzo
lepiej porozmawiac¢ o problemach z osobg, ktéra moze Ci poméc. Moze z przyjacielem,
znajomym, kims z rodziny. Lub moze czat z www.liniawsparcia.pl. Postarajg sie pomac.
Wiem, ze kilku osobom, z ktérymi miatem kontakt bardzo pomogli. Dzieki nim teraz cieszg
sie zyciem. Mozesz tez skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem, psy-
chiatrg, udaj sie do szpitala lub zadzwon pod 112. Sg ludzie, ktérzy chcg pomaéc.

2) WWI (Watek Wymagajacy Interwenciji), czyli wpis, ktory dotyczy
watku samobojstw lub samouszkodzen, ale nie zagraza bezposrednio
zyciu i zdrowiu uczestnikow forum. Moga to by¢ np. wpisy, ktérych autor
zapytuje, jak sobie poradzi¢ z myslami samobdjczymi czy tez jest
w zatobie po smierci samobdjczej, a nie otrzymuje w ocenie moderatora
wystarczajgcego wsparcia od innych uczestnikéw forum.

WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Pomdzcie, prosze...zycie nie ma sensu a do tego jeszcze katuje sie filmami w stylu ,Sali
Samobdjcéw”

ﬁ
WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Mam zamiar sie zabi¢ kiedy umrg rodzice. Nie mam przyjacitt, z nikim sie nie wigze,
zrazam jak trzeba. Nie wiem dla czego nie jestem szczesliwa. Po prostu nie pasuje

do tego $wiata. Zawsze czutam sie inna, gorsza. Ja nie 2yje, ja wegetuje. Zatuje ze sie
urodzitam. Wolatabym nigdy nie istniec.

WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Chce odejs¢. Mam 24 lata, cale moje zycie to piekto. Nigdy nigdzie nie pasowatem.

Na dodatek przez narkotyki sam statem sie katem. Miatem duzo préb samobdjczych,
ktore byty tylko przerazliwym jekiem. Powinienem juz nie zy¢,jednak zyje nie wiem po co.
Bez zrozumienia siebie i odnalezienia celu, zycie nie ma sensu.
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WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Ja tez nie widze wyj$cia, dostatem antydepresanty od psychiatry i ale nie pomogty. Mam
40 lat, stracitem Rodzicéw, stracitem mito$¢ swego zycia przez swojg gtupote. Koledzy
maja rodziny, dzieci, prace i sg szczesliwi. Ja nie mam Zzadnych znajomych. Nie mam
nikogo. Nawet alkohol przestat mi pomagaé. Mam jeszcze od niego wieksze leki. MyS$le
tylko o zakonczeniu tego wszystkiego. To, co mnie powstrzymuje to my$| o bolu i o tym,
ze jezeli by mnie ktos odratowat, to miatbym jeszcze gorzej niz mam teraz.

H
Moderator

Czes¢ X. Piszesz o samotnosci, o tym, ze sobie z nig nie radzisz. Piszesz o depres;ji

i alkoholu. Co do alkoholu, to zdecydowanie bym z nim skonczyt. Jak nie dajesz rady sam,
poszukaj pomocy w Poradni Leczenia Uzaleznien w Twoim miejscu zamieszkania. Adres
znajdziesz googlujgc. Co do antydepresantow, to z tego co wiem, to nie zawsze dziataja,
a do tego w potgczeniu z alkoholem zupetnie nie majg szans. Moja zdecydowana rada to
Zgtos sie do Poradni i popros o pomoc. Jesli chcesz profesjonalng pomoc napisz https:/
liniawsparcia.pl/ lub zadzwon 800 70 2222. Nigdy nie jest za pézno na to, aby jeszcze

raz porozmawiac o problemach. Pozdrawiam i... Do zobaczenia na forum. Moderator.

H
WWI - WATEK WYMAGAJACY INTERWENCJI

Nie radze sobie z niczym. ... Diuzej tego nie wytrzymam. Mam plan, ktéry wykonam
wkrétce. Zegnam was.

H
Moderator

Czesc¢ X. Twoj wpis mnie zaniepokoit. Piszesz, ze sytuacja Cie przerasta i ze nie mozesz
wytrzymac. Piszesz, ze masz plan. Czy mogtbys cos wiecej napisac? Jest tutaj wiele
0so6b, ktére moze doswiadczaty podobnych probleméwi, i moze wiedzg jak sobie

z podobng do Twojej sytuacji poradzi¢. Jezeli masz mysli samobdjcze i potrzebujesz
profesjonalnej pomocy, napisz https://liniawsparcia.pl/ lub zadzwon 800 70 2222. Nigdy
nie jest za p6zno na pomoc. Pozdrawiam. Moderator.

3) WWOI (Watek Wymagajacy Ostrej Interwencji), czyli wpisy
z potencjalnie niebezpieczng zawartoscig. Takie wpisy czesto bedg
wymagac kontaktu z policjg, jezeli uczestnika forum nie uda sie
przekonaé¢ do wizyty w szpitalu lub kontaktu z telefonem 112.
W razie watpliwosci, czy uczestnik skontaktowat sie z policjg, warto
zadzwoni¢ samemu i zrelacjonowac zdarzenie wedtug wzorca. Moga
one tez wymagac usuniecia wpisu.
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5 WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czas zakonczy¢ to wszystko. Widziatem moje dzieci po raz ostatni. Tak ulzyto mi teraz
gdy wiem, ze to wszystko sie zaraz skonczy. Wiem, ze jezeli... (opis metody) to na pewno
skonczy to moje cierpienie.

: WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Dzieki wam wszystkim czuje sie duzo gorzej. Mam nadzieje, ze zrozumiecie moje
cierpienie i nie bedziecie sie $mia¢, gdy mnie zabraknie. Jutro mnie juz z wami nie
bedzie. Zegnam.

: WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Wiasnie wzigtem tyle pigutek, ze tym razem powinno mi sie uda¢. Cze$¢ wszystkim.
Ps. Nie ratujcie mnie, bo to nie ma sensu.

: Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Witam A. Zauwazytem Twoj wpis i bardzo niepokoje sie o Ciebie. Piszesz, ze masz plan,
aby odebra¢ sobie zycie. Chce Ci pomdc. Czy mozesz teraz zadzwoni¢ pod numer
ratunkowy 112? Prosze daj znac, czy Ci sie udato uzyska¢ pomoc. Jezeli nie, to sami
skontaktujemy sie policjg i poprosimy o pomoc dla Ciebie. Moderator.

5 Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czesc¢ B! Bardzo zaniepokoit mnie Twoj wpis. Piszesz, ze probowates odebraé¢ sobie zycie
i ze chcesz to teraz jeszcze raz zrobi€. Jesli tak, prosze udaj sie do szpitala, zadzwon pod
numer 112. Zalezy nam na Twoim bezpieczenstwie. Prosze daj sobie pomo6c. Moderator.

: Moderator WWOI - WATEK WYMAGAJACY OSTREJ INTERWENCJI

Czes¢ C. Wiemy, ze nie chcesz, zebysmy dzwonili pod 112, ale jestesSmy
odpowiedzialni za to, aby Ci udzieli¢ pomocy i musimy to uczyni¢ widzgc, ze zagraza
Twojemu zyciu niebezpieczenstwo. Nie mozemy pozosta¢ bezczynni. Moderatorzy
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Poczucie anonimowosci i bezkarnosci. Nalezy pamieta¢, ze umieszczanie
niektorych rodzajow komunikatow moze byc¢ przestepstwem i podlegac
karze, dlatego warto w takiej sytuacji skorzysta¢ z mozliwosci zgtoszenia
komentarza, wpisu lub konta uzytkownika, z ktérego taka informacja zostata
zamieszczona, administratorom strony lub serwisu. Jezeli takiej mozliwosci
nie ma, zgtos sprawe na policje.

Udzielaj wsparcia takze osobom niestosujgcym sie do zasad
spotecznosci. Jesli dana osoba ma problemy z radzeniem sobie z trudnymi
emocjami i sytuacjg, w ktorej sie znajduje, moze miec¢ trudnosci takze

z zamieszczeniem bezpiecznego wpisu. Taka osoba moze nie byc¢

w stanie dostosowac sie do wewnetrznych zasad spotecznosci ani nie wie-
dziec, jak inaczej moze wyrazi¢ swoje uczucia. Dlatego tez wspieraj i staraj
sie, aby nikt nie czut sie wyobcowany na forum. Nie chodzi o wyeliminowa-
nie uczestnika z forum, a o zmiane jego zachowania i przyzwyczajen.
Problemem nie jest on sam, a zamieszczany przez niego wpis (wpisy)
Swiadczgcy/-e o tym, ze nie panuje nad negatywnymi emocjami i nie potrafi
ich w sposéb cywilizowany wyrazi€. Ty starasz sie naktoni¢ go do zmiany
przyzwyczajen, na ktdre wczesniej moze nikt nie reagowat. Nic dziwnego,
ze ma to Ci za zte i daje temu wyraz w jedyny znany sobie sposob, a wiec
przez ztosliwe uwagi pod Twoim adresem. Powotuj sie na zasady funkcjo-
nowania forum i przepisy prawa. Staraj sie nie odbiera¢ tego ataku osobi-
Scie. Moze sie zdarzy¢, ze ta osoba z czasem dostosuje sie do zasad bez-
piecznej komunikacji na forum, a nawet doceni Twojg pomoc i zyczliwos¢.

Czy takie wpisy jak: ,,chce sie zabi¢” itp. powinny mie¢ mozliwos¢
dodawania komentarzy?

Zaréwno jak w kontaktach bezposrednich, tak i w wirtualnych niektore
wypowiedzi zaowocujg udzieleniem pomocy osobie jej potrzebujgcej, a inne
ja jedynie zranig. Dlatego tez powinna by¢ mozliwos¢ dodania komentarzy.
Daje to szanse na uratowanie osoby, ktdra by¢ moze jedynie w taki sposob
potrafi sie zwrdci¢ o pomoc. Réwniez rodzina osoby zmartej z powodu
samobojstwa moze otrzymac¢ w komentarzach duzo wsparcia i zyczliwosci,
ktorej tak bardzo potrzebuje. Jezeli nie mamy jednak mozliwosci Scistego
monitorowania komentarzy, to powinnismy zablokowac ich umieszczanie
zwtaszcza pod artykutami o Smierci samobojczej. W innym przypadku
raczej nie uchronimy sie przed hejtem, ktéry bedzie bolesnie ranit
znajdujgcych sie w zatobie bliskich zmartej osoby.
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VIII. 6 przeszkod w udzielaniu
skutecznej pomocy online

1. WAHANIE/AMBIWALENCJA

Nie wiesz, czy ktos ma zamiar odebraé sobie zycie, czy w ten sposéb
informuje otoczenie, ze jest mu ciezko, czy tez jest to rodzaj zartu/fatszywy
alarm.

RADA: W sytuacji niepewnosci warto poradzic sie innej osoby lub tez
pomimo wszystko skontaktowacé sie z policjg. Jedna interwencja za duzo
jest lepsza niz nieudzielenie pomocy. Niekiedy okazuje sie, ze osoba
szukajgca natychmiastowej pomocy w Szpitalnym Oddziale Ratunkowym
czy dzwonigca pod numer alarmowy 112 takiej pomocy nie wymaga.
Podobnie jest tez w sytuacjach ,ostrych” online. Cze$¢ oséb, ktora
pozostawia niepokojgce wpisy, robi to z frustracji tym, Zze nie radzi sobie
z sytuacjg i szuka pomocy. Ale wsrdéd nich moze sie znalez¢ takze taka
osoba, ktéra bez natychmiastowej pomocy zginie.

2. BRAK WIEDZY NA TEMAT TEGO, JAK ZAREAGOWAC NA WATEK
SUICYDALNY
Widzisz, ze osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy, ale nie wiesz, jak
sie zachowac.

RADA: Przeczytaj doktadnie te fragmenty Poradnika, ktére odnoszg sie
do udzielania wsparcia online. Porozmawiaj z osobami, ktére majg
doswiadczenie w udzielaniu takiego wsparcia.

3. OBAWA PRZED PORAZKA

Widzisz, ze osoba potrzebuje pomocy i prawidtowo sklasyfikowates jej wpis
jako Watek Wymagajgcy Interwencji, ale wahasz sig, czy interweniowac,
gdyz obawiasz sie, ze Ci sie nie uda tej osoby uratowac.

RADA: W takiej sytuacji warto pomyslec, ze lepiej probowaé¢ kogo$
ratowaé, nawet jezeli te walke mielibySmy przegrac, niz takiej pomocy
w ogdle nie udzielié.
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4. ROZMYCIE ODPOWIEDZIALNOSCI

Widzisz, ze osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy, ale widzisz tez,
ze na forum jest wielu uzytkownikéw i myslisz, ze oni tez majg obowigzek
w takiej sytuacji zareagowac.

RADA: Niestety bardzo czesto zdarza sie, ze rozglgdamy sie dookota
i widzimy, ze nikt nie reaguje, a niektorzy sie Smiejg, wiec czujemy sie
niejako usprawiedliwieni i tez nie reagujemy.

5. OBAWA PRZED OSMIESZENIEM
Widzisz, ze osoba potrzebuje pomocy, ale przewidujesz, ze jezeli jej be-
dziesz probowat/a poméc, to inne osoby bedg sie z Ciebie $Smiac i zartowac.

RADA: Pomagajgc komus, mozemy niekiedy narazi¢ sie na Smiech i zarty
innych uczestnikéw forum. Warto w tej sytuacji koncentrowac sie na
interwencji i prébowac poczuc to, czego doswiadcza¢ moze osoba, ktéra
zwrocita sie o0 pomoc, zwierzyta sie ze swoich nierzadko skrywanych przed
innymi uczuc.

6. OBAWA PRZED POPELNIENIEM BLEDU

Obawa przed popetnieniem btedu moze skutecznie ogranicza¢ dziatania
pomocowe. Btgdzenie i wybory, ktdre prowadzg do negatywnych konse-
kwencji, towarzyszyty cztowiekowi od poczgtku jego istnienia. Niestety
pomimo tak dtugiej historii bltedéw nadal nie potrafimy sobie z nimi radzi¢.
System sprawiedliwo$ci oparty na karach nie jest jedynym sposobem
ochrony przed btedami. Nierzadko osoby, ktére oskarzajg kogos, same sg
o cos oskarzane lub tez zaczynajg same siebie oskarzac, a nawet niena-
widzi¢ i stosowac hejt w stosunku do samego siebie. Taki hejt jest jeszcze
gorszy niz hejt z zewnatrz, gdyz trudniej go unikng¢. Poza tym moze on
takze prowadzi¢ do mysli i zachowan samobojczych.

RADA: Moderator moze zasugerowac skupienie sie nie tyle na osobie, ale
na sytuacji, w ktérej dany btad i/lub problem zaistniat. Na tym polega m.in.
praca nad bezpieczenstwem w ruchu drogowym, w ktorym wprowadzamy
caty szereg zabezpieczen, ktére majg chroni¢ przed wypadkiem. Media
moga pomac, nie tylko informujgc o tym, ze taki czy inny przestepca zostat
dotkliwie ukarany, ale o tym, jakie dziatania podjeto, aby podobnych prze-
stepstw byto mniej, aby mniej byto sytuacji im sprzyjajgcych. Takich pozy-
tywnych przyktadéw moze dostarczy¢ moderator. Podobnie w profilaktyce
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samobojstw dobre praktyki medialne mogg pomaoc, skupiajgc sie na
sposobach ograniczajgcych liczbe suicydogennych sytuacji i warunkow,
chociazby opisujgc, jak w danej sytuacji mozemy sie zachowac i jak
ograniczac ryzyko jej wystgpienia.

ZMIENIC NASTAWIENIE | SPOSOB PRACY

, WINNY JEST CZLOWIEK - KTO POPELNIL BLAD Q

Ryzyko
biedu

milczenie
MEDIA /\4 oskarzenie i hejt sam(ﬁ)y;%::
eliminacja czlowieka
NIEPOKOJ
BLAD/BLEDY/ POCZUCIE WINY
WYPADKI @ SAMOTNOSC
DEPRESJA
Rozmowa g Ryzyko biedu @
Budowa zabezpieczen
\_ _/’ Nauka na bfedach ‘ "/ R @
yzyko
samobojcze
WINNY,JEST SYSTEM/I?ROCES/DZIALANIE - CO MOZNA .
MEDIA ZROBIC, ABY UNIKNAC PODOBNEGO BLEDU W PRZYSZt.0SCI?
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IX. Odpowiedzialnos¢
moderatora i administratora
sieci internetowej

Istnieje moralny i prawny obowigzek, ktory zwigzany jest z koniecznoscig
udzielenia pomocy w potrzebie i zgtoszenia widocznego zagrozenia zycia
i zdrowia. Ale obecnie nie ma okreslonej/zdefiniowanej w polskim prawie
odpowiedzialno$ci moderatora, administratora czy redakcji w sytuaciji,
gdyby podjeta przez niego interwencja nie byta skuteczna. Podobnie

(na szczescie!) nie ma w polskim prawie przewidzianych konsekwencji
prawnych w razie, gdy nie uda sie lekarzowi czy psychologowi uratowac¢
pacjenta od Smierci samobdjczej. Gdyby taka odpowiedzialno$¢ prawna
istniata, mogtaby jedynie udzielanie pomocy utrudnié, gdyz wiecej bytoby
podejmowanych dziatan asekuracyjnych niz tych ratujgcych zycie, np. przez
poswiecenie wiecej czasu na dokumentacje, a mniej na pacjenta.

Natomiast coraz czesciej podnoszony jest temat odpowiedzialnosci admini-
stratoréw serwisdw za umieszczanie tresci niebezpiecznych. W niektorych
krajach wprowadzane sg rowniez zwigzane z tym regulacje, np. Litwa we
wrzesniu 2018 roku zabronita mass mediom rozpowszechniania informacji
na temat metody i przyczyny prob samobdjczych i samobdjstw, a takze
samobojstwa jako sposobu na rozwigzanie jakiegokolwiek problemu.
Litewski Roskomnadzor zablokowat 14 tysiecy stron z treSciami
dotyczgcymi samobojstw w mediach spotecznosciowych®.

Przepisy prawa karnego, ktore warto mie¢ na uwadze

Art. 162 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujgcemu sie w potozeniu grozgcym bezposred-
nim niebezpieczenstwem utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu
nie udziela pomocy, moggc jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby

4 http://www.nspa.org.uk/wp-content/uploads/2016/02/NSPA-Guidelines-Responding-to-Suicidal-Content-Online-2016.pdf
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na niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu,
podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

§ 2. Nie popetnia przestepstwa, kto nie udziela pomocy, do ktorej jest
konieczne poddanie sie zabiegowi lekarskiemu albo w warunkach,

w ktorych mozliwa jest niezwtoczna pomoc ze strony instytucji lub osoby
do tego powotane;.

Pamietaj! Namowa do samobdjstwa rowniez zostala skodyfikowana.
Na takie wpisy operator powinien by¢ szczegélnie uwazny i na wszelki
wypadek zglaszac je na policje.

Art. 151 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)
Kto namowg lub przez udzielenie pomocy doprowadza cztowieka do
targniecia sie na wtasne zycie, podlega karze pozbawienia wolnosci
od 3 miesiecy do lat 5.

Pamietajgc o przepisach prawa zwracaj uwage na tresci, ktorymi mozesz
zarzadzi¢. Zwrd¢ szczegolng uwage takze na przepisy dotyczgce:
- karania za znecanie sie psychiczne i fizyczne, takze w cyberprzestrzeni:

Art. 207 Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)

§ 1. Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg najblizszg lub nad
inng osobg pozostajgcg w statym lub przemijajgcym stosunku zaleznosci od
sprawcy, podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5. § 1a.
Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg nieporadng ze wzgledu
na jej wiek, stan psychiczny lub fizyczny, podlega karze pozbawienia
wolnosci od 6 miesiecy do lat 8. § 2. Jezeli czyn okreslony w § 1 lub 1a
potgczony jest ze stosowaniem szczegolnego okrucienstwa, sprawca
podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.§ 3. Jezeli nastep-
stwem czynu okreslonego w § 1-2. jest targniecie sie pokrzywdzonego na
wiasne zycie, sprawca podlega karze pozbawienia wolnosci od lat 2 do 12.

- karania zwigzanego z przesladowaniem, uporczywym nekaniem, takze
w cyberprzestrzeni:

Art. 190a. Kodeksu karnego (Dz.U. rok 1997 numer 88 poz. 553)
§ 1. Kto przez uporczywe nekanie innej osoby lub osoby jej najblizszej
wzbudza u niej uzasadnione okoliczno$ciami poczucie zagrozenia lub
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istotnie narusza jej prywatnosc¢, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat
3. § 2. Tej samej karze podlega, kto, podszywajgc sie pod inng osobe,
wykorzystuje jej wizerunek lub inne jej dane osobowe w celu wyrzgdzenia
jej szkody majgtkowej lub osobistej. § 3. Jezeli nastepstwem czynu
okreslonego w § 1. lub 2. jest targniecie sie pokrzywdzonego na wiasne
zycie, sprawca podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat

10. § 4. Sciganie przestepstwa okreslonego w § 1. lub 2. nastepuje na
wniosek pokrzywdzonego.
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X. Survival moderatora

Twoja praca wymaga obcowania na co dzien z negatywnymi tresciami,
ktore starasz sie eliminowac, dbajgc o bezpieczehstwo uzytkownikéw. Takie
obcowanie z brutalnymi i okrutnymi treSciami budzgcymi ztos¢, niepokdj,
wstret, poczucie bezsilnosci moze wyczerpywac. Na dodatek praca
moderatoréw nie zawsze jest doceniana, gdyz fatwiej zauwazy¢ to, czego
nie usuneli, niz to, co zostato przez nich zauwazone i usuniete. Niekiedy
spotykasz sie z negatywnymi komentarzami, a moze nawet oskarzeniami,
ktore Cie frustrujg i zniechecajg do pracy. Moze zdarzy¢ sie, ze zamiast
zareagowac profesjonalnie, nie zareagujesz wcale. Moze sie tez zdarzyc,
ze albo czujesz nadmierng odpowiedzialnosc¢ albo catkowitg bezsilnos¢

i przekonanie, ze nic nie da sie zrobi¢. Gdy tak sie dzieje, jest to sygnat,
aby odpoczgc¢ albo porozmawiac¢ z kim$, do kogo masz zaufanie, albo tez
postarac sie wzig¢ udziat w szkoleniu lub warsztatach dla moderatorow.
Jezeli nie ma takiej mozliwosci, skontaktuj sie z innymi moderatorami, gdyz
razem tatwiej sobie poradzi¢ niz samemu. To, co czujesz, moze by¢

takze ich udziatem. Samo podzielenie sie¢ emocjami niekiedy wystarczy,
aby poczuc¢ sie lepiej. Przeszkodg nie powinna by¢ presja czasu czy
poczucie odpowiedzialnosci za wykonywang prace. Odpoczynek jest
réwnie wazny dla zdrowia, jak praca. A szczegdlnie potrzebny jest on wtedy,
gdy borykasz sie ze swoimi problemami osobistymi. Gdy nie potrafisz sobie
sam/sama poradzi¢, porozmawiaj z osoba, do ktdrej masz zaufanie.

Sygnaly ostrzegawcze. Gdy walczysz z bezsennoscig, koszmarami
nocnymi, stanami depresyjnymi czy lekowymi to takze sygnat ostrzegawczy,
Swiadczacy o tym, ze potrzebujesz jakiej$ zmiany. W razie mysli
samobojczych korzystaj z porad, ktorych udzielasz uczestnikom dyskusji

na forach internetowych, tj. skontaktuj sie z psychologiem, lekarzem lub
skorzystaj z pomocy online, np. www.liniawsparcia.pl.

Profesjonalny dystans. Staraj sie wypracowac profesjonalny dystans

do nawet najbardziej bulwersujgcych tresci. Przypominaj sobie, ze dzieki
Twojej pracy internet jest bezpieczniejszym i bardziej przyjaznym miejscem
dla wszystkich jego uzytkownikow.
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Atmosfera w pracy. Dbaj, aby w Twoim miejscu pracy panowata dobra
atmosfera, dzieki ktérej kazdy bedzie czut, ze moze porozmawiac
o problemach niezaleznie od okolicznosci.

Cwiczenia. Cwiczenia fizyczne mogg minimalizowaé niekorzystne skutki
zdrowotne siedzgcego trybu zycia. Sg bardzo wazne w Twojej pracy,
wiec poswiec im minimum poét godziny dziennie. Takie ¢wiczenia mogg
poprawi¢ tez atmosfere w pracy, a 5 minut ruchu moze da¢ wieksze
korzysci niz myslisz... Im bardziej wymagajgca praca, tym bardziej
organizm potrzebuje chwili odpoczynku i resetu. Takim prostym

resetem mogg by¢ te proste éwiczenia np.: https://www.youtube.com/
watch?v=hT8RvVjxAKKM.

Moze sam/a opracujesz podobny 3-5-minutowy zestaw ¢wiczen dla
moderatoréw i umiescisz w sieci, aby pomagat im walczy¢ ze stresem
i napieciem? Dbajgc o bezpieczenstwo i zdrowie innych, warto dbaé
0 swoje wiasne. A ¢wiczenia i muzyka mogg w tym pomaéc.
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Adresatem nowej publikacji Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego sg moderatorzy

i administratorzy serwisow internetowych. Popularne w literaturze poréwnanie do miecza
obosiecznego doskonale oddaje zagrozenia i szanse, ktore internet stwarza w zakresie
ryzyka i prewencji samobojstw. Z jednej strony, niekontrolowany dostep do informacji na
temat metod i stron gloryfikujgcych lub wrecz promujgcych zachowania samobdjcze.

Z drugiej strony, praktycznie dostepne przez 24 godziny na dobe mozliwosci udzielania
pomocy osobom w kryzysie (np. czat, grupa wsparcia) i wysokiej jakosci materiaty
psychoedukacyjne.

Poradnik zawiera dogtebny i przystepny opis stanu psychicznego osoby w kryzysie
samobojczym i tego, co moze pomaoc przetrwac tego rodzaju sytuacje, z punktu widzenia
osoby zagrozonej i osoby udzielajgcej wsparcia. Poradnik zawiera informacje na temat
popularnych zagrozen w internecie, takich jakt hejt, pato-reality oraz cyberprzestepczosc.
Opisuje internetowe inicjatywy na rzecz promociji zdrowia psychicznego i prewencji
samobojstw w Polsce. Przypomina takze o prawnej odpowiedzialnosci moderatoréw
tresci i administratoréw serwisow internetowych.

Bardzo wartosciowe sg czesci poradnika zawierajgce praktyczne porady, takie jak

10 zasad interwenciji online, 6 czestych przeszkdd w udzielaniu skutecznej pomocy i jak
postepowac z watkami suicydalnymi. Szczegdlnie godne pochwaty jest uwzglednienie
survivalu moderatora, czyli tego jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z obcowaniem
z negatywnymi tresciami i odpowiedzialnoscig za bezpieczehstwo uzytkownikéw sieci.

Poradnik “Wspieranie Dziatan z Zakresu Prewencji Samobdjstw” to cenna i bardzo
przystepnie napisana lektura, ktéra powinna sie znalez¢ na biurku lub monitorze
wszystkich moderatoréw i administratoréow serwiséw internetowych w Polsce.
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of Population and Global Health, University of Melbourne w Australii. Od ponad
dwudziestu pieciu lat zajmuje sie badaniami i prewencja samobdjstw. Autorka

wielu artykutéw naukowych i rozdzialow ksigzek. Wspoétautorka ksiazki poswieconej
pomocy osobom z zatobie po Smierci samobdjczej: ,,Postvention in Action:

The International Handbook of Suicide Bereavement Support”.
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JAK PISAC 0 SAMOBOJSTWACH?

Podajac informacje o samobojstwie lub prébie samobojczej, koncentruj sie na tym, jak
takim zdarzeniom zapobiegac. Wskaz, gdzie i jak mozna uzyska¢ pomoc.

Tekst wzmacniaj grafika, ktora zacheca do szukania wsparcia w sytuaciji kryzysowe;j,
np. ikonka telefonu przy numerze pomocowym.

Uzywaj negatywnych okreslen np. niepotrzebna smierc, bol, cierpienie, deformacija ciata.
Zwroc¢ uwage na dziatania, ktére moga zapobiec podobnym tragediom.

Przy okazji opisywania zagrozen w internecie, przypomnij o zasadach bezpieczenstwa,
atakze o pomocy, ktérej mogag udzieli¢ rézne instytucje i organizacie, a takze Policja.

Opowiedz, w jaki sposob Twoj bohater radzi sobie, np. z zatoba, myslami samobojczymi,
depresija, lub w jaki sposob uratowat inng osobe przed Smiercia.

Cytujrady ekspertow dotyczace nie tylko samych problemoéw mogacych prowadzi¢ do
kryzysu psychicznego z myslami samobojczymi, ale takze tego, jak sobie z nimi radzic.

Informuj, jak rozpoznac sygnaty ostrzegawcze, a takze o tym, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy psychologicznej osobie, ktora takie sygnaty wysyta.

Ukazuj pozytywna site oddzialywania zyczliwego gestu, przychylnych stow, pomocnej
dtoni, usmiechu, aktywnosci fizycznej, wtasciwej diety, unikania alkoholu, higieny snu, itp.

Promuj dobre przyktady instytucji, organizacji, fundacji i zaktadéw pracy, ktore
wspierajg swoich pracownikow i klientdw oraz promuja dziatania korzystne dla zdrowia.

Informuj o danych statystycznych, projektach i wynikach badan naukowych tak, aby
dac nadzieje narozwigzanie konkretnego problemu i zmniejszenie liczby samobojstw.



JAK NIE PISAC 0 SAMOBOJSTWACH?

s \ic podawaj w tytule i na oktadce sensacyjnych wiadomosci o tym, ze ktos popetnit
samobodjstwo oraz jak i dlaczego to zrobit. Unikaj okreslen, np. epidemia samobojstw.

e |Jnikaj przedstawiania detali, ktore mogtyby podpowiadac jak odebrac sobie zycie.
Nie wzmacniaj przekazu grafika ukazujaca metode, np. petli wisielczej.

| Jnikaj idealizujacych opiséw, fotografii, listu pozegnalnego, podawania imienia osoby,
ktdra odebrata sobie zycie. Nie ukazuj jej jako ofiary systemuibohatera.

m————— e 15cz Samobojstwa z jedna okreslona przyczyna albo z brakiem jakiejkolwiek
przyczyny. Wskazywany problem jest niekiedy przystowiowa ostatniag kropla.

e \ie przedstawiaj samobojstwa jako jedynego, racjonalnego rozwigzania w sytuaciji,
np. problemow finansowych, utraty pracy i zdrowia, mobbingu, rozwodu, depresiji.

e |nikaj taczenia stowa samobgjstwo z okresleniami pozytywnymi, np. ulga, wybor
apomoc/ leczenie z okresleniami negatywnymi, np. niedostepna/e.

————— Nje uzywaj okreslen lekcewazacych i obrazliwych w stosunku do osob z problemami
psychicznymii spotecznymioraz osob, ktore im pomagaja.

= Nje przyzwalaj na hejt w komentarzach. Pietnujgc i oskarzajac, ograniczasz dostep do
pomocy i jej skutecznosé, co zwieksza ryzyko kolejnego samobojstwa.

e Nje rozpowszechniaj mitéw na temat samobojstw i leczenia psychiatrycznego.

Jednym z nich jest twierdzenie, ze osobie z myslami samobdjczymi nie da sige pomaoc.

e Jnikaj popularyzaciji stron internetowych, filmoéw i publikaciji, ktore ukazujg samoboj-
stwo i metode w sposob zwiekszajacy ryzyko identyfikacijii nasladownictwa.



