Konrad Ambroziak, Artur Kotakowski, Klaudia Siwek
Depresja nastolatkow,
GWP 2018
(fragment)

Co robic, gdy dziecko zgtasza mysli samobdjcze?
Co robi¢, jezeli twoje dziecko zaczyna mowi¢ o Smierci, wprost oznajmia, ze chce sie zabié, albo
obserwujesz, ze zaczyna rozdawac swoje rzeczy, szuka informacji o $mierci?

o Nie bagatelizuj tego i nie zbywaj milczeniem. To wazne sygnaty, mogace swiadczy¢ o powaznym
problemie. Nazwij to, co widzisz méwigc na przykfad: ,ostatnio czesto mdwisz o $mierci”,
,powiedziates, ze chcesz sie zabi¢”, ,rozdajesz swoje rzeczy” i t. p. Nastepnie wyraz swojg troske
i uzasadnij jg méwiac na przykfad: , niepokoje sie o ciebie. Ludzie, ktdrzy tak postepuja czesto chca
sie zabi¢/majg mysli samobdjcze”. To wazne, zeby rozmawiajgc o samobdjstwie nazywac ten
temat wprost i otwarcie. Ludzie czesto majg obawe, ze nazywajgc trudne rzeczy wprost,
zachecamy mtodych ludzi do ich robienia. Na przykfad, jezeli bedziemy otwarcie rozmawiaé o ich
myslach samobdjczych, mozemy zachecié ich do odebrania sobie zycia. Jest odwrotnie. Méwienie
o trudnych sprawach pozwala roztadowaé napiecie, rodzi poczucie bycia rozumianym i
wspieranym. Poza tym, jezeli wprost rozmawiamy o samobdjstwie powodujemy, ze mtody
cztowiek moze ustyszeé swoje mysli i sie nad nimi powaznie zastanowic. Dzieki takiej rozmowie
moze poczu¢ ostateczno$é¢ sSmierci. PisaliSmy juz, ze nastolatki podejmujg czesto prébe
samobdjczg impulsywnie, nie zastanawiajgc sie nad ostatecznymi konsekwencjami takiej decyzji.
Rozmowa o samobdjstwie pozwala im to zobaczy¢ i zrozumieé. Jezeli zostawimy ten temat
niedopowiedziany, pozbawimy mtodego cztowieka szansy zastanowienia sie nad tym, o czym
mysli.

e Nazywajac problem pamietaj, zeby nie obwiniaé ani nie oskarza¢ mtodego cztowieka. Mysli
samobdjcze s3 normalnymi myslami. W depresji czesto sg nasilone i stajg sie problemem
klinicznym wymagajacym konsultacji ze specjalistg. Ale s3 rdwnie normalne dla tej choroby, jak
kaszel i gorgczka dla grypy. Nie mow, ze nastolatek/ka jest gtupi/a, nieodpowiedzialny/a, ze
jego/jej zachowanie wyprowadza cie z rownowagi albo moze zabié. Nie stosuj rowniez interwencji
paradoksalnych méwiac na przyktad: ,prosze bardzo, jak jest ci tak zle, to sie zabij, droga wolna”.
Zamiast tego daj wsparcie, zrozumienie i wyrazaj wiare w pozytywne rozwigzanie tej sytuacji.
Mozesz powiedzie¢ na przyktad: ,,Mysli samobdjcze sg strasznie przygnebiajace. Zrobie wszystko,
co moge, zeby ci pomédc. Wspdlnie poszukamy rozwigzan”.

e W trakcie rozmowy o stanie twojego dziecka koniecznie wspomnij o kontakcie ze specjalista
(psychologiem, psychiatrg). Badania pokazujg, ze niemal 50% samobdjcow nie skontaktowato sie
z pracownikiem ochrony zdrowia. Dobrze, zeby Twoje dziecko nie znalazto sie w tej grupie.
Kontakt ze specjalistg jest wazny z wielu réznych powodéw. Po pierwsze, nastolatek/ka moze nie
chcie¢ rozmawiad z tobg o swoich problemach. Czesto po prostu dzieje sie tak dlatego, ze jest
nastolatkiem/ka i stara sie dorosngé. Nie znaczy to, ze state$/as sie dla niego niewazny. Moze
obawiacd sie powiedzie¢, jak bardzo Zle sie czuje, bo nie bedzie chciat/a cie martwic. Moze czu¢, ze
bedziesz smutna/zty/przejeta. W trakcie depresji ludzie czesto myslg, ze nadmiernie obcigzajg
innych swoimi problemami, ze sg obcigzeniem dla najblizszych. Z tego powodu moze by¢ im



trudno rozmawiaé z najblizszymi, zas rozmowa z kims$ neutralnym, z kim$ z zewnatrz moze by¢
tatwiejsza. Po drugie, specjalista bedzie mdgt ocenic stan twojego dziecka w bardziej bezstronny i
kompetentny sposdb. Czasem w przypadku silnych mysli i tendencji samobdjczych konieczna jest
hospitalizacja. Zawsze ich zgtaszanie Swiadczy o koniecznosci rozwazenia leczenia.

Nie odwlekaj wizyty u lekarza. Mysli samobdjcze mogg doprowadzi¢ do nieszczescia i moga
powaznie zagraza¢ twojemu dziecku. Wizyta o lekarza po pdt roku od zgtoszenia mysli
samobdjczych moze by¢ za pdina.

Przedstawiajgc koniecznos$¢ rozmowy ze specjalistg przygotuj sie na to, ze mozesz napotkaé opér
mtodego cztowieka —,,chcesz mnie wysta¢ do czubkéw, sam sie lecz” (itp.). Podejmowanie wprost
dyskusji z takimi zdaniami czesto moze by¢ wstepem do kidtni, ktédra ani do niczego nie
doprowadzi ani niczego nie zmieni. Zeby tego unikngé mozesz, wyrazi¢ powtérnie swoja troske i
stara¢ sie znormalizowa¢ wizyte u psychologa czy psychiatry. Mozesz sie spytac, czy twoje
dziecko chciatoby, zeby$ opowiedziat/a mu co ty wiesz o depresji, myslach samobdjczych czy
psychologach albo lekarzach psychiatrach. Jak dziecko udzieli zgody, mozesz podzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem.

Prosba o udzielenie zgody na danie informacji

Pamietaj, ze rady i informacje, nawet te madre, stuszne i dawane w dobrej wierze moga
wzbudzi¢ opdr. Czasem, gdy ich stuchamy mozemy poczuc sie zawstydzeni, zaczag¢ miec
wrazenie, ze ktos lekcewazy czy bagatelizuje nasz problem. Dlatego tez, jezeli chcemy komus
udzieli¢ rady, warto go wpierw spytac czy jej chce i potrzebuje. Zgoda drugiej osoby zmniejszy
opor. Jak udzielisz juz rady koniecznie spytaj, co o niej sadzi mtoda osoba. Postepuj zgodnie ze
schematem:

Pozyskuj (zgode na udzielenie rady),

Udzielaj (rady),

Pozyskuj (informacje o tym, co druga osoba mysli radzie).

Rozmowa moze wygladaé na przykfad tak:

Mama: Od jakiegos czasu mowisz, Zze wolatbys nie zyc. Czy moge powiedziec, co sqdze o twoich
stowach? (Pytanie o zgode)

Tomek: Pewnie myslisz, ze jestem swirem?

Mama: Niepokoisz sie, ze mogtabym tak pomyslec. Ja pomyslatam, ze moze jest tak, Zze bardzo
cierpisz i potrzebujesz porozmawiac o tym z kims. Co o tym sqdzisz? (dawanie rady i prosba o
komentarz)

Tomek: Moze taka rozmowa mogtaby pomdc.

Albo mozesz podsungc¢ dziecku te ksigzke (albo inng). Wazine, zeby dzieki takiej rozmowie
uczyni¢ z depresji i mysli samobdjczych normalny problem o ktérym da sie rozmawiac i ktéry da
sie rozwigzaé. Przedstawiajgc konieczno$é¢ wizyty u specjalisty pozostaw dziecku margines
swobody. Mozesz zaproponowad, ze razem poszukacie specjalisty, albo niech dziecko poszuka go
w Internecie. Mozesz tez przedstawic liste oséb, z ktérych mtody cztowiek bedzie mdgt wybrac.
Chetniej decydujemy sie cos zrobic, jezeli nie czujemy sie do tego przymuszeni.

Upewnij sie, Zze w waszym mieszkaniu/domu nie ma przedmiotéw niebezpiecznych. W Polsce
nie jest to powszechne, ale jezeli trzymasz w domu bron palng, zabezpiecz j3. To szczegdlnie
Smiercionosne narzedzie. Zabezpiecz tez leki (nawet te pozornie niegrozne). Jezeli twoje dziecko



ma juz prawo jazdy ogranicz mozliwos¢ korzystania przez nig sama / niego samego z samochodu
(nadzoruj jej/jego jazde). Wprowadzajgc wszystkie zmiany poinformuj o nich nastolatka/e i
wyttumacz czemu to robisz. Powiedz o swojej trosce, niepokoju i o tym, ze nastolatki najczesciej
popetniajg samobdjstwa impulsywnie nie chcac sie zabic.

Przedstaw nastolatkowi oferte telefondw zaufania. W Polsce mamy bezptatny telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy 116 111. Twoje dziecko moze tam zadzwoni¢ w chwili duzego kryzysu i
odby¢ anonimowag rozmowe ze specjalisty, ktdra pozwoli mu sie uspokoi¢. Poniewaz rozmowa jest
bezptatna, uprzedz dziecko, ze byé moze bedzie musiat/a poczekaé chwile na potaczenie, czy
probowaé sie dodzwonié pare razy. Z telefonu zaufania korzysta wielu ludzi. Ponadto mozesz
poszukaé telefondw zaufania prowadzonych przez lokalne stowarzyszenia, fundacje czy osrodki
interwencji kryzysowej, gdzie bedzie mégt/a zadzwonié twdj/a syn/cérka.

Zasady dziatania telefonéw zaufania:
1. Telefony zaufania sg dostepne dla kazdego niezaleznie od jego wieku, ptci, czy religii.
2. Kazdy ma prawo by¢ w nim wystuchany, niezaleznie od tego w co wierzy, jakie ma
przekonania, czy jak postepuje.
3. Osoba rozmawiajgca w telefonie zaufania jest otwarta, nie narzuca.
4. Rozmowa telefoniczna jest poufna, osoba dzwonigca ma prawo zachowaé swoja
anonimowos¢
5. Osoby udzielajgce pomocy telefonicznej sg odpowiednio przeszkolone i potrafig
rozmawiaé z ludZzmi przezywajgcymi kryzys.
Telefony zaufania powstaty w celu zapobiegania prébom samobdjczym. Miaty by¢ miejscem, w
ktérym zrozpaczona osoba bedzie mogta znalezé wsparcie i dzieki temu nie podjgé ostatecznych
krokdw. Obecnie mamy do dyspozycji wiele numeréw telefonéw zaufania specjalizujgcych sie

w réznych problemach. Ale kazdy z nich moze dac¢ oparcie w sytuacji zagrozenia zycia.

Uwazaj na momenty, gdy twoje dziecko zostaje samo. To chwile, w ktérych moze pojawiac sie
bardzo duzo negatywnych mysli, stan emocjonalny moze sie bardzo pogarszaé, co moze zwiekszac
ryzyko samobdjstwa. Staraj sie porozmawiac z dzieckiem i ustali¢ zasade statego kontaktu miedzy
wami. Moze warto, zebys zostat/a z nim w domu? Albo chociaz, zebyscie umdwili sie, ze bedziecie
w statym kontakcie telefonicznym? Moze dziecko woli przebywac z babcig, albo inng osobg
dorosty, ktéra na czas wysokiego ryzyka zapewni mu statg opieke i wsparcie? Jesli tak jest, zgddz
sie na to.

Dowiedz sie, gdzie jest najblizszy w twojej okolicy szpital psychiatryczny z oddziatem dzieciecym
lub mtodziezowym, ktéry ma ostry dyzur. Mozesz o takg informacje poprosi¢ na konsultacji ze
specjalistg. Umoéw sie z dzieckiem, ze w wypadku bardzo ostrych mysli samobdjczych i wyjatkowo
ztego samopoczucia skorzystacie z pomocy lekarza — pojedziecie razem do szpitala
psychiatrycznego. Jezeli nie masz takiej mozliwosci, to zadzwonicie na telefon alarmowy. Jest to
jedynie plan ratunkowy, z ktdrego nie bedziecie musieli korzystac (i jak wszystko sie dobrze utozy,
nie skorzystacie). Jednak dobrze go mie¢, bo dzieki niemu w sytuacji kryzysowej bedziecie
wiedzied, co robic.



