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SAMOBOIJSTWA DZIECI i MLODZIEZY

Informacja dla rodzicow i opiekunéw
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NIE pozwél mi ZNIKNAC !

Poradnik powstat w ramach KAMPANII SPOLECZNEJ Zobacz...ZNIKAM, ktérej celem jest
zwrdécenie uwagi na problematyke samobdjstw wsréd dzieci i mtodziezy.

Co roku w Polsce samobdjstwo popetnia prawie dwukrotnie wiecej oséb niz ginie
w wypadkach samochodowych. Ponad péf tysigca z nich to dzieci i mtodziez do 19 roku zycia.
Problem ten jednak wcigz funkcjonuje w spoteczenstwie jako tabu.

Kampania Zobacz... Znikam, organizowana przez Fundacje Zobacz..JESTEM obejmuje
dziatania ukierunkowane na szeroko rozumiang edukacje spoteczna.

Uruchomiona zostata specjalna strona internetowa — zobaczznikam.pl, ktéra w catosci
poswiecona jest tematyce samobdjstw wsrdd oséb najmtodszych. Kampania skierowana jest
do otoczenia dzieci i mtodziezy - do rodzicéw i instytucji, ktére majg z nimi bezposredni
kontakt. Moga oni znalez¢ w jednym miejscu wszelkie potrzebne informacje i materiaty.

Patronat honorowy nad kampania objeli:

Rzecznik Praw Dziecka
Miedzynarodowe Towarzystwo Zapobiegania Samobdjstwom (IASP)

Polskie Towarzystwo Suicydologiczne

Jobact... e \&.
J E S T E M RZECZNIK ];R;;W DZIECKA pts
Marek Michalak m “i~ kampaniespoteczne.pl



Kampania na rzecz przeciwdziatania samobdjstwom dzieci i mtodziezy ZO b(] CZ
o0 0 . V

Warszawa 2016
—
www.zobaczznikam.pl www.facebook.com/zobaczznikam

0,0

)

Jednoczesnie pamietac nalezy, ze rzeczywista liczba zamachow samobdjczych jest wyisza,

Kazdego roku w Polsce ponad 500 mtodych oséb popetnia samobéjstwo.

a proby samobdjcze szacunkowo zdarzajg sie nawet dziesieciokrotnie czesciej. Komenda
Gtéwna Policji szacuje je na 5000 rocznie!

Samobodjstwo nie jest wydarzeniem jednorazowym, naglym. Jest ciggiem zachowan,
zdarzen, ktorych zauwazenie w odpowiednim czasie moze ograniczy¢ negatywne skutki.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE

wysytane przez dziecko, ktore moze zaobserwowac rodzic

0,0

SYGNALY OSTRZEGAWCZE wysytane przez dziecko, ktdre moze zaobserwowac
rodzic to m.in.:

= jzolacja spoteczna — wycofywanie sie z kontaktédw z rodzing i przyjaciétmi, odwracanie
sie od nich

= zainteresowanie lub nawet zaabsorbowanie $miercia — dziecko przeglada strony
internetowe dotyczace $mierci, duzo méwi i interesuje sie Smiercig, rysuje Smier¢,
pisze opowiadania o Smierci, samobdjstwie itp.

= wyrazne zmiany osobowosci — ,dziecko nie do poznania”

= powazne zmiany nastroju — zwykle znaczne obnizenie nastroju lub znaczne wahania
nastroju

= trudnosci w szkole — obnizenie jakos$ci pracy, efektéw w nauce, problemy
z koncentracjg uwagi itp.

= brak dbatosci o wyglad zewnetrzny

= uzywanie alkoholu i/lub narkotykéw

= nasilony smutek, rozpacz, rozdraznienie, ztos¢ i irytacja

= zwiekszona trudnos¢ w kontrolowaniu emocji
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=  znaczgca zmiana rytmu dobowego — zaburzenia snu i jedzenia

= utrata zainteresowan, porzucenie dotychczasowego hobby, nieche¢ do rozrywek

= czeste skargi dotyczace ztego samopoczucia fizycznego bez wyraznej przyczyny
somatycznej, np. ciggte zmeczenie, bdle gtowy, brzucha, ciggta nuda

= rozmawianie o samobdjstwie lub jego planowanie

= wzrost impulsywnosci — zachowania impulsywne, stosowanie przemocy, zachowania
agresywne

= ucieczki z domu, czeste wagary, zachowania buntownicze

= odrzucanie pomocy —,,nikt nie moze mi pomac”, ,nic juz nie da sie zrobi¢”

= oskarzanie sie, poczucie winy — ,,zastuzytem sobie na to”, ,sama tego chciatam”

= komunikaty werbalne dotyczace wiasnej beznadziejnosci i bezwarto$ciowosci —
,wszystko jest bezsensu”, ,do niczego sie nie nadaje”, ,mogtoby mi sie cos
przydarzy¢”, ,lepiej by byto, gdybym sie w ogéle nie urodzita”

= odrzucanie komplementdow, pochwat i nagréd

= rozdawanie innym swoich rzeczy, zwierzat — ,,oddawanie ich w dobre rece”

= $lady po samouszkodzeniach, np. rany, blizny, opatrunki, ukrywanie ciata pod
ubraniami

= sporzadzanie testamentdw, listdw pozegnalnych.

‘)

zbagatelizowaé, na przyktad przypisujac je ,,wiekowi rozwojowemu”. Dla niektérych

Sygnaly ostrzegawcze moga by¢ niespecyficzne — tatwo je przeoczy¢ lub

z nich trudno jednak znalez¢ inne wyttumaczenie niz sktonnosci samobdjcze.

0,0
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niepokdj, postaraj sie oceni¢, czy nastolatek wyraza przez swoje zachowania, mysli

Jesli zmiany u Twojego dziecka sg istotne i znaczace oraz budzg Twdj

i stowa pragnienie $mierci oraz poczucie beznadziei.
Pamietaj, ze moze to robi¢ mniej lub bardziej Swiadomie!

Ocena ryzyka samobodjstwa oraz rozmowa z dzieckiem w kryzysie moze by¢ trudna i
stresujgca zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka!
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Obecnie uwaza sie, ze obraz kliniczny depresji dzieciecej i mtodzienczej nie rézni
sie od depresji 0sob dorostych, choé czasem ekspresja objawdw moze ulec zmianie.

Niezaleznie od wieku, za PODSTAWOWE OBJAWY DEPRESIJI uwa:za sie:

=  Przewlekte poczucie smutku i przygnebienia

= Niemoznos$¢ cieszenia sie zyciem i rzeczami, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosc.
Czasem pojawic sie moze ogdlne zobojetnienie emocjonalne.

= Poczucie zmeczenia, wyczerpania, utraty energii

Diagnoza depresji wymaga wystgpienia jednego z trzech wyiej wymienionych objawéw
oraz dodatkowo nastepujacych objawdw:

= Zaburzenia toku myslenia, np. spowolnienie, zahamowanie myslenia, mutyzm (brak
kontaktu werbalnego)

= Zaburzenia tresci myslenia, np. mysli natretne, automatyzmy psychiczne

= Zachowania samobdjcze

= Zaburzenia snu, np. ptytki i przerywany sen, czeste budzenie sie w nocy,
przedwczesne budzenie sie bez mozliwos$ci ponownego zasniecia, nadmierna sennosc
w ciggu dnia

= Zaburzenia aktywnosci ruchowej, np. spowolnienie ruchowe

= Zaburzenia taknienia i masy ciata, np. ostabione lub wzmozone faknienia

= Objawy lub zaburzenia lekowe

Diagnoza depresji wymaga utrzymywania sie objawdw co najmniej przez 2 tygodnie.
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DEPRESJA MLODZIENCZA

Objawy depresji mtodzienczej to m.in.:

~ Na poziomie emocji i myslenia:

=  Smutek, rozpacz

= Poczucie beznadziejnosci

= Pustka wewnetrzna

= Lek, niepokdj, np. zwigzany z osiggnieciem niewystarczajacego statusu w przysztosci
(wyksztatcenia, statusu materialnego, pozycji spotecznej, odnalezienia sie w roli
rodzica)

= Niska samoocena

= Brak wiary we wtasne sity, brak poczucia sensu zycia np. przekonanie o braku wptywu
i nieuchronnosci niepowodzenia

= Nudainiemoznos¢ znalezienia przyjemnosci

= Brak wiary w przysztosé

= Poczucie osamotnienia, zagubienia, poczucie winy

= Sfaba tolerancja na frustracje

=  Chwiejno$é emocji — od euforii do rozpaczy; czeste zmiany nastroju

=  Gniew, ztos¢
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m Na poziomie zachowan i fizjologii:

= Niespecyficzne dolegliwosci somatyczne, np. bdle gtowy, miesni itp.

= Zaburzenia snu, np. bezsennos$¢ lub nadmierna sennos¢

=  Problemy z jedzeniem, np. zmiana masy ciata lub apetytu

=  Wzmozony lub obnizony naped psychomotoryczny

= QOdczuwane zmeczenie, spadek energii, ociezatos¢, apatia (stan znacznie zmniejszonej
wrazliwosci na bodzce emocjonalne i fizyczne)

= Moczenie nocne

=  Fobie szkolne

= Bezradnos$é

= Niecheé do podejmowania jakichkolwiek aktywnosci

® |zolacja od otoczenia

= Zaniedbywanie obowigzkow, np. szkolnych czy domowych

= Ucieczki, wagary

=  Problemy z podejmowaniem decyzji

= Brak dbatosci o wyglad

= Roztargnienie, rozproszenie

= Brak zainteresowania otoczeniem i zyciem

= Ucieczka w $wiat fantazji

= Autoerotyzm, odurzanie sie narkotykami czy alkoholem

= Prowokacyjne zachowania

= Prowokujgcy ubior, np. dziwaczny, ,,oryginalny”

= Drazliwos¢, napady wsciektosci, dewastowanie otoczenia

= Niepokdj ruchowy

= Ztosliwos¢ wobec otoczenia

=  Samookaleczanie sie

=  Préby samobodjcze

=  Samobdjstwo dokonane
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OKRESLANIE RYZYKA SAMOBOJSTWA
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samobdjcze, dziecko chce sie zabi¢, ma plan popetnienia samobdjstwa, posiada

Ryzyko nagte (<48 h) — pojawiajg sie konkretne mysli i sktonnosci

dostep do s$rodkdw letalnych, emocje i uczucia wskazujg na ryzyko proby
samobdjczej:

= KONIECZNIE | NATYCHMIAST SKONSULTUJ DZIECKO Z LEKARZEM PSYCHIATRA,
KTORY ROZWAZY HOSPITALIZACJE!

= NIE OBAWIAJ SIE UMIESZCZENIA DZIECKA NA ODDZIALE PSYCHIATRYCZNYM
W CELU OBSERWACII — TO BYC MOZE JEDYNY SPOSOB, ZEBY POMOC DZIECKU!

* JEZELI TWOIM ZDANIEM ZYCIE | ZDROWIE DZIECKA JEST ZAGROZONE, NIE
WAHAJ SIE PODJAC DZIALANIA, ZAWIADOMIC POLICIE I/LUB POGOTOWIE
RATUNKOWE!!!

= W TEN SPOSOB NIE ZASZKODZISZ, A MOZESZ URATOWAC ZYCIE DZIECKA!

= NIGDY NIE IGNORUJ I NIE BAGATELIZUJ SYGNALtOW OSTRZEGAWCZYCH!
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bez plandw, pojawiajg sie objawy depresyjne:

Ryzyko bliskie (dni, tygodnie) oraz dtugoterminowe — mysli samobdjcze

KONIECZNIE SKONSULTUJ DZIECKO ZE SPECJALISTA - PSYCHOLOGIEM,
PSYCHOTERAPEUTA, LEKARZEM PSYCHIATRA. PRZED WIZYTA U SPECJALISTY:

= NIE OBIECUJ, ZE BEDZIE TO TYLKO JEDNO SPOTKANIE

= NIE OBIECUJ, ZE NIE ZGODZISZ SIE NA UMIESZCZENIE DZIECKA W SZPITALU
= NIE SZANTAZUJ, NIE PRZEKUPUJ

* NIE BAGATELIZUJ, NIE ZARTUJ, NIE WYSMIEWA)
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* NIE ZAPRZECZAJ - Rodzicowi czasem trudno jest przyznac przed samym sobg,
Zze jego dziecko nie chce zy¢. Czesto jest to dla rodzica rownoznaczne z tym, ze
»Zrobit co$ nie tak” i po prostu czuje sie winny. Unikanie konfrontacji
z problemem eliminuje trudne do zniesienia poczucie winy. PAMIETAJ, ie
RODZICIELSTWO to BARDZO TRUDNE ZADANIE. BtEDY SA NIEUNIKNIONE.
NIE OBWINIAJ SIE. BADZ ODPOWIEDZIALNY | ZAREAGUJ!

= NIE WPADAJ W PANIKE

= NIE MOW, ze ,nie przezyjesz, jak co$ sie stanie dziecku” — pogtebia to
w dziecku poczucie winy i moze nasila¢ mysli samobdjcze

= NIE MOW ,ze Cie wykoriczy” itp.

=  POWIEDZ, ze sie martwisz, ze widzisz jak Twojemu dziecku jest trudno i bardzo
chcesz mu poméc

= WYTLUMACZ, ze wizyta u specjalisty to jedyna droga, zeby Twoje dziecko
poczuto sie lepiej, mogto zrozumiec siebie, poradzi¢ sobie ze swoimi
trudnosciami oraz emocjami, ktére przezywa

=  ZAPEWNIL, Zze bedziesz przy nim i jestes gotowy, zeby je wspiera¢ — TYLKO
WTEDY, KIEDY NAPRAWDE TAK MYSLISZ | CZUJESZ

= POWIEDZ, ze jeste$ gotowy wspdtpracowaé ze specjalistg dla jego dobra —
JEZELI NAPRAWDE JESTES GOTOW PODJAC TAKIE DZIAtANIA. PAMIETAJ, ze
wigze sie to czesto z podjeciem terapii rodzinnej lub wtasnej terapii

= BADZ DELIKATNY — pamietaj, ze Twoje dziecko w tym momencie jest
w wielkim kryzysie

= BADZ DYSKRETNY — poinformuj tylko te osoby, ktére MUSZA o tym wiedzie¢
lub te, od ktdrych ty potrzebujesz wsparcia

™ PAMIETAJ, ze NIE WSZYSTKIE RODZINY, w ktorych dziecko podejmuje préoby
samobdjcze s3 DYSFUNKCJONALNE!!! Ryzyko samobdjstwa u dziecka dotyczy wszystkich
rodzin, zwtaszcza tych, w ktérych wystepujg przewlekte problemy.
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CZYNNIKI RYZYKA podjecia zachowan SAMOBOJCZYCH u DZIECKA
wystepujace w RODZINIE :

= przewlekta wrogos¢, brak poczucia bezpieczenistwa

= zachowania aspoteczne wséréd cztonkdw rodziny

= trudnosci ekonomiczne

= naduzywanie alkoholu

= problemy matzenskie

= aktywne konflikty rodzic-dziecko

= jzolacja spoteczna rodziny

= przewlekte konflikty i ktdtnie

= czeste zmiany miejsca zamieszkania

= utrata rodzica, opuszczenie

= rozwdd, separacja

= rzadki kontakt z rodzicem, rodzic okazujacy fizyczny i/lub emocjonalny dystans

= trudnosci w komunikacji pomiedzy cztonkami rodziny — nieefektywne metody,
komunikacja nie jest nastawiona na rozwigzywanie problemdw

= dziecko jest pozostawione samemu sobie przy braku zgody rodzicéw na ingerencje
z zewnatrz

=  sztywnos¢ przekonan dotyczgcych zmian — , zalezg tylko od sity woli, a nie od
przyjecia pomocy oraz zmiany postaw i zachowan”

= dziecko przyjmuje role kozta ofiarnego, aby rozwigzaé problemy rodzicéw, co
uniemozliwia separacje dziecka — zmiany nie s3 mozliwe.

Samobdjstwom moina  zapobiegag, nalezy uwainie obserwowaé¢ osobe
i reagowac na czas!

[obacy... c \o
J E S T E M RZECZNIK PRAW DZIECKA pts
Marek Michalak m “i~ kampaniespoteczne.pl



Kampania na rzecz przeciwdziatania samobdjstwom dzieci i mtodziezy ZO b(] CZ
o0 0 . V

Warszawa 2016
—
www.zobaczznikam.pl www.facebook.com/zobaczznikam

00

JAK ROZPOCZAC ROZMOWE?

Zadbaj o otoczenie i czas na rozmowe.
,Widze, ze byto Ci bardzo trudno/ciezko ostatnio...”
=, Moge sie tylko domysli¢, ze miate$/as ostatnio trudny czas...”
= ,Wyobrazam sobie, ze musiato Ci by¢ ciezko/trudno ostatnio...”
= _Wyglada na to, ze to, co dzieje sie wokot Ciebie w ostatnim czasie jest bardzo
skomplikowane i moze Ci by¢ trudno sobie z tym poradzié....”

Jak zakomunikowaé gotowos$¢ do rozmowy i zacheci¢ do podzielenia sie z Toba
myslami/obawami?

=, Czy mogtbys/mogtabys mi opowiedzieé, co sie ostatnio dziato?”

=, Czy mogtby$/mogtabys pomdc mi zrozumieé, jak to na Ciebie wptyneto?”

= ,Czy mozesz sie podzieli¢ ze mng swoimi obawami?”

= ,Czy pozwolisz mi zrozumieé, z jakimi trudnosciami/problemami/obawami sie
zmagasz?”

Jak pytac dziecko o nastrdj, emocje i uczucia?

= Jesli pozwolisz, chciatbym/chciatabym, zebys$ powiedziat/a mi jak sie czujesz?
= Czyjest cos, co przeszkadza Ci obecnie w Twoim samopoczuciu?”

= W jakim jestes$ nastroju?”

=, Czy czujesz sie nieszczesliwy/a, bezradny/a?”

= |, Czy zdarza sie, ze czujesz sie bezwartosciowy/a?”

=, Czy czujesz sie winny/a z jakiegos$ powodu?”

= Czy masz trudnosci ze snem? Czy nie masz apetytu?”
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Jak pyta¢ dziecko o zachowania samobdjcze (plany, zamiary, przekonania, dostepnosc
srodkow, sposoby radzenia sobie, czestotliwosc¢)?

e ,Czy czujesz/czute$/as, ze nie warto zy¢?”

e ,Czy pojawiajg sie takie mysli, ze wolatbys/wolatabys sie nie urodzi¢?”

e ,Czy chciates/as kiedys zasngc i nigdy wiecej sie nie obudzi¢?”

e ,Czy myslates/as, ze lepiej bytoby nie zy¢?”

e ,Czy ostatnio czesto myslates/as o Smierci?”

e ,Czy myslisz ostatnio, ze ludziom bytoby bez Ciebie lepiej?”

e ,Czy zdarzato sie, ze wyobrazates/as sobie, ze uczestniczysz w jakim$ wypadku i
umierasz?”

e ,Czy myslates/as o odebraniu sobie zycia?”

e ,Czy czujesz sie tak zle, ze myslisz o0 samobdjstwie?”

e ,Jak czesto pojawiajg sie te mysli? lle razy w ciggu dnia/tygodnia? Czy przychodza
Ci do gtowy, nawet wtedy, kiedy tego nie chcesz?”

e ,Czy mozesz je od siebie , odpedzi¢”? Czy masz na to swoje sposoby, aby sobie z
nimi poradzi¢? Czy masz nad nimi kontrole?”

o ,Jak oceniasz te mysli? Co o nich myslisz? Czy sg dobre, czy zte? Dlaczego?”

e ,Czy planowates/as, w jaki sposdb chcesz odebraé sobie zycie?”

e ,Czy myslisz, ze to bedzie skuteczna metoda?”

e ,Czy przygotowates/as potrzebne $rodki?”

e ,Czy zastanawiates/as sie, kiedy to zrobié?”

e ,Jak myslisz, na ile prawdopodobne jest to, ze sprébujesz odebrac sobie zycie?”

e ,Co by byto, gdybys teraz odebrat/a sobie zycie? — jaka bytaby reakcja otoczenia?
Bytaby to forma ucieczki? ,,Swiety spokdj”? reinkarnacja? itp.”

o ,Dlaczego chcesz sie zabié¢? Dlaczego chcesz umrzeé? Co jest powodem: ucieczka
przed problemami, bdlem, cierpieniem, choroba, brak nadziei, strata, wstyd,
ponizenie, che¢ wywotania okreslonych reakcji u innych oséb?”.
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m Kiedy konieczna jest HOSPITALIZACJIA dziecka z myslami i tendencjami
samobdjczymi?

Hospitalizacja jest wskazana, gdy w ocenie ryzyka samobdjstwa u dziecka stwierdza sie:

= obecno$¢ silnych tendencji samobdjczych

= plani/lub przygotowane srodki do popetnienia samobdjstwa

=  mysli samobdjcze i duze nasilenie zaburzen psychicznych, w tym depresyjnych

= mysli samobdjcze (lub podejrzenie zagrozenia tego typu) i objawy psychotyczne
(omamy, urojenia, inne zaburzenia myslenia)

= stan bezposrednio po prébie samobdjczej lub przerwana préba samobdjcza

= obecno$é mysli samobdjczych i zachowania impulsywne, panika i pobudzenie

= mysli samobdjcze i zmieniony stan psychiczny dziecka spowodowany intoksykacjg
(zazyciem substancji psychoaktywnych)

Hospitalizacje mozna rozwaza¢ w nastepujgcych przypadkach:

=  obecnos¢ mysli samobdjczych i brak wsparcia spotecznego, rodziny lub brak stabilnej
sytuacji zyciowej

= obecnosé¢ mysli samobdjczych i brak wspotpracy ze strony dziecka

=  obecnos¢ mysli samobdjczych i zty stan zdrowia (ostre choroby neurologiczne,
choroby nowotworowe itp.)

= zaprzeczanie przez dziecko myslom i sktonnosciom samobdjczym, podczas gdy
dokonana ocena ryzyka wskazuje na wysokie ryzyko préby samobdjczej
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ZALECENIA dla RODZICOW | OPIEKUNOW DZIECKA PO DOSWIADCZENIACH
TRAUMATYCZNYCH:

1) Spedzaj wiecej czasu z dzieckiem — poswiecaj mu czas i uwage, np. pomdz dziecku
w odrabianiu pracy domowej, idZ z dzieckiem na spacer itp.

2) Przeznacz czas na zabawe — dzieki temu dziecko bedzie mogto obnizyé swoje
napiecie, wyrazi¢ swoje uczucia, a Ty bedziesz mogt lepiej obserwowac dziecko

3) Zachecaj do wyrazania uczu¢ i rozmowy na ich temat oraz formutowania pytan, jakie
rodzg sie w dziecku w zwigzku z wydarzeniem — jezeli Twojemu dziecku trudno jest
rozmawia¢ z Tobg, pozwdl mu rozmawia¢ z kimkolwiek dorostym, kogo obdarzy
zaufaniem!

4) BadZ uczciwy — pozwdl, aby dziecko wiedziato, co naprawde czujesz w zwigzku
z zaistniatg sytuacjg, nawet jesli s3 to bolesne uczucia — dziecko wie, kiedy Twoje
zachowania i emocje sg niespdjne

5) Badz wspierajgcy — dziecko musi wiedzie¢, ze rézne wydarzenia mogg pojawié sie
niespodziewanie, a dorosli bedg staraé sie je ochronié¢ przed nimi — wystuchaj ze
zrozumieniem tego, co dziecko ma do powiedzenia

6) Poszukaj profesjonalnej pomocy — skorzystanie z niej nie oznacza, ze popetnites
btad. Utrzymujace sie objawy sg normalng reakcja na ciezki stres, ktdrego
doswiadczyto lub doswiadcza Twoje dziecko!
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