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WSTEP

Samobdjstwo jest ztozonym zjawiskiem, ktére od stuleci przy-
ciagato uwage filozofow, teologéw, lekarzy, socjologéw i artystow.
Francuski filozof, Albert Camus, w swoim Micie Syzyfa uznat je za
jedyny powazny problem filozoficzny.

Samobdjstwami — jako powaznym problemem w dziedzinie
zdrowia publicznego, trzeba si¢ zajaé, lecz zapobieganie im nie jest,
niestety, tatwym zadaniem. Najnowsze badania wskazuja, ze zapo-
bieganie samobdjstwom jest wprawdzie mozliwe, lecz wymaga cale;j
serii dzialan, poczawszy od zapewnienia jak najlepszych warunkéw
wychowywania dzieci i mlodziezy, poprzez skuteczne leczenie za-
burzen psychicznych, a skoficzywszy na kontrolowaniu czynnikow
ryzyka w $rodowisku. Sukces programéw zapobiegania samobéjstwu
zalezy przede wszystkim od odpowiedniej popularyzacji informacji na
ten temat oraz od poglebienia Swiadomosci.

W 1999 r. WHO rozpoczgto na catym $wiecie program zapo-
biegania samobdjstwom — SUPRE. Ta broszura nalezy do serii
poradnikéw przygotowanych w ramach SUPRE i adresowanych do
okreslonych grup spotecznych, szczegélnie waznych dla zapobiegania
samobojstwom. Jest ogniwem diugiego i zréznicowanego taficucha,
na ktory sktada si¢ wiele réznych oséb i grup, m.in. pracownicy stuz-
by zdrowia, nauczyciele i pedagodzy, organizacje spoleczne, rzady,
legislatorzy, osoby zajmujace si¢ zawodowo s$rodkami przekazu
i egzekwowaniem prawa, a takze rodziny i spolecznosci.

Jestesmy szczeg6lnie wdzigczni profesorowi Diego de Leo
z Griffith University w Brisbane, Queensland, w Australii, autorowi
wezesniejszej wersji tej broszury. Jej tekst byl nastgpnie recenzowany
przez nastepujace osoby z nalezacej do WHO Migdzynarodowe;j Sieci
Zapobiegania Samobdjstwom, ktorym skiadamy podzigkowanie:

Dr Sergio Pérez Barrero, Hospital de Bayamo, Granma, Kuba,

Dr Annette Beautrais, Christchurch School of Medicine, Christ-
church, Nowa Zelandia,

Dr Ahmed Okasha, Ain Shams University, Kair, Egipt,

Profesor Lourens Schlebusch, University of Natal, Durban,
Afryka Poludniowa,

Profesor Jean-Pierre Soubrier, Groupe Hospitalitier Cochin,
Paryz, Francja,

Dr Airi Vimik, Tartu University, Tallin, Estonia,
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Profesor Danuta Wasserman, National Centre for Suicide
Research and Control, Sztokholm, Szwecja,

Dr Shutao Zhai, Nanjing Medical University Brain Hospital,
Nanjing, Chiny.

Wyrazy wdzigcznosci skladamy takze dr Lakshmi Vijayakumar,
SNEHA, Chennai, Indie, za pomoc w redakcji technicznej wczes-
niejszych wersji poradnikéw.

Poradniki te sg obecnie szeroko rozpowszechniane z nadzieja, ze
bedg tlumaczone i adaptowane do warunkéw miejscowych — co jest
niezbedne dla ich skutecznodci. Chetnie udzielimy zgody na ich
tlumaczenie i adaptacj¢ oraz oczekujemy na komentarze.

Dr J. M. Bertolote
Koordynator

Zaburzenia Psychiczne
i Zaburzenia Zachowania
Departament Zdrowia Psychicznego

Swiatowa Organizacja Zdrowia — WHO



WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Zgon osoby bliskiej jest powszechnym do$wiadczeniem. Cza-
sami osoby opuszczone doswiadczaja takiego cierpienia, ze nie sa
w stanie funkcjonowaé bez pomocy innych ludzi. Wazna jest wiedza
na temat reakcji cztowieka na utrat¢ osoby bliskiej. Reakcja zaloby
czesto zaczyna si¢ faza odrgtwienia i zaprzeczania temu co sig stalo,
nastepnie przechodzi w fazg gwaltownej rozpaczy, czasami gniewu,
akonczy sie duzej trwajacym stanem smutku, cierpienia, ciaglego
powracania mysli dotyczacych utraty. T¢ trzecia faz¢ nazywamy re-
akcja depresyjna. Jezeli faza depresyjna utrzymuje si¢ powyzej roku,
moéwimy o przedtuzajacej si¢ zalobie. Do$wiadcza jej co trzecia osoba
po zgonie kogos bliskiego. Jezeli bezposrednio po utracie kogos blis-
kiego nie wystepuje zal, cierpienie, moze to doprowadzi¢ w przysz-
losci do wystapienia glebiej nasilonych zaburzen depresyjnych.
Czasami s one ukryte pod ,maska” braku taknienia, zaburzen snu,
gorszej koncentracji i pamigci, unikania kontaktéw z innymi, spadku
odpornosci oraz wystepowania réznych dolegliwosci somatycznych,
a nawet choréb.

Jezeli kto$ bliski umiera z powodu samobojstwa, najblizsze
otoczenie musi si¢ uporaé nie tylko z reakcja zaloby, ale takze
z wieloma innymi wiasnymi odczuciami oraz réznymi opiniami
i zachowaniami innych ludzi.

Jako psychiatra zetkngtam si¢ z samobojstwem dobrze znanych
mi pacjentéw i doswiadczylam Zzalu po ich przedwczesnej Smierci.
Z perspektywy czasu i z bagazem réznych doswiadczen zawodowych
oraz wiedza na temat samobdjstw potrafi¢ teraz nazwac to, co towa-
rzyszyto tym utratom i wiem jak radzi¢ sobie z wlasnymi emocjami.
Zeby poradzié¢ sobie po samobdjczej $mierci pacjenta i nadal pomagaé
innym w sytuacjach kryzysowych trzeba m. in.: zaakceptowac swoje
uczucia po utracie, da¢ sobie czas na ich przezycie, uswiadomic sobie,
e zrobito sie wszystko co bylo mozliwe w danych okolicznosciach,
zaakceptowac to, ze nie jest si¢ doskonatym, zrozumied, ze to co si¢
stalo jest nieodwracalne i ze nie mozna braé odpowiedzialno$ci za
przebieg cudzego zycia lub choroby.

Jak ma sobie poradzi¢ osoba bez wiedzy medycznej i psycho-
logicznej, treningu umiejgtnosci radzenia sobie w sytuacjach streso-
wych, bez pomocy i wsparcia terapeutéw: lekarzy i psychologéw —
z utrata kogo$ bliskiego, kogos kto zrezygnowal z wiasnego zycia
i nie poprosit o pomoc. Polski przektad broszury-poradnika Swiatowej
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Organizacji Zdrowia: Jak zalozyé grupe wsparcia dla oséb po samo-
bojstwie kogos bliskiego, informuje o zlozonych emocjach towarzy-
szacych samobdjczej sSmierci osoby bliskiej, zr6znicowaniu obcigzen
w zaleznosci kogo ta $mier¢ dotyczy — czy dziadkéw, czy rodzicéw,
czy rodzefistwa, czy maltzonkéw, czy przyjaciét. Jednak przede
wszystkim wskazuje jak tworzy¢ grupy wsparcia samopomocowe dla
0s6b po samobdjstwie kogo$ z rodziny lub bliskich oraz jak je
prowadzi¢ i skutecznie pomaga¢ w rozwigzywaniu ich problemow.

Przedostatni rozdzial jest adresowany do 0séb Zzyjacych z prob-
lemem zaloby po samobdjczej $mierci bliskich w krajach rozwija-
jacych si¢. Wskazuje on na trudna sytuacj¢ w tworzeniu grup wsparcia
w tych krajach, gdzie problem samobdjstw nie jest wiarygodnie
oszacowany, przez wladze dostatecznie doceniany i gdzie nie ma
programdw zapobiegania samobdjstwom oraz uksztaltowanej $wiado-
mosci spolecznej na temat czynnikdéw nasilajacych tendencje samo-
boéjcze i czynnikéw chroniacych przed tragicznym koncem. Przy-
czynia si¢ to do stalego wzrostu liczby samobdjczych zgondéw w tych
krajach

Zapobieganie samobdjstwom (prewencja) polega na podjeciu
odpowiednich dziatan, ktére moga zredukowaé rozpowszechnienie
tego zjawiska i jego nastgpstwa zdrowotne, w tym $miertelnos¢ oraz
inne konsekwencje psychologiczne i spoleczne zwiazane z zachowa-
niami samobodjczymi. Wsrdd roéznych strategii prewencji, np. adre-
sowanych do wladz, spoteczenistwa, mediéw, stuzb medycznych, osob
z grup wyzszego ryzyka zachowan samobdjczych lub juz po prébie
samobojczej, wymienia si¢ takze oddzialywanie na najblizsze oto-
czenie ofiary samobdjstwa. Jest to tzw. postwencja. Co najmniej kilka
os6b cierpi po samobdjczym zgonie kogo$ bliskiego, nie tylko z po-
wodu utraty, ale takze poczucia zalu, poczucia winy, a nawet zlosci
i gniewu na zmarlego, czy przerazenia z powodu zetknigcia sig
z drastycznoscia metody samobdjczej $mierci. Ponadto te osoby same
moga naleze¢ do grupy ryzyka podjecia proby samobodjczej. Moga by¢
albo rodzinnie obciazone depresja — choroba o najwyzszym wskaz-
niku zachowan samobdjczych, albo moga nie radzi¢ sobie z reakcja
zatoby. Wérdéd miodocianych kolegéw ofiary moze wystapi¢ takze
cheé do nasladowania samobojczego czynu. Aby temu zapobiec
powinny by¢ przeprowadzone w $rodowisku np. szkolnym, warsztaty
psychologiczne, podczas ktorych miodziez bedzie mogta na poszcze-
gblnych etapach pracy m. in.: odreagowa¢ emocje po utracie kolegi
(poprzez wypowiedzi ustne, pisemne, rysunek na temat ,,co sig stato”,
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,»c0 czuli$cie”) oraz wypracowac sposoby radzenia sobie ze stresem,
a takze nabra¢ dystansu do samobdjstwa, poprzez opracowanie listy
strat.

W Polsce mozemy zwrdcié si¢ o pomoc w tworzeniu grup
wsparcia do psychiatréw i psychologéw zatrudnionych w poradniach,
osrodkach psychoterapeutycznych czy w osrodkach interwencji kry-
zysowej. W programach niektorych o$rodkéw, w rocznych planach
zajeé terapeutycznych, sg juz przewidziane grupy dla oséb z prob-
lemem zatoby. By¢ moze czgsé osob, ktora w trakcie terapii poradzi
sobie z wlasnym problemem utraty bedzie mogla stanowié trzon
przysziej grupy samopomocowe;j.

Dr hab. n. med. Agnieszka Gmitrowicz

Katedra Psychiatrii
Uniwersytetu Medycznego w Lodzi



ZNACZENIE SAMOPOMOCOWYCH GRUP WSPARCIA

Czym s samopomocowe grupy wsparcia?

Samopomocowe grupy wsparcia skfadaja si¢ z ludzi bezposred-
nio i osobiscie dotknigtych przez jakis problem, chorobg lub sprawe,
ktdéra ich obchodzi. Grupy te prowadza sami uczestnicy, co oznacza,
ze ci, ktérych bezposrednio dotyczy jaki$ problem decyduja o dzia-
faniu i najwazniejszych celach swojej grupy. Chociaz wiele grup
samopomocowych otrzymuje srodki finansowe i wsparcie z zewnatrz,
np. od profesjonalistéw lub innych grup, jednak decyzje podejmuja
sami czfonkowie grupy.

Informacje ogolne

Istniejace dane wyraZznie wskazuja, ze samopomocowe grupy
wsparcia sa poteznym i konstruktywnym sposobem pomagania sobie
i innym. Wykazano, ze grupy te moga w istotny sposéb przyczynic sig
do lepszego funkcjonowania ludzi, ktérzy w nich uczestnicza. Wydaje
sie, Zze coraz silniejsza jest tendencja, by spotykac si¢ i tworzy¢ takie
grupy.

Grupy wsparcia powstaja z inicjatywy dwoch stron:

—  poszczeg6lnych jednostek, w odpowiedzi na niezaspokojone po-
trzeby,

~  formalnych stuzb, ktore staraja si¢ udzieli¢ dodatkowego wspar-
cia i opieki.

Samopomocowe grupy wsparcia pojawily si¢ po drugiej wojnie
$wiatowej. Grupy wsparcia dla wdéw w okresie zatoby powstawaly .
zarébwno w Ameryce Péinocnej, jak i w Anglii w latach szes¢dzie-
sigtych ubiegtego wieku. Specjalne grupy wsparcia dla tych, ktérzy
przezyli samobéjstwo kogos bliskiego zaczgly powstawal w latach
siedemdziesiatych w Ameryce Péinocnej, a nastgpnie w réznych
o$rodkach na catym swiecie.

W wielu krajach z juz istniejacych grup wsparcia w okresie
zaloby zaczely si¢ wyodrgbnia¢ grupy dla oséb, ktére przez
samobdjstwo stracily kogos bliskiego. Naleza do nich The Compas-
sionate Friends (Wspélczujacy Przyjaciele), grupa, ktéra pierwotnie
powstata w Coventry w Anglii, a obecnie rozrosta si¢ w sie¢ grup
dziatajacych w Kanadzie, Nowej Zelandii, Wielkiej Brytanii, USA
i na Malcie. Do takich grup naleza réwniez CRUSE w Anglii, SPES
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w Szwecji oraz ,, Verwaiste Eltern” w Niemczech. Wigkszo$¢ tych
grup dziata w krajach anglojezycznych.

Grupy wsparcia dla najblizszych (chodzi tu o osoby, ktore prze-
zyly samobojstwo kogo$ bliskiego)® zyskuja coraz wigksze uznanie
jako sposéb zaspokajania ich potrzeb. W niektérych krajach grupy te
wspierane sg czesciowo z funduszy rzadowych, ale réwniez przez
organizacje religijne, darowizny oraz przez samych uczestnikéw. The
International Association for Suicide Prevention (IASP, Migdzynaro-
dowe Stowarzyszenie Zapobiegania Samobdjstwom) w ciagu ostat-
nich dziesieciu lat odnotowalo znaczny wzrost zainteresowania tym
obszarem. Wiele grup wsparcia powstaje z inicjatywy samych naj-
blizszych.

Znaczenie samopomocowych grup wsparcia
dla os6b pograzonych w zalobie przez samobéjstwo

Badania wykazuja, ze reakcje zalu i smutku zaleza od rodzaju
$mierci, oraz potwierdzaja przypuszczenie, ze najblizsi osoby, ktora
popelnita samobdjstwo, inaczej przezywaja swoj smutek i zalobg.
Zwykle reakcje smutku i zatoby ulegaja nasileniu przez fakt samoboj-
stwa. Stwierdzono, Ze najblizsi osoby, ktdra popetnita samobojstwo,
ujawniaja takie reakcje zalu i smutku, ktore raczej nie wystepuja
u innych ludzi w okresie zatoby. W poréwnaniu z tymi, ktérzy stracili
kogo$ z przyczyn naturalnych, bliscy osoby, ktéra popeinila samo-
bojstwo czeéciej podaja, ze czuja si¢ odpowiedzialni za jej Smier¢,
czesciej takze maja poczucie odrzucenia i porzucenia. Poczucie nazna-
czenia (stygmatyzacji), wstydu i zazenowania odréznia ich od ludzi
optakujacych kogos$, kto nie zmart $miercia samobdjcza. Po samo-
bojstwie najblizsi spedzaja wigcej czasu zastanawiajac si¢ nad mo-
tywami popetnienia tego czynu, przy czym pytanie ,dlaczego?” jest
stale obecne. Uniwersalne zalozenie, ze rodzice sa odpowiedzialni za
czyny swoich dzieci moze ponadto postawi¢ w sytuacji dylematu
moralnego i spotecznego tych rodzicow, ktorzy stracili dziecko wsku-
tek samobojstwa. Z rozmowa o samobdjstwie laczy si¢ wigcej tema-
téw tabu niz z jakimkolwiek innym rodzajem $mierci. Osieroconym
przez samobdjstwo czgsto bardzo trudno jest przyznaé, ze ktos, kogo

" Uzywany w oryginale termin , survivers” oznacza 1) pozostali przy zyciu,
ocaleni, a takze 2) najblizsi krewni zmarlego, osoby, ktére kogo$ przezyly, spad-
kobiercy. W tlumaczeniu przyjeto okreslenie opisowe osoby, ktdre przezyly samo-
béjstwo kogos bliskiego, bliscy (przyp. tum.).
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kochali zginal $miercig samobojcza. Ludzie czgsto krepuja sie roz-

mawia¢ z nimi o samobdjstwie. Osieroceni przez samobdjstwo maja

zatem mniej sposobnosci do rozmawiania o swoim smutku niz inni
ludzie w okresie zatoby.

Grupa wsparcia moze tu bardzo pomdc, poniewaz brak moz-
liwosci porozumienia, sposobnosci do rozmowy, moze wydluzyé
proces powrotu do normalnosci.

Spotykajac si¢ z w grupie pograzonych w zalobie przez sa-
mobdjstwo mozna by¢ z innymi ludzmi, ktérzy potrafia czlowieka
naprawde zrozumieé, poniewaz przezywali to samo; czerpaé silg
i zrozumienie od poszczegdlnych oséb z grupy, ale takze dawac to
samo innym.

Grupa moze dac uczestnikowi:

—  poczucie wspdlnoty i wsparcia,

—  wspblczujace srodowisko oraz poczucie przynaleznosci wow-
czas, gdy cztowiek pograzony w zalobie czuje si¢ oddzielony od
reszty Swiata,

—  nadzieje, ze w koncu uda mu si¢ powréci¢ do ,,normalnosci”,

— doswiadczenie, jak radzi¢ sobie z trudnymi rocznicami czy
w szczegdllnych sytuacjach,

— rbézne okazje do uczenia sig, jak podchodzi¢ do probleméw
w inny sposéb,

- miejsce, gdzie moze porozmawiaé¢ o swoich lgkach i zmartwie-
niach,

—  otoczenie, w ktorym akceptuje si¢ swobodne wyrazanie smutku,
przestrzega si¢ poufnosci, gdzie ludzie odnosza si¢ do siebie ze
wspolczuciem i nikt nikogo nie ocenia.

Grupa moze rowniez peini¢ rolg edukacyjng, udzielajac infor-
macji o procesie przezywania zafoby i smutku, o faktach zwiazanych
z samobdjstwem oraz o roli réznych profesjonalistow ze stuzby
zdrowia. Inng wazng funkcja jest umacnianie, dodanie sit — poprzez
pozytywne skupienie uwagi grupa w pewnym stopniu umozliwia
jednostkom odzyskanie kontroli nad swoim zyciem. Jednym z naj-
bardziej niszczacych aspektow $mierci wskutek samobdjstwa lub
wypadku jest to, ze wtedy zawsze pozostaje wiele niedokonczonych
spraw i wiele pytaii, na ktore nie ma odpowiedzi i na razie czlowiek
nie widzi wyjscia z tej sytuacji. Dzigki wsparciu grupy poczucie
beznadziei czgsto stopniowo ustgpuje i znajduje si¢ jaki$ sposob na
odzyskanie kontroli.
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JAK PRZETRWAC SAMOBOJSTWO KOGOS BLISKIEGO

Droga, jaka musi przej$¢ osoba, ktora stracita kogo$ bliskiego
wskutek samobojstwa moze by¢ niezmiernie bolesna, niszczaca
i traumatyczna. Kulturalne, religijne i spoteczne tematy tabu zwiazane
z samobojstwem moga te droge jeszcze bardziej utrudni¢. Poznanie
i zrozumienie czynnikéw zwiazanych z samobdjstwem pomoze takiej
osobie w drodze do normalnosci i spowoduje, ze bedzie to doswiad-
czenie mniej przerazajace i dezorientujace. W niektérych przypadkach
mozna si¢ spodziewa¢ czyjej$ $mierci, ale ludzie, ktérzy stracili kogos
bliskiego wskutek samobdjstwa przewaznie stykaja si¢ ze $miercia
nieoczekiwang i czesto gwaltowna. Pierwsza reakcja na taka wia-
domo$é jest na ogét szok i niedowierzanie. Czlowiek stopniowo
uswiadamia sobie realno$é straty i doznaje wielu réznych uczué, od
gniewu do poczucia winy, zaprzeczania, zametu i odrzucenia.

Wezesniejsze doswiadczenia z dziecifistwa, okresu dorastania
i dorostego zycia maja wielki wplyw na to, jak czlowiek poradzi sobie
z obecng strata. Ujawniaja si¢ automatyczne reakcje, ktore do pew-
nego stopnia beda nim kierowaty. Jesli zrozumie, jak wptywa na jego
funkcjonowanie w Zyciu codziennym intensywny smutek i zal, po-
moze mu to uporaé si¢ réwniez ze zlozonymi emocjami towarzy-
szacymi stracie.

Reakcje fizyczne, emocjonalne, spoleczne oraz na poziomie
zachowania moga utrzymywa¢ si¢ w réznym stopniu przez cale
miesiace lub nawet lata. Celem oséb, ktére stracily kogos bliskiego
wskutek samobdjstwa bedzie ,,przetrwanie”, najpierw z dnia na dzien,
a w korficu powrét do zycia, kiedy juz naucza sig¢ Zy¢ ze swoja strata
oraz dokonaja odpowiednich zmian w swoim Zzyciu. W poczatkowym
okresie przezywania zaloby nie wydaje si¢ to mozliwe; pograzeni w
smutku bliscy pochtonigci sa myslami o kochanej osobie, ktora
odeszla i czesto maja silne poczucie, ze ,,chca do niej dotaczy¢”. Po
utracie kogo$ waznego i kochanego u jego bliskich czgsto nastgpuje
zmiana systemu wartoéci lub przekonan, a po calym tym doswiad-
czeniu stajg si¢ oni innymi ludZzmi. Samopomocowe grupy wsparcia
dla os6b po samobéjstwie kogos bliskiego moga im dopomoéc w przy-
stosowaniu si¢ do zmian, ktore zaszty w ich Zyciu.

WPLYW SAMOBOJSTWA

Kiedy ktos odbiera sobie zycie, to cios, jakim jest jego $mier¢,
dziala jak fala uderzeniowa. Wszyscy, ktorzy mieli jakikolwiek
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zwiazek z ta osoba, beda odczuwali strate. Stwierdzono, ze jakosé
i intensywnos¢ takiej relacji to kluczowe zmienne, od ktdérych zalezy
przebieg zatoby. Uczucie dla najblizszej, kochanej osoby czgsto prze-
stania potrzeby innych waznych i kochanych oséb. Jesli uda si¢ zebraé
razem czionkdéw rodzin i przyjaciol, aby dzielili si¢ przezyciami
i wspierali si¢ wzajemnie w okresie zaloby, latwiej bedzie si¢ im
przystosowac do straty kochanej osoby.

Kazdy musi poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami na swdj wiasny
spos6b i we wlasnym tempie. To, co dla kogo$ jest dobre, moze nie
dziata¢ u innych. Jesli przezywajacy samobdjstwo najblizsi zrozu-
mieja, jak réznie reaguja poszczegdlni ludzie w okresie zaloby, to
udzielanie sobie wzajemnie wsparcia moze im wszystkim pomoéc. Do
czynnikow wptywajacych na proces zaloby naleza: rodzaj relacji ze
zmartym, wiek i ple¢ osoby przezywajacej jego samobojstwo, uraz
zwiazany ze znalezieniem ciala, oraz dostgpno$¢ innych systeméw
wsparcia. Na podstawie réznych zrédet oszacowano, ze samobdjcza
$mier¢ jednego czlowieka stanowi dotkliwa strate dla kilku osob — od
pigciu do dziesigciu. Liczba ta moze by¢ znacznie wigksza, poniewaz
krag takich oséb jest szerszy, obejmuje znajomych poznanych przez
poszczegblne osoby i cate rodziny w ciagu calego zycia w swojej
spofecznosci.

Nalezy zastanowi¢ si¢ nad wplywem samobdjstwa na réznych
cztonkéw rodziny, poniewaz na kazdego moze ono oddziatywa¢ ina-
czej. Szereg przyktadow pomoze lepiej sobie to uswiadomic.

Potrzeby dzieci w rodzinie, w ktérej zdarzylo si¢ samobojstwo,
bywaja niedostrzegane. Smieré w rodzinie moze by¢ dla dziecka
zdarzeniem bardzo przerazajacym i powodujacym zagubienie. Natu-
ralnym odruchem rodzicow lub opiekunéw miodych ludzi jest
chronienie ich przed urazem. Tym niemniej, z punktu widzenia zdro-
wia psychicznego, zdrowa reakcja jest staranie si¢, by pozytywnie
zmagaé si¢ obie z taka sytuacja. Reakcja rodzicéw na $mier¢ ma
bardzo istotny wplyw na reakcj¢ dziecka. Aby poméc dzieciom
w zmaganiu si¢ i przystosowaniu, trzeba przede wszystkim wiaczy¢ je
w proces przezywania zaloby, przy czym trzeba im szczerze
i otwarcie powiedzie¢ tyle, ile sa w stanie zrozumie¢. Nalezy takze
zorientowaé sie, ile wiedza o $mierci i umieraniu, i co czuja.

Dorastanie jest okresem rozwojowym, w ktérym zachodzi wiele
zlozonych zmian. Dorastajacy i ludzie dorosli przezywajac zatobeg
doznaja podobnych konfliktéw migdzy aktywnoscia i biernoscia,
przyjemnoscia i bélem, miltoscia i nienawiécia, zaleznodcia i nieza-
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leznoscia. I jedni, i drudzy musza uporaé si¢ ze strata oraz zaakcepto-
wacé rzeczywisto$¢. Reakcje glebokiego zalu i smutku u mlodych ludzi
moga si¢ znacznie rézni¢ od takich reakcji u dorostych i czgsto
bywaja blednie interpretowane. Zachowania dorastajacych moga
reprezentowaé oba kraiice skali, poczawszy od przyjecia roli rodzi-
cielskiej, nietypowej w ich grupie wiekowej, a skonczywszy na wrecz
przeciwnej postawie, czyli wybrykach, niekontrolowanych i irracjo-
nalnych zachowaniach, w celu zwrdcenia na siebie uwagi i upew-
nienia sie. W spoleczefistwach zachodnich megzczyzni nie powinni
okazywa¢ swoich uczué. Aby da¢ ujscie napigciu, dorastajacy chtopcy
moga przejawiaé takie zachowania, jak agresja, zlos¢, prowokowanie
autorytetéw oraz naduzywanie alkoholu i narkotykéw. Dorastajace
dziewczeta natomiast czesto pragna, by kto$ je uspokoit i pocieszyt.
Dorastajacy czesto demonstruja opér wobec profesjonalnej inter-
wencji, na przyklad w poradni czy w samopomocowych grupach
wsparcia. Gléwnym zrodlem wsparcia dla mlodziezy jest rodzina.
Wprawdzie wiadomo, ze dorastajacy czgsto rozmawiaja z rowies-
nikami o swoich sprawach osobistych, lecz istotnie wigcej dziewczat
i chopcow na powiernikdw wybiera sobie kogo$ z rodziny. Nalezy
zastanowi¢ si¢ nad wdrozeniem programéw dla mtodziezy, ktérych
celem byloby zmniejszenie ryzyka zaburzen zwiazanych z zatoba.

Osoby w podesztym wieku, czy to jako dziadkowie czy jako
rodzice, ktérzy stracili dorosle dziecko, zawsze bardzo cierpia.
Kondolencje skiada si¢ przede wszystkim wspéimatzonkowi lub
partnerowi dorostego dziecka. Ludzie moga sadzi¢, ze skoro dziecko
juz dorosto i prowadzi wlasne, niezalezne Zycie z dala od rodzicow, to
jego $mier¢ bedzie dla nich mniejszym ciosem. Wcale tak nie jest.
Dziecko, w jakim by nie bylo wieku, zawsze bedzie ich czgscia.
Smier¢ wnuka jest dla dziadkéw zrédtem glebokiego smutku, ktory
ma dwojaki charakter — ostry bél, ktéry odczuwaja jako rodzice
wobec cierpienia swego syna czy corki, i réwnie gigboki smutek
spowodowany strata wnuka.

Samobdjcza $mieré wptywa réwniez na kolegéw i przyjaciot —
w réznym stopniu, zaleznie od tego, w jakich byli stosunkach ze
zmarlym, jego bliskimi i cala rodzina. Na ich reakcje beda miaty takze
wplyw ich wczesniejsze postawy, tak samo, jak u wszystkich ludzi
stykajacych si¢ z samobgjstwem.

Tak naprawde to wszyscy, ktorzy byli w bliskich relacjach ze
zmartym, moga doznawa¢ uczu¢ takich, jak osoby pograzone
w zalobie przez samobgjstwo.
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Trzeba pamietaé, ze samobdjstwo nie zdarza si¢ w prozni, lecz
w obrebie spolecznosci. Istniejace w spolecznosci grupy i organizacje
(szkoty, miejsca pracy, stowarzyszenia religijne), ktore stracity kogo$
wskutek samobdjstwa moga skorzysta¢ z pomocy profesjonalistow
(np. pracownikéw stuzby zdrowia lub oséb o podobnym przygoto-
waniu), ktorzy po tym zdarzeniu moga stuzy¢ opieka i porada. Mozna
takze zbada¢ i oméwié przekonania kulturowe, religijne i spofeczne.
Taka interakcja stanowi zabezpieczenie, umozliwia bowiem zidentyfi-
kowanie osob potencjalnie zagrozonych oraz pomaga lepiej zrozumie¢
okolicznosci, ktére moga mie¢ zwiazek ze $Smiercig samobdjcza.

Zdrowa reakcja spotecznos$ci polega na tym, ze w okresie bezpo-
$rednio po samobdjstwie bierze pod uwage wszystkie swoje sektory.

7ZRODLA POMOCY DLA OSOB W OKRESIE ZALOBY

Samopomocowe grupy wsparcia dla przezywajacych samo-
bojstwo kogo$ bliskiego maja wazna rolg do spetnienia, a mianowicie
zidentyfikowanie dostgpnych Zrédet pomocy i wsparcia oraz zache-
canie uczestnikéw, by w pelni z nich skorzystali.

Zatoba jest wprawdzie ,normalnym” procesem, przez ktory kaz-
dy musi przejs¢, jednak samobojczej $mierci kochanej osoby na ogét
nie uwaza sie za ,,normalna”, mimo, ze samobdjstwo jest powszechnie
uznawang przyczyng zgonu.

Potrzeby ludzi pograzonych w zalobie przez samobdjstwo sa
liczne i moga by¢ dos¢ ztozone. Pomoc i wsparcie mozna uzyskac
z wielu réznych zrédet. Kazde zrédlo czy kontakt moze odegraé
istotna, role, pomagajac cziowiekowi przej$¢ przez normalny proces
zaloby. Bedac w zalobie powinni$my uwazaé poszukiwanie pomocy
nie za stabosé, lecz za swoja mocng strong, wazny krok na drodze
powrotu do pelni zycia, w ktérym jest miejsce dla osoby zmarle;j.
Mozemy wybiera¢ sposréd wielu réznych form pomocy i wsparcia,
uwzgledniajac swoje indywidualne preferencje. Jesli ktos skorzysta
z réznych rodzajéw wsparcia, umozliwi mu to wyrazanie uczu¢ na
roznych poziomach.

Rodziny sa gléwnym zrédlem wsparcia i pomocy. Rodziny,
ktre potrafia wspélnie przezywac zal i smutek stwierdzily, ze stanowi
to najwazniejszy czynnik ulatwiajacy pogodzenie si¢ ze stratg.
Wspdlne przezywanie zatoby wzmacnia réwniez rodzing jako calos¢.
W osiagnigciu tego moga poméc rodzinom nastepujace czynniki:
otwarte wyrazanie smutku w rodzinie, brak tajemnic otaczajacych
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smier¢ bliskiej osoby, a takze przyjecie ze zrozumieniem, ze kazdy
z cztonkéw rodziny ma prawo przezywacé zalobg na swoj sposob.

We wspolnym przezywaniu zaloby moga przeszkadzaé ro-

dzinom:

—  destrukcyjne strategie zaradcze,

—  ukrywanie bdlu,

—  zaprzeczanie uczuciom, ktére przyniosta $mier¢ bliskiej osoby,

— unikanie, przez wypieranie jej $mierci ze swiadomosci,

—  utrzymywanie w tajemnicy i ukrywanie rodzaju $mierci,

— ucieczka — unikanie kontaktéw i miejsc kojarzacych si¢ z osoba,
ktdra odebrata sobie zycie,

—  praca jako strategia zaradcza, zapracowywanie sig,

—  pojawienie si¢ zachowan wskazujacych na uzaleznienie, np.
zaburzen odzywiania si¢, naduzywanie alkoholu lub narkotykow,

—  obwinianie cztonkéw rodziny za t¢ Smier¢.

Samopomocowe grupy wsparcia moga pomoc swoim uczest-
nikom poprzez wspdlne omawianie sytuacji i dyskutowanie nad stra-
tegiami rozwiazywania problemdw, ktére powstaja w Srodowisku
rodzinnym.

Przyjaciele i koledzy maja niezmiernie wazng rolg do odegrania,
towarzyszac osobom w zalobie. Reakcje ludzi pozostajacych w blis-
kim kontakcie z kim§ w okresie zaloby sq wazne, poniewaz okazane
przez nich wsparcie, zainteresowanie i zrozumienie moze mu da¢ po-
czucie bezpiecznej przystani i przynies¢ ulge, natomiast reakcje
negatywne lub oceniajace moga zwigkszy¢ jego cierpienie i osamot-
nienie.

Zachowania ucieczkowe lub unikanie sa powszechne wsréd
przyjaciol i kolegéw; moga réwniez wystapi¢ w rodzinach osob
przezywajacych zalobg. Takie zachowanie moze wskazywaC na
nieznajomos$é faktéw dotyczacych samobdjstwa lub na niemoznosé
poradzenia sobie z uczuciami, jakie wzbudzilo samobdjstwo w osobie,
ktora si¢ tak zachowuje.

Czeste obawy utrudniajace porozumienie si¢ i prowadzace do
zachowan ucieczkowych (unikania) moga by¢ np. nastgpujace:

-~ ,Nie wiem, co powiedzie¢”.

— ,Nie chce, zeby im bylo jeszcze gorzej”.

- ,Maja mnéstwo przyjacidt i duza rodzing dookofa, ja im nie
jestem potrzebny”.

— ,,Potrzebuja pomocy fachowca, ja tu nic nie mogg zrobi¢”.
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— ,,To jest prywatna sprawa rodzinna, nikogo z zewnatrz im nie
potrzeba”.
- ,,Ajesli powiem co$ niewlasciwego?”

Samopomocowa grupa wsparcia pomaga osobom w Zzalobie
zrozumieé przyczyny ich zachowan ucieczkowych lub negatywnych
postaw, umozliwiajac w ten sposéb dyskusje i zrozumienie.

Przyjaciele odgrywaja ogromnie wazng rol¢ towarzyszac osobie
pograzonej w zatobie. Do ich funkcji moze naleze¢:

—  stuchanie ze zrozumieniem i reagowanie z wyczuciem,

—  orientowanie sie, kiedy ten kto$ pragnie porozmawiaé o swojej
stracie i okazywanie mu aprobaty, aby sobie ulzyt emocjonalnie,

— rola zaworu bezpieczefistwa ufatwiajacego okazanie praw-
dziwych uczué¢ i rozladowanie emocji. Czlonkowie rodziny
czesto ukrywaja swoj bol przed bliskimi, zeby ich chronic,

— pomoc w wyjasnieniu sobie tego, co nas niepokoi w zwiazku

z innymi czlonkami rodziny,

—  praktyczna pomoc w zalatwianiu niezbgdnych formalnosci, zwia-
zanych ze zgonem i w prowadzeniu gospodarstwa domowego,
—  zaproponowanie fachowej pomocy kiedy trzeba.

Podobnie jak zabéjstwo i ,przypadkowy” zgon, powszechnie
uwaza si¢ samobdjstwo za $mier¢ nienaturalng, ktéra moze by¢
koszmarna. Poniewaz samobéjstwa czesto popelniane sa w domu,
zdarza sie, ze ciato znajduje kto$ z rodziny. Taki ktos czgsto jeszcze
przez dlugi czas przezywa meczarnie, przypomina mu sig sposob
odebrania sobie Zycia przez kochana osobe i staje mu przed oczami
cala ta sytuacja. Czesto niezbgdna jest fachowa pomoc. Pierwszym
krokiem moze by¢ zwrocenie si¢ do lekarza osieroconej rodziny,
poniewaz moze on wyda¢ odpowiednie skierowania.

Profesjonalna pomoc moze by¢ okazja do uzyskania obiektyw-
nego wsparcia. Jedna z zalet profesjonalnego wsparcia jest to, ze
osoba w zalobie nie bedzie miata poczucia, ze jest dla tego kogo$
_obciazeniem”. W kontaktach z rodzina i przyjaciétmi taka obawa jest
realna.

Fachowcy z dziedziny opieki zdrowotnej moga udzieli¢ roz-
nego rodzaju pomocy. Jesli wskutek przezywania zaloby pojawig si¢
problemy ze zdrowiem fizycznym, wlasciwej opieki moze udzieli¢
miejscowy lekarz. Mozna z nim oméwi¢ kwestie ogoblnej opieki zdro-
wotnej i objawéw, ktore moga niepokoi¢ osoby w zalobie albo u nich
samych, albo u cztonkéw rodziny.
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Jesli w zwiazku z samobodjcza $Smiercia u bliskich pojawig sig
problemy ze zdrowiem psychicznym lub jakie$ inne stresujace kwe-
stie, profesjonalny doradca moze im pomdc w uswiadomieniu sobie,
co si¢ naprawde zdarzyto oraz w poszukiwaniu sensownych rozwia-
zan. Doradca, ktéry si¢ specjalizuje w problematyce przezywania
zaloby lub ma zrozumienie dla tych spraw moze pomoc osieroconym,
dostarczajac im informacji o samym procesie zaloby, dzigki czemu
»hormalizuje” doznawane przez nich uczucia i zmniejsza im poczucie
izolacji.

Psychologowie moga pracowac z osobami w zalobie rozwiazujac
ich specyficzne problemy, jakie mogly pojawi¢ si¢ po samobojczej
$mierci, takie, jak np. napady lgku lub paniki.

Istotna role moga réwniez odegraé psychiatrzy, szczegélnie jesli
osoby w zalobie cierpia na przewlekla depresj¢, czujac si¢ jak w pu-
tapce. Je$li wyrazaja przypuszczenie, ze ,traca rozum”, to przez
pewien czas moze im by¢ potrzebna pomoc psychiatry i lekéw
psychiatrycznych. , Normalizacja” korzystania z pomocy specjalistéw
ma ogromne znaczenie.

Pracownicy socjalni moga réwniez pomdc osobom w zalobie
w zorientowaniu si¢, jak wplywaja istniejace w kulturze tematy tabu
na ich kontakty towarzyskie, w wykorzystaniu réznych rodzajow
wsparcia spofecznego i pomocy profesjonalnej, oraz uswiadomieniu
sobie whasnych reakcji w trakcie przechodzenia procesu zatoby.

SAMOPOMOCOWA GRUPA WSPARCIA DLA 0SOB
PO SAMOBOJSTWIE KOGOS BLISKIEGO

Jak zacza¢

Nie ma zadnych z gory ustalonych regut dla grup wsparcia, nie
ma tez gwarancji sukcesu. Roznice kulturowe oczywiscie bgdg miaty
ogromny wplyw na ich dziatanie. Dla niektérych sam pomyst dzie-
lenia sie bardzo osobistymi uczuciami wywotanymi przez samo-
bojstwo bedzie ogromna przeszkoda dla stworzenia grupy. Jesli
jednak dwie lub trzy osoby znajda wspding plaszczyzng do dzielenia
si¢ swymi przezyciami i uczuciami, wéwczas proces grupowy moze
si¢ zaczaé. Z do$wiadczenia grup wsparcia, ktére dziataja od wielu lat
wynika, ze pewne reguly zastuguja na uwagg oséb zastanawiajacych
si¢ nad stworzeniem grupy lub zainteresowanych oceng (ewaluacja)
juz istniejacej grupy. Nie twierdzimy, ze ponizsze punkty wyczerpuja
calo$¢ zagadnienia.
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Od czego zaczaé

Uruchomienie grupy wsparcia wymaga wiele czasu i energii.

Ktos, kto ma zamiar zalozy¢ taka grupe musi wziaé pod uwage szereg
czynnikéw. Trzeba sobie zda¢ sprawe z kosztéw, jakie wchodzg tu
w gre (oplata za miejsce spotkan, poczgstunek, oplaty pocztowe za
wysylane zawiadomienia, honoraria dla fachowcow itd.) i zajaé si¢
tym od samego poczatku dziatalnosci grupy.

Kto bedzie pehit rolg lidera lub animatora grupy? Jesli sam
Jeste$ pograzony w Zalobie, zastan6w sig, czy zostaniesz liderem
grupy, czy tez poszukasz pomocy profesjonalisty, ktéry bedzie
wspieral i prowadzit spotkania? W poczatkowym okresie ktos,
kto zawodowo pomaga innym moze poméc w uformowaniu si¢
grupy. Moze by¢ tak, ze kto$ profesjonalnie zajmujacy si¢ zdro-
wiem psychicznym, szczegblnie zainteresowany i przygotowany
do pracy z osobami po samobdjstwie kogo$ bliskiego, zechce
uruchomi¢ grupe wsparcia, ktdrej uczestnikom moze poméc pro-
ces grupowy, albo tez kto§ po samobojstwie bliskiej osoby
zechce polaczy¢ sily z profesjonalista z dziedziny zdrowia psy-
chicznego aby utworzy¢ grupe, w ktorej doswiadczenie kazdego
z nich moze przyczyni¢ si¢ do sukcesu.

Czy jestes na takim etapie procesu zaloby, ze bgdziesz w stanie
zainwestowaé energi¢ niezbedna do utworzenia grupy? W po-
czatkowym okresie zaloby ludzie maja tylko tyle sity, by przezy¢
z dnia na dzien. Ci, ktorzy sa juz dalej w procesie zaloby (tzn. od
roku do kilku lat), beda mieli wigcej sil, prawdopodobnie
w pewnym stopniu odzyskali juz cel i sens Zycia, a takze na tyle
»pogodzili si¢” ze strata ukochanej osoby czy przyjaciela, ze
beda w stanie wyciagna¢ reke, by udzieli¢ pomocy innym.

Jesli sam jeste$ w zalobie i masz zamiar mocno zaangazowacé si¢
w animowanie grupy, czy mozesz liczy¢ na wsparcie czlonkow
rodziny? Moze nie zechca wlaczy¢ si¢ do takiej grupy, ale jesli
wspieraja Twoja potrzebe utworzenia grupy, bedzie to dla Ciebie
pomocne.

Czy czujesz si¢ zobowiazany do udzielania pomocy innym
osobom w takiej samej sytuacji?

Czy poczuwasz si¢ i mozesz zobowiaza¢ si¢ do podtrzymywania
grupy przez jakis czas? Z utworzeniem grupy wigze si¢ odpowie-
dzialno$¢; kiedy zacznie dzialad, trzeba bedzie jej dzialalnos¢

podtrzymywac.
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Czy masz do$wiadczenie — by¢ moze z miejsca pracy, komitetu
lub innych form dziatalnosci grupowej — albo umiejgtnosci
organizacyjne, ktére moga poméc Ci w zaloZeniu grupy?
Umiejetno$ci animacji i pracy z grupami sa réwniez przydatne.
Nie powiniene$ mie¢ oporéw przed rozmowa z profesjonalistami
w swojej spotecznosci o tym, jak uzyska¢ pomoc lub zdoby¢
dodatkowe umiejgtnosci. Kiedy grupa juz powstanie, bedzie
mozna korzysta¢ z wielu roéznych umiejgtnosci jej czionkow,
ktérzy beda mogli podejmowaé role niezbgdne dla skutecznego
funkcjonowania grupy.

Jakie grupy wsparcia dla oséb w zafobie istniejg juz w Twojej
spotecznosci lokalnej? Mozesz sprawdzi¢ roézne Zrédla infor-
macji, czytajac lokalne gazetki, rozmawiajac z lekarzem rejono-
wym, pytajac w miejscowej poradni zdrowia psychicznego,
przegladajac tablice ogloszen, lub odwiedzajac miejscowa biblio-
teke. Czy tym grupom si¢ powiodio? Czego dowiedzieli sig li-
derzy tych grup — co dziata, a co nie jest skuteczne?

Czy w Twojej spolecznoici istnieje jakas organizacja, pod
patronatem ktérej mogtaby dziata¢ Twoja grupa (np. W Australii
organizacja religijna, Armia Zbawienia, wspiera grupy dla os6b
w zatobie). Grupa wsparcia dla os6b w Zzatobie powinna by¢
spostrzegana jako a-religijna, bo nacisk na jej religijny charakter
mogiby niektérych zniecheci¢. Grupie wsparcia dzialajace)
w ramach wigkszej organizacji latwiej bedzie si¢ utrzymac. Jesli
ponadto ta wigksza organizacja zapewnia dostepno$¢ ustug, do
ktérych potrzebne jest skierowanie, stanowi to dodatkowa ko-
rzy$é. Trzeba bedzie uzgodni¢ z organizacja patronacka cele
dziatania grupy, akceptowane przez obie strony.

Sprawdzenie, czy grupa jest potrzebna

Zaktadajac samopomocowa grup¢ wsparcia dla 0s6b po samo-

bojstwie kogo$ bliskiego najpierw trzeba sprawdzi¢, czy w spoleczn-
oci sg inni ludzie w tej samej sytuacji, ktérzy chca si¢ zebra¢
i utworzy¢ grupg.

Aby skontaktowaé si¢ z podobnie myslacymi osobami i zapla-

nowaé pierwsze spotkanie, trzeba wykonaC pewne prace przygo-
towawcze.

Mozna zaczaé od przygotowania zawiadomienia, ulotki z pod-

stawowymi informacjami o grupie, ktora ma powstac.
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W zawiadomieniu trzeba zamiescié nastepujace elementy:

- Cel spotkania, tzn., Ze ma powsta¢ samopomocowa grupa wspar-
cia dla rodzin i przyjaciot w zalobie po samobdjstwie kogos
bliskiego.

—  Data spotkania. Trzeba ja poda¢ z odpowiednim wyprzedzeniem,
zostawiajac wystarczajacy zapas czasu, zeby informacja zdazyta
dotrze¢ do ludzi.

— Pora spotkania. Na wieczorne spotkanie bedzie fatwiej przyjsé
osobom zaj¢tym w normalnych godzinach pracy.

-  Miejsce spotkania. Trzeba podja¢ decyzje, czy spotkanie ma sie
odby¢ w miejscu publicznym, czy w prywatnym domu. Pamie-
tajmy, ze jesli ma to byé dom prywatny, trzeba uwzglednié
potrzeby domownikéw oraz kwesti¢ bezpieczeiistwa zwigzanego
z zapraszaniem obcych ludzi do domu. Czgsto miejsce publiczne
uwazane jest za bardziej neutralne. Miejsce spotkania powinno
by¢ ciepte, sympatyczne, wygodne i bezpieczne. Powinno tez
by¢ dostgpne wszystko to, co potrzebne do podania kawy,
herbaty itp.. Pokdj nie powinien byé ani za duzy, ani za maly,
zmozliwoscia zamknigcia drzwi, aby zapewni¢ prywatnosc.
Najlepsze byloby miejsce spotkania blisko transportu pub-
licznego. Budynki publiczne, takie, jak pomieszczenia orga-
nizacji samorzadowych, domy kultury, szkoly, biblioteki, czy
przychodnie czgsto maja odpowiednie sale, z ktérych mozna
skorzysta¢ za darmo lub za niewielka oplata na rzecz danej
organizacji.

— Dane kontaktowe osoby, ktéra moze udzieli¢ dalszych infor-
macji. Zgloszenie si¢ do grupy wymaga duzej odwagi, wigc
ludziom nie bedzie tatwo przyjs¢. Porozmawianie z organiza-
torami przed spotkaniem moze by¢ pomocne. By¢ moze réwniez
przyjaciele osob w zalobie zechca nawiazac kontakt.

Nastgpnie trzeba bedzie rozprowadzi¢ zawiadomienie, tak aby
dotarfo do oséb, ktére moglyby by¢ zainteresowane udziatem
w grupie. Do rozprowadzenia zawiadomienia moga si¢ przydad
istniejace w spolecznosci organizacje, ktoére by¢é moze juz wspieraja
ludzi w zalobie, np. lokalne osrodki zdrowia i przychodnie, gabinety
lekarskie, miejscowy szpital, dom kultury, grupy religijne lub inne
grupy wsparcia.

Innymi drogami kontaktu beda Srodki masowego przekazu, m.in.
lokalna stacja radiowa nadajaca komunikaty stuzb danej spotecznosci,
lokalne i regionalne gazety, osiedlowe tablice ogloszen, ogloszenia na
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miejscowej poczcie, oraz biuletyny informacyjne o pokrewnej te-
matyce, np. zdrowia psychicznego.

D =

3.
4.
5

Przygotowanie pierwszego spotkania

Planujac to spotkanie trzeba bedzie prawdopodobnie:

Zrobi¢ liste wszystkich spraw do zalatwienia.

Zarezerwowaé sale na spotkanie i potwierdzi¢ rezerwacje.
Przygotowaé pogram pierwszego spotkania — niezmiernie
wazne, aby spotkanie to bylo zaplanowane i zeby uczestnicy
wiedzieli, jak bedzie przebiegato (ponizej podano sugestie, co
moze znalezé si¢ w takim programie).

Przygotowa¢ identyfikatory, na ktérych bedzie mozna wpisaé
imiona uczestnikow.

Zastanowié sie, czy nie poprosi¢ profesjonalisty lub doswiadczo-
nego lidera-animatora grup o pomoc w prowadzeniu pierwszego
spotkania.

Program pierwszego spotkania mogtby wygladac nastgpujaco:
Powitanie przez organizatora spotkania.

Przedstawienie sie — mozna poprosi¢ obecnych, zeby podali
swoje imig i powiedzieli, skad dowiedzieli si¢ o tym spotkaniu.
Wyjasnienie ogolnego celu spotkan grupy.

Tematy zwigzane z formowaniem si¢ grupy.

Kawa, herbata i rozmowa towarzyska.

Grupa powinna oméwi¢ na pierwszym spotkaniu m.in. naste-

pujace sprawy:

Czy zainteresowanie jest wystarczajaco duze, by powstata grupa?
Czy po tym pierwszym spotkaniu ludzie chcg je kontynuowac?
Dwie lub trzy osoby moga si¢ nawzajem skutecznie wspiera¢
oraz dzieli¢ informacjami i przemysleniami. Niektérzy wola spo-
tykaé si¢ w matej grupie, w pig¢ lub mniej os6b, tak, aby kazdy
moégt si¢ wypowiedzie¢, natomiast inni preferuja wigksza grupg,
gdzie moga ,,znikna¢ w tlumie”.

Czesto$¢ spotkan: czy powinny si¢ odbywa¢ co tydzien, co dwa
tygodnie, czy raz na miesiac? Trzeba wziaé pod uwagg, ze jesli
spotkania s3 za czgste — np. €O tydzien — to mozna si¢ uza-
lezni¢ od grupy; z drugiej strony, jesli odbywaja si¢ za rzadko,
np. raz w miesiacu, utworzenie wigzi moze by¢ trudne.

Diugosé spotkan: jak dtugo powinno trwaé spotkanie? Wigk-
szo$¢ grup jest zdania, ze sprawdzajq si¢ spotkania trwajace od
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pottorej do dwéch godzin, bo dluzsze moga byé zbyt wyczer-
pujace emocjonalnie dla uczestnikéw. Przy trybie dwugodzin-
nym pierwsze pot godziny mozna poswigci¢ na rozlokowanie si¢
i aktualne informacje, godzing na wlasciwe spotkanie i ostatnie
pét godziny na poczgstunek i rozmowy towarzyskie. Dlugos¢
spotkania moze zaleze¢ od wielkosci grupy, poniewaz wigksze
grupy moga potrzebowaé dluzszych spotkan. Pamigtajmy, ze
jesli grupa jest duza, w czesci spotkania mozna si¢ podzieli¢ na
podgrupy.

— Jakie s oczekiwanie obecnych? Warto mie¢ jasny obraz tego,
dlaczego ludzie przyszli na spotkanie. Czy ich oczekiwania sa
realistyczne?

—  Zanotuj dane kontaktowe osob, ktore chca kontynuowad spot-
kania. Byé moze grupa bedzie chciata wymieni¢ si¢ numerami
telefonow, aby mie¢ mozliwosé wsparcia migdzy spotkaniami.

—  Ustalcie datg nastgpnego spotkania.

OPRACOWANIE PLANU DZIALANIA GRUPY

Nastepnym krokiem jest opracowanie regut i ogdlnego schematu
funkcjonowania grupy. Ponizej omdéwiono zagadnienia, na ktdre
nalezy zwro6ci¢ uwagg.

Dazenia i cele grupy

Grupa powinna okreli¢ do czego dazy w formie stwierdzenia
opisujacego ogélny cel czy wizj¢ grupy. Podobnie powinna ustali¢
swoje cele w postaci stwierdzen jasno definiujacych zagadnienia, na
ktérych grupa pragnie skupi¢ uwage.

Wybor struktury grupy

Do wyboru sa dwa ogélne rodzaje grup o roznej strukturze:

1. Grupa ,.,otwarta”, bez z gory przyj¢tego punktu koncowego, co
oznacza, ze czlonkowie grupy przychodza na spotkania w miarg
potrzeby i przestaja przychodzi¢, kiedy nie jest im to juz potrzebne.
Grupa stale spotyka si¢ o okreslonej porze przez caly miesigc/rok.
Staje si¢ znana w spolecznosci — wiadomo, ze czlowiek moze si¢ tam
zglosié i uczestniczy¢, jesli ma taka potrzebe.

Zalety. Uczestnicy moga si¢ wiaczy¢ w dowolnym momencie. Ze
wzgledu na swdj charakter grupa jest otwarta i dostepna dla spotecz-
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nosci w razie potrzeby. Uczestnicy nie musza si¢ zobowigzywaé do
regularnej obecnosci na spotkaniach, bo moze to by¢ za trudne
w poczatkowym okresie zaloby.

Wady. Prowadzenie takiej grupy przez diluzszy czas moze byc
trudne dla lidera-animatora. Trzeba postara¢ sig, by lideréw grupy
wybiera¢ sposrdd jej uczestnikdw, oraz upewnié sig, czy sa gotowi
przejaé te role i/lub peini¢ ja wspolnie z kim§ innym. Utrzymanie
statej wielkosci grupy moze by¢ niekiedy trudne, poniewaz liczba
uczestnikow bedzie si¢ zmieniata. Trzeba prowadzi¢ ciagly ,,marke-
ting”, czyli nieustannie rozpowszechnia¢ informacje o grupie. Niektd-
re osoby moga utkna¢ w grupie na dobre, zamiast zaja¢ si¢ swoimi
sprawami i posuwa¢ si¢ naprzod w procesie wracania do normalnosci.

2. Grupa ,,zamknigta”, czgsto ma z gory okreslony czas dziatania.
Oznacza to, ze grupa bedzie si¢ spotykatla okreslong liczbg razy przez
kilka tygodni, np. odbedzie 8-10 spotkan. Dla oséb, ktére przyjda
na pierwsze spotkanie, organizuje si¢ okreslony program i te osoby
przychodzg co tydzien na kolejne spotkanie. Zasada ogélna jest taka,
ze od poczatku drugiego spotkania nie przyjmuje si¢ nowych
uczestnikow.

Zalety. Limit czasowy wyraznie wyznacza uczestnikom rozpo-
czecie i zakonczenie grupy. Poniewaz jej sklad jest staly, uczestnicy
poznaja si¢ i nabieraja do siebie zaufania, co pomaga nawiaza¢ silne
wiezi interpersonalne, ktore moga utrzymywaé si¢ po zakoficzeniu
dziatalnosci grupy. Zachgca si¢ uczestnikow, by w ustalonym dla
grupy czasie omawiali sprawy zwiazane z ich Zalem i smutkiem,
a nastepnie szli dalej w procesie powracania do normalnosci.

Wady. Struktura grupy nie pozwala kierowaé do niej nowych
uczestnikéw, ktérzy musza poczekaé na rozpoczgcie nowej grupy.
W mniejszych spofecznosciach moze by¢ trudno znalez¢ uczestnikow,
ktorzy zobowiaza si¢ do ukonczenia calego programu.

Uczestnictwo i nazwa grupy

Powinno si¢ jasno zdefiniowaé, kto moze by¢ uczestnikiem
grupy. Trzeba zatem powiedzie¢, ze moga do niej naleze¢ dorosli,
ktorzy wskutek samobéjstwa stracili kogo$ z rodziny lub przyjaciot,
i ze grupa nie jest przeznaczona dla dzieci, ktére nie ukoniczyly 16 lat.
Dzieciom najlepiej zrobi uczestnictwo w zajgciach specjalnie dla nich
przygotowanych tak, aby zaspokoi¢ ich specyficzne potrzeby. Mozna
przyjac taka regute, ktora ma chroni¢ wszystkich uczestnikow.

—26-



Aby unikna¢ nieporozumien, nazwa grupy powinna jasno wska-
zywad, dla kogo jest ona przeznaczona (dla oséb, ktore stracity kogos
bliskiego wskutek samobdjstwa), tak, aby przez pomytke nie zglosili
si¢ ludzie po wlasnej probie samobojczej.

Forma spotkania

Bierze si¢ pod uwage dwa rodzaje spotkan:

1. Ustrukturowane, czyli formalne. Taka forma wymaga przestrze-
gania ustalonej procedury na kazdym spotkaniu. Grupa decyduje,
jak zacznie si¢ spotkanie, co si¢ bedzie dziato podczas spotkania
i jak si¢ ono zakonczy. Taka forma nie musi niczego ograniczac,
ale moze da¢ uczestnikom poczucie stabilnosci, poniewaz wie-
dza, czego mozna oczekiwac.

Proponujemy nastgpujaca mozliwa procedure:

a) powitanie i wprowadzenie, ew. przedstawienie sig,

b) odczytanie na glos ,kodeksu etycznego” ustalonego przez
grupe,

c) dzielenie si¢ przezyciami,

d) przekazanie informacji lub edukacja na przygotowany temat,

e) podsumowanie tresci spotkania i zaplanowanie nastgpne;j sesji,

f) rozmowy towarzyskie przy kawie i herbacie.

2. Nieustrukturowane, czyli nieformalne. W tej formie nie ma usta-
lonego porzadku dnia. Grupa omawia wszelkie sprawy wynika-
jace z potrzeb jej uczestnikdw. Zaleca si¢ jednak, by stalym
elementem by} punkt (b) procedury spotkan formalnych.

Role i zdania

Przed spotkaniami, podczas ich trwania i migdzy kolejnymi
sesjami trzeba wykona¢ pewne zadania. Uczestnicy powinni zapropo-
nowa¢ swoj udziat tych zadaniach.

Wspotodpowiedzialnosé i wspdlne wykonywanie zadan daje
ludziom poczucie, ze grupa do nich nalezy i jest podstawa dziatania
grup samopomocowych. Umiejetnosci, jakie wnosza do grupy jej
uczestnicy pomagaja okresli¢, do jakiej roli nich zgtosi si¢ kazdy z na
ochotnika.

Do zadan moze naleze¢:

—  Odbieranie klucza i otwieranie sali przed spotkaniem.
—  Przygotowanie sali do spotkania i przywrécenie jej do poprzed-
niego stanu po spotkaniu.
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—  Dbanie o identyfikatory uczestnikéw.

—  Pomoc przy podawaniu poczgstunku.

—  Prowadzenie (animowanie) grupy (t¢ rolg moze petni¢ wspoélnie
kilku uczestnikéw). Do prowadzacego nalezy otwarcie zebrania,
kierowanie przebiegiem spotkania zgodnie z procedura, pilno-
wanie, by uczestnicy trzymali si¢ tematu, przypominanie
uczestnikom, ze wyczerpali juz czas przeznaczony na swoja wy-
powiedz albo upominanie ich, ze przerywaja innym; oraz wyja-
$nienie niejasnosci i podsumowanie dyskusji.

—  Odpowiedzialno$¢ za zorganizowanie proponowanych projek-
téw, np. spotkan informacyjnych czy edukacyjnych.

—  Zadbanie o popularyzacje grupy, np. przez rozprowadzanie za-
wiadomien, ulotek czy broszur.

—  Wyszukiwanie publikacji i informacji w druku na uzytek grupy.

Kodeks etyczny

Grupa bedzie musiata wspdlnie ustali¢ ,kodeks etyczny”, czyli
zbior podstawowych regul, na ktérych opiera si¢ jej funkcjonowanie.
Ustalenie granic pozwala uczestnikom zorientowaé sig, czego ocze-
kiwa¢ od grupy oraz pomaga stworzy¢ bezpieczne miejsce, gdzie
ludzie moga si¢ spotykaé. Oczekuje sig, ze w azylu, jakim jest grupa,
poszczegblne osoby beda otwarcie wyrazaly, czgsto przy ludziach
zupelnie obcych, swoje emocje i uczucia nie ujawniane przed nikim,
nawet przed rodzina. Reguly te trzeba przeczyta¢ na glos na poczatku
kazdego spotkania, przy czym kazdy z obecnych powinien otrzymac
kopig tekstu.

Ponizszy zestaw podstawowych regut przedstawiono jako przy-
klad do zastanowienia sig:

1. Uczestnicy grupy szanujg przystugujace kazdemu prawo do za-
chowania poufnoéci. Mysli, uczucia i przezycia, o ktérych mowi
si¢ w grupie, pozostana W niej, co oznacza, ze dzielac sig swymi
mysélami i uczuciami uczestnicy maja prawo do poufnosci i za-
chowania tajemnicy.

2. Uczestnicy grupy uznaja, ze my$li i uczucia nie sa ani dobre,
ani zle.

3. Uczestnicy grupy nie zachowuja si¢ oceniajaco ani krytycznie
wobec innych cztonkéw grupy i okazuja im akceptacje.

4. Uczestnicy grupy maja prawo do dzielenia si¢ z innymi swoim
zalem, smutkiem i/lub innymi uczuciami, ale nie musza tego
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robi¢. Aby wnies¢ swoj wklad powinni zabiera¢ glos podczas
spotkania, ale jesli czasami pragnag po prostu tylko ,,by¢ tutaj”,
grupa to zaakceptuje.

5. Uczestnicy przychodza na spotkania grupy z empatia (czyli pel-
nym zrozumieniem, poniewaz sami przezyli taka sama sytuacje),
ale nie ze wspdtczuciem (czyli dzieleniem mysli i uczué innej
osoby).

6. Uczestnicy grupy uznaja, ze kazdy przezywa zal i smutek po
swojemu. Szanuja i akceptuja to, co jest wspdlne dla wszystkich
uczestnikéw i to, co jest specyficzne i szczegdlne dla danej
osoby.

7. Uczestnicy grupy przestrzegaja prawa do wypowiedzenia sig:
kazdy ma tyle samo czasu na wypowiedz i nikt mu wtedy nie
przerywa.

WYSZUKIWANIE I GROMADZENIE INFORMACJI
PRZYDATNYCH DLA GRUPY

Chodzi tu o informacje z wielu réznych obszaréw, ktére moga
by¢ cenne dla catej grupy lub poszczegélnych uczestnikéw. Proces
zbierania i gromadzenia informacji moze by¢ zadaniem dla calej
grupy, przy czym poszczegolni uczestnicy zajmowaliby si¢ okreslo-
nymi tematami. Zabrane informacje mozna nastgpnie przechowywac
w teczce dostepnej dla wszystkich uczestnikdw, lub wprowadzi¢ je do
komputera i stworzy¢ bazg danych.

Takie zadanie ma dwojaki cel. Zebranie cennych informacji
lepiej uswiadomi grupie obecnosé réznych sektoréw w otaczajacej ja
spotecznosci, a ponadto zaangazuje uczestnikéw grupy w praktyczne
dzialanie przydatne im samym.

Ponizej podajemy wskazéwki, jak mozna taka akcj¢ prze-
prowadzié:

—  Zebra¢ informacje o lokalnych organizacjach. Uméwié sig,
odwiedzi¢, nawiazaé kontakty i znajomosci, zbieraé wszelkie
materialy drukowane. Moga to by¢ takie organizacje, jak stuzba
zdrowia, organizacje charytatywne i ochotnicze, agencje samo-
rzadowe, stowarzyszenia zawodowe. Uczestnicy moga urzadzié
burze mézgéw proponujac rézne kontakty, ktére moga by¢ dla
nich przydatne.

—  Zidentyfikowaé w obrebie spotecznosci ,.ekspertéw”, ktorych
mozna poprosi¢ o wygloszenie wyktadu na ktéryms z nastgpnych
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spotkan. Do tej kategorii moga naleze¢ przedstawiciele stuzby
zdrowia, czlonkowie pokrewnych grup i osoby zajmujace sig
szkoleniem i treningami. Tematy, o jakie warto poprosi¢ zapro-
szonych gosci to np. edukacja na temat faktéw dotyczacych
samobdjstwa; role pracownikow stuzby zdrowia (w tym profes-
jonalistéw zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym); rozumienie
i rozpoznawanie depresji i zaburzen psychicznych; terapie uzu-
petiajace; rozumienie procesu zaloby; zwiazane z plcig réznice
w przezywaniu zaloby; opiekowanie si¢ opiekunami.
Zidentyfikowa¢ osoby, ktére mogtyby poprowadzi¢ szkolenie dla
uczestnikéw. Tematy szkolenia moglyby by¢ m.in. nast¢pujace:
rozumienie procesu zatoby; animacja, prowadzenie. grupy; praca
z grupami; umiejetnosci komunikacji interpersonalnej; opieko-
wanie si¢ opiekunami.

Skontaktowaé si¢ z bibliotekami i pokrewnymi organizacjami,
ktore beda mogly dostarczy¢ grupie spisu lektur i tekstow
zroédlowych oraz materialéw do czytania. Stowarzyszenie The
Compassionate Friends (Wspblczujacy Przyjaciele) dysponuje
obszernymi materiatami na wiele réznych tematow, m.in. wszys-
tkich aspektow przezywania zaloby i straty, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem skutkéw $mierci samobdjczej. Kontaktujac sie
zta organizacja lub podobnymi stowarzyszeniami mozna
uzyska¢ dostep do ogromnej ilosci informaciji.

JAK OCENIC SUKCES GRUPY

Przy ocenianiu wynikéw pracy grupy w gre wchodzi wiele czyn-

nikéw. Ponizej krétko przedstawiono niektére elementy dobrego
funkcjonowania grupy.

Nie chodzi tylko o liczby. Sukces w wielu sferach Zycia mierzy
si¢ i wyraza w liczbach. Zwykle im wyzsza liczba, tym wigkszy
sukces. W grupach wsparcia sukces nie jest kwestia liczby
uczestnikéw grupy, ale tego, na ile uczestniczenie w grupie
pomoglo im w drodze do ,,stawania sig nowym czlowiekiem” po
samobojstwie kogos$ bliskiego. Oczywiscie, liczby sa wazne, ale
co tak naprawde znacza? Czy wskazuja, Ze liczba samobojstw
w danym regionie wzrosta, czy tez, ze reklama grupy byta sku-
teczna? Czy S$wiadcza o tym, ze proces grupowy naprawde
pomobgt uczestnikom i byé moze przekazali t¢ informacjg¢ innym?
Czy tez oznaczaja, ze ludzie po samobdjstwie kogo$ bliskiego,
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ktorzy latami thumili swoje uczucia, dopiero teraz zdali sobie
sprawe, ze pomoc jest dostgpna i korzystaja z niej? Warto, by
prowadzacy grupe zapytal nowych uczestnikow, skad dowiedzie-
li si¢ o grupie i dlaczego przychodza. Ich odpowiedzi pomoga
grupie shuzyé potrzebom spolecznosci tak dobrze, jak to tylko
mozliwe.

Opowiedz swojq historie. Jednym z zasadniczych celéw grupy
wsparcia powinno by¢ skfonienie kazdego uczestnika, by
opowiedziat swoja histori¢ — kogo stracit wskutek samobdjstwa
i jakie bylo potem jego zycie. Opowiedzenie swojej historii moze
by¢ bardzo terapeutyczne. Im wigcej oséb opowie o sobie, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze porusza wiele istotnych spraw.
Oczywiscie, nikogo nie mozna zmuszaé, zeby opowiedzial swoja
historie. Prowadzacy powinien kazdego zacheci¢, zeby opowie-
dziat o sobie i zapewnié¢ odpowiednie do tego warunki. Inaczej
méwiac, prowadzacy powinien pilnowaé, aby nikt nie monopo-
lizowal czasu grupy.

Spojrzenie wstecz. Od czasu do czasu warto poprosi¢ uczest-
nikow, by siegneli pamigcia wstecz 1 zobaczyli, w jakim miejscu
drogi znajdowali sig¢, kiedy po raz pierwszy przyszli do grupy,
a gdzie sa teraz. Pomoze im to u$wiadomi¢ sobie, ze poczynili
postepy, chociaz czasami trudno im w to uwierzy¢. Pomoze to
rowniez prowadzacemu zorientowad sig, na ile skutecznie grupa
i proces grupowy pomogly uczestnikom sta¢ si¢ ,nowymi” i le-
piej funkcjonujacymi cztonkami spoteczenstwa. Takie ¢wiczenie
moze by¢ przydatne w tym sensie, Zze zachgca uczestnikow do
spojrzenia w przed siebie i pomyslenia o przyszlosci, by¢ moze
po raz pierwszy. Latwo jest zasklepi¢ si¢ w zalu i mysle¢, ze juz
nie ma zadnej przysztosci. Spojrzenie wstecz nieco ostabia takie
poczucie i dowodzi, ze zycie idzie naprzod, chociaz czasami
bywa bardzo trudne.

Otwarcie sie na innych. Jedna z najpewniejszych oznak sukcesu
grupy wsparcia jest osiagnigcie takiego etapu, kiedy ludzie
wyciagaja reke do innych, aby im pomoéc, szczegolnie nowo-
przybytym. Uswiadomienie sobie, ze jako kto$, kto stracit bliska
osobe doszedfem do takiego punktu w drodze do normalnosci, iz
moge si¢ podzieli¢ czym$ uzytecznym z nowym uczestnikiem,
ktérego to samo spotkato niedawno — taki moment dodaje sit.
Poczucie, ze bylo si¢ w tej samej sytuacji i przeszlo si¢ przez te
same przezycia moze dodaé nowej energii i entuzjazmu, by si¢
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nie poddawac i dalej robi¢ swoje. Osiagnigcie takiego punktu jest
oznaka prawdziwego sukcesu dla wigkszosci osob, ktore stracity
kogos bliskiego.

Nie czepiaé si¢ pytan, na ktore nie na odpowiedzi. Wszyscy po
samobojstwie kogo$ bliskiego zadaja sobie pytania, na ktére
odpowiedzi nie ma i nigdy nie bedzie. Préba znalezienia od-
powiedzi na wszystkie takie pytania podczas spotkan moze by¢
destrukcyjna, jesli pozwoli si¢ grupie ciagnac to bez kofica.
Trzeba przyjaé, ze te pytania sa uczciwe i realistyczne, natomiast
préba znalezienie na nie odpowiedzi — nie jest. Z doswiadczenia
innych uczestnikéw wynika, ze wystuchanie takich pytan, a na-
stepnie odtozenie ich na bok i przejscie do innego tematu czgsto
pomaga.

Nie musze wiedzieé. Wszystkim nasuwa si¢ trudne pytanie, na
ktére nie ma odpowiedzi: ,,Dlaczego kochana przez mnie osoba
popelnita samobdjstwo?” Pytanie to dreczy nieustannie i domaga
sie odpowiedzi od tych, ktérzy niedawno stracili kogos bliskiego.
Jest to calkiem normalne. W pewnym momencie procesu zaloby
wickszo$é ludzi jest w stanie pogodzi¢ sig¢ z faktem, ze nigdy sig¢
tego nie dowiedza. Skoro ten fakt zaakceptuja, moga takie
pytanie odlozyé na bok i i$¢ dalej. Jedna z najpewniejszych
oznak sukcesu grupy jest zatem moment, kiedy jej uczestnicy
potrafia sobie to u$wiadomi¢, zwerbalizowaé i przez nowe
dzialania, jakie podejmuja, pokazaé, ze zycie toczy si¢ dalej.
Kiedy si¢ tak dzieje, wszyscy cztonkowie grupy powinni odczu¢
satysfakcje, ze maja swoj udzial, chocby niewielki, przyczyniajac
si¢ do tego sukcesu.

Zadnych schematéw (,,rozkladu jazdy”). Wiele napisano o sta-
diach procesu zatoby i ich ,,normalnej” kolejnosci. Uczestnicy
maja niekiedy poczucie, ze u nich takze proces zatoby powinien
przebiega¢ wedlug jakiegos ,,normalnego” schematu. Jak wska-
zuje doswiadczenie, po samobojstwie kogos bliskiego kazdy
przezywa zalobg i powraca do normalnosci na swéj sposéb i we
wiasnym tempie. Oczekiwanie, ze bedzie si¢ to odbywato wed-
lug rytmu jakiej$ innej osoby moze tylko spowodowac nie-
potrzebne problemy.

Kto$, kto od bardzo dawna pracuje z ludZmi po samobojstwie
bliskiej osoby powiedzial, ze tym, ktorzy staraja sig ustali¢, jak u
nich powinien przebiegaé proces zatoby radzi, zeby ,kierowali
si¢ tym, co im w duszy gra”.
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Kiedy mozesz, dawaj nadzieje inmym. Osoby uczestniczace
w grupie przez jaki$ czas moga bardzo poméc, szczegblnie no-
wym uczestnikom, méwiac im, od jak dawna sa po samobdjstwie
kogos bliskiego. Daje to nadzieje, ze jednak mozna przetrwaé,
choéby tylko kolejng godzing czy kolejny dzien, az z tych dni
zrobig si¢ tygodnie i miesiace. Patrzac wstecz, aby zobaczyg, ile
si¢ juz ma za soba, uswiadamiamy sobie fakt, ze mozna prze-
trwa¢ pozornie bezkresna rozpacz jaka czgsto odczuwajg ludzie
po samobojstwie kogos bliskiego. Podobnie pomocne moze byé
opisanie wlasnych sukceséw na drodze powrotu do normalnosci.
Na przyklad, opowiadajac innym, jak sobie poradzilismy z prze-
trwaniem urodzin, $wiat i rocznic mozemy ogromnie poméc tym,
ktorzy beda przez to musieli przejs¢ po raz pierwszy. Sami
zobaczymy, ze pomaganie innym przez dzielenie si¢ wlasnymi
sukcesami moze by¢ wielka pomoca w procesie naszego wias-
nego powrotu do normalnego zycia.

Lzy i usciski. Ludzie po samobdjstwie kogo$ bliskiego czesto
placza. Wiele osob uwaza, ze mozna to robié na osobnosci, ale
nie przy ludziach. Uczestnicy musza wiedzie¢, ze w grupie
wsparcia jest to najzupetniej w porzadku, a nawet, Ze si¢ tego od
nich oczekuje. Lzy moga przynie$¢ ulge i pomagaja powrdcic¢ do
normalnosci. Pokazuja, ze dana osoba rzeczywiscie pracuje nad
rozwigzaniem trudnych spraw. Placz daje innym uczestnikom
szans¢ wyciagnigcia pomocnej dioni, zeby kogo$ innego pocie-
szy¢ i poméc mu, by¢é moze pierwszy raz od wlasnej straty. Ani-
matorzy grupy powinni si¢ nastawic na to, ze beda tzy i od razu
mieé przygotowany zapas chusteczek jednorazowych. Bedzie to
rowniez dla uczestnikow sygnalem, ze placz bedzie zyczliwie
przyjety. Obejmujac i przytulajac kogos mozemy mu okaza¢ bez-
warunkowa akceptacje. Uscisk jest oznaka akceptacji, troszcze-
nia si¢ i wspierania — czyli tego, czego potrzeba wszystkim
ludziom po samobdjstwie kogos bliskiego. Kiedy uczestnicy
grupy schodza si¢ na spotkanie, zwykle na powitanie obejmuja
sie i §ciskaja.

Wzigcie kogos w ramiona niewatpliwie komunikuje otwartosc,
ceche niezbgdna dla uczestnikdw w procesie przezywania zalo-
by. Byloby dobrze, gdyby animator-lider grupy dat przyktad
i sam wital przychodzacych uczestnikéw obejmujac ich i przytu-
lajac, nawet tych, ktérzy pojawili si¢ pierwszy raz, aby pokaza¢,
ze uscisk jest zachowaniem akceptowanym.
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Wspaniali ludzie. Po pewnym czasie uczestniczenia w grupie
ludzie moga sobie nagle zdaé¢ sprawg, ze inni jej uczestnicy sg
najwspanialszymi ludzmi, jakich kiedykolwiek spotkali. Samo-
bdjstwo kochanej osoby zmienia czlowieka na zawsze. Czgsto
kontakty ze starymi przyjaciolmi jako$ si¢ rozluzniajg i obcy
ludzie spotkani w grupie staja si¢ nowymi przyjaciétmi do korica
zycia. I jest to zupeinie w porzadku, poniewaz ci ludzie w pelni
rozumieja, przez co cztowiek przeszed! i doceniaja, jak trudna
jest dalsza droga.

Czy to jui koniec? Skad wiadomo, kiedy mamy przestac
przychodzié¢ na spotkania grupy wsparcia? Chyba najlepiej
bedzie zaufa¢ swemu wyczuciu. To takze jest bardzo indy-
widualna sprawa. Jesli przychodzenie na spotkania grupy wspar-
cia stalo sie rutyna, to pewnie przyszta pora, zeby ruszy¢ do
przodu. Jesli spotkania grupowe nie przynosza nam nic nowego
w sensie uczué i przemyslen, albo jesli stwierdzimy, ze nie inte-
resuje nas dalsze uczgszczanie na spotkania aby pomoc nowym
uczestnikom poprzez dzielenie si¢ swymi przezyciami, to oz-
nacza, ze juz czas i$¢ dalej. Nasz powr6t do normalnosci
prawdopodobnie nie jest jeszcze pelny, ale juz jeste$my na takim
etapie, ze dalej poradzimy sobie sami. Oczywiscie, zawsze
mozna wrocié po dalsze wsparcie i energi¢ umozliwiajaca nam
funkcjonowanie.

Dalszy etap. Idziemy dalej. Chyba najpewniejsza miarg sukcesu
jest osiagniecie takiego etapu, kiedy uczestnicy przestaja
korzysta¢ z wsparcia grupy i ,,ida dalej”, wracajac tylko po to, by
grupe odwiedzi¢. Ogblnie méwiac, kiedy ktos po samobdjstwie
bliskiej osoby przestaje przychodzi¢ na spotkania grupy oznacza
to, ze ma juz poczucie, iz da sobie w zyciu rad¢ przy pomocy
wsparcia z innych zrédet oraz whasnej odpornosci i ze juz nie
potrzebuje regularnego uczestniczenia w grupie, aby uzyskac¢
wsparcie. W rzeczywistoéci nie zawsze tak bywa, poniewaz
niektérzy przestaja przychodzi¢ z innych powodéw — jakiegos
nieprzyjemnego przezycia w grupie, naciskow w domu lub w
pracy, probleméw zdrowotnych, i tak dalej. Animator grupy
powinien porozmawia¢ z uczestnikami, ktérzy ,,ida dalej” aby si¢
upewnié, jakie sa powody takiej zmiany. Jesli rozmowa pot-
wierdzi, ze dana osoba naprawdg ,,idzie dalej” poniewaz zyskata
pewno$¢ siebie, mozna o tym powiedziec grupie traktujac tg
wiadomos¢ jako dowéd, ze caly proces naprawdg dziala.
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POTENCJALNE CZYNNIKI RYZYKA DLA GRUPY

Pracujac z grupami warto pamietac o kilku zasadach.
Grupy skladaja si¢ z jednostek, a kazda z nich ma inng oso-
bowosé¢ — moze to niekiedy doprowadzié¢ do konfliktu. Silna
grupa nauczy si¢ z zadowoleniem przyjmowaé zdrowe napigcia
i przezwycigzac¢ konflikty.
Proces grupowy obejmujacy okreslenie formy i struktury grupy
oraz wypracowanie ,kodeksu etycznego” stanowi zabezpiecze-
nie, z ktérego bedzie mozna korzystaé jesli zaczna si¢ problemy.
Nie kazdy przezywajacy zalobg¢ okaze si¢ dobrym uczestnikiem
grupy wsparcia. Dla os6b z duzymi komplikacjami w procesie
zatoby lub z powaznymi problemami emocjonalnymi w prze-
szfosci bardziej wskazane bgda indywidualne spotkania w po-
radni psychologiczne;.
Unikajmy ,,wypalenia” (wyczerpania energii i zapalu do wyko-
nywanego zadania), ktére jest choroba zawodowa zagrazajaca
liderom grupy. Animowanie grupy moze by¢ doswiadczeniem
bardzo wyczerpujacym emocjonalnie. Robienie tego na regular-
nie odbywajacych si¢ sesjach moze w koncu doprowadzi¢ do
przemeczenia. Animator staje si¢ mniej skuteczny i nieco odsu-
wa si¢ od grupy. Taka reakcja nie zawsze musi wystgpowac; ale
opisywano ja wystarczajaco czgsto, by warto bylo przestrzec
przed taka mozliwoscia. Jako sposdb na poradzenie sobie z ,,wy-
paleniem” lub niedopuszczenie do wypalenia czgsto proponuje
si¢ zrobienie sobie przerwy w pelnieniu danego zadania i zaan-
gazowanie innych jako wspdlpracownikoéw lub zastgpcow. Takie
zaangazowanie innych jako wspotpracownikéw ma swoje zalety:
a) daje im szans¢ ,,zrewanzowania si¢” za pomoc otrzymana
od grupy wsparcia, oraz
b) pokazanie grupie, ze w procesie powracania do normal-
nosci ludzie dochodza do tego, Ze moga zosta¢ liderami
grupy.
Wszyscy uczestnicy oraz liderzy grupy moga w kazdej chwili
ulec ukrytym emocjom zwigzanym z samobdjstwem kochanej
osoby, niezaleznie od tego, czy miato ono miejsce trzy tygodnie,
czy 30 lat temu. Fala emocji moze ich ogarna¢ w kazdej chwili
i w kazdym miejscu, bez ostrzezenia. Osobom, ktore stracily ko-
gos$ bliskiego wskutek samobdjstwa radzi sig, by zadbaty o swoje
potrzeby, co oznacza, ze powinny unika¢ stresu, przepracowania,
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zbyt duzych oczekiwan i braku snu; powinny najpierw zatrosz-
czy¢ sig o siebie, aby byly w stanie troszczy¢ si¢ o innych.

Ponizsza tabelka przedstawia przykladowe czynniki ryzyka, z ktérymi mozemy mie¢
do czynienia w grupach.

Potencjalny czynnik ryzyka

Strategia postepowania

1. Czlonkowie grupy zaczynaja
polega¢ na jednym lub dwéch uczes-
tnikach, ktorzy wykonuja wieckszo$¢
zadan grupy. Niektérzy uczestnicy
czuja si¢ wyczerpani.

1. Trzeba przeznaczy¢ cz¢S$¢ spot-
kania na omdwienie sposobu funk-
cjonowania grupy. Nalezy otwarcie
omowié sprawe i poprosi¢ o sugest-
ie, jak najlepiej podzieli¢ zadania.

2. Jeden z uczestnikéw ma ten-
dencje do dominowania na spotka-
niach, przekracza swdj limit czasu i
przerywa innym.

2. Na poczatku kazdego spotkania
odczytuje sie glosno reguty, a potem
przypomina si¢ je uczestnikom, jesli
przekrocza swdj czas. By¢ moze
trzeba wprowadzi¢ limity czasu.

3. Jeden z uczestnikéw zasklepit
si¢ w swoim Zalu i smutku, i ma zly
wplyw na innych cztonkéw grupy.

3. Trzeba osobno porozmawiaé z
tym uczestnikiem, koncentrujac si¢
na tym, ze grupa chyba nie odpowia-
da jego potrzebom i ze korzystniej-
sze byloby dla niego indywidualne
wsparcie i doradztwo. Trzeba mu
powiedzie¢, gdzie moze szuka¢ po-
mocy.

4. Wydaje sig, ze grupa nie robi
postepow i nie idzie naprzod.

4. Omoéwié z uczestnikami i zdefi-
niowaé na nowo potrzeby grupy pod
katem niezbednych zmian.

5. Wszyscy w grupie powinni
mieé $wiadomo$é, ze ludzie w zalo-
bie po samobdjstwie kogo$ bliskiego
sami sg zagrozeni samobdjstwem.

5. Omoéwi¢ zagadnienie w grupie.
Uzgodni¢, jak grupa i jej uczestnicy
moga si¢ wzajemnie pilnowa¢ i za-
bezpieczac.

WSPARCIE DLA OSOB PO SAMOBOJSTWIE
KOGOS BLISKIEGO W KRAJACH ROZWIJAJACYCH SIE
1 W SRODOWISKU WIEJSKIM

W krajach rozwijajacych si¢ wsparcie dla osob po samobojstwie
kogos$ bliskiego moze nie istnie¢, a samobdjstwo moze nie by¢
uznawane za problem spoteczny. Co w tych krajach moga zrobi¢ takie
osoby, aby uzyskaé wsparcie lub znalez¢ jakié sposob na wyrazenie
swego zalu i smutku, starajac sig przyspieszy¢ powrét do normal-
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nosci? W niektérych krajach obecnie niewiele mozna zrobié. Tym

niemniej, niniejszy poradnik moze by¢ dla niektérych oséb przydatny

jako zrédto pomystow, doswiadczen i przemyslen.

W krajach rozwijajacych si¢ wspélna akcja podjeta przez WHO
i odpowiednie, uznane przez nig organizacje pozarzadowe koncentruje
si¢ na stymulowaniu w danym kraju dziatan ukierunkowanych na
wspieranie 0s6b po samobdjstwie kogo$ bliskiego oraz krajowych
inicjatyw w zakresie zapobiegania samobdjstwom.

Ponizsza lista zawiera pomysly dziataf, indywidualnych lub
zbiorowych, ktére mogg by¢ przydatne. Taki wykaz moze by¢ co
najmniej punktem wyjscia do tworczego myslenia, ktére z kolei
doprowadzi do podjecia stosownych i uwzgledniajacych réznice kul-
turowe dzialan w poszczeg6lnych krajach.

—  Utworzenie oSrodka informacji. Powstanie osrodka, w ktorym
mozna by uzyska¢ informacje o dziataniach wspierajacych osoby
po samobdjstwie kogo$ bliskiego oraz o zapobieganiu samobéjst-
wom byloby dobrym pierwszym krokiem w takiej dzialalnosci
w krajach rozwijajacych si¢ i w srodowiskach wiejskich. Jako
model mogiby stuzyé The Suicide Information and Education
Center (Osrodek Informacji i Edukacji o Samobdjstwie) w Cal-
gary, Kanada.

—  Programy edukacyjne-uswiadamiajgce. Programy te poswigco-
ne sa zapobieganiu samobdjstwom i wspieraniu oséb po samo-
bojstwie kogos bliskiego, opracowane dzigki wspdipracy
profesjonalistéw z zakresu ochrony zdrowia i o$wiaty w krajach
rozwijajacych sig, bylyby bardzo wazne na poczatek.

—  Rozpowszechnianie takich programéw. Szerokie rozpowszech-
nienie i dostgpno$¢ takich informacji moglaby zapoczatkowaé
uswiadamianie problemu oséb po samobdjstwie kogos bliskiego,
zaréwno w regionach rozwijajacych sig, jak i wiejskich.

—  WHO International Network for Suicide Prevention and Re-
search (Migdzynarodowa sie¢ zapobiegania samobdjstwom
i badan suicydologicznych pod patronatem WHO). Zespdt Sekcji
Zaburzen Psychicznych i Zaburzen Zachowania Wydziatu Zdro-
wia Psychicznego WHO obja} prowadzenie w promowaniu na
calym $wiecie zapobiegania samobdjstwom i wspierania 0séb po
samobojstwie kogos bliskiego. Uznano réwniez dziatalnos¢ wie-
lu organizacji pozarzadowych i ekspertow na rzecz zapobiegania
samobdjstwom. Sie¢ ta jest dostgpna, i moze pelni¢ funkcje
doradcze przy opracowywaniu programéw informacyjno-uswia-
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damiajacych oraz promowaniu rozwoju zalecanych przez WHO
krajowych strategii zapobiegania samobdjstwom.

—  Dzialania indywidualne. W krajach rozwijajacych si¢ i w re-
gionach wiejskich bliscy z réznych przyczyn musza samotnie
przezywaé stratg kochanej osoby, ktéra popelnita samobdjstwo.
Dla niektérych osobiste do$wiadczenie zwigzane z samobojst-
wem kogo$ kochanego moze by¢ jedynym w zyciu zetknigciem
si¢ z taka tragedia. Pamigtajac o tym, proponujemy nastgpujace
strategie z nadzieja, ze przyczynig si¢ do wypracowania sensow-
nych i stosownych sposobéw radzenia sobie w takiej sytuacji:

Rozmowa: Bezpo$rednia rozmowa z inna osoba jest okazja
do podzielenia si¢ swymi uczuciami i emocjami. Znale-
zienie kogos, kto zechce nas wystucha¢ moze nie by¢ fatwe,
ale dobrym punktem wyjécia bedzie poszukanie takiej
osoby w rodzinie, wéréd przyjaciot lub w grupie religijnej.
Pisanie: Wiele oséb po samobdjstwie kogos bliskiego od
dawna wyrazalo swoje uczucia piszac do kogos list, pro-
wadzac dziennik, czy po prostu przelewajac na papier swoje
mysli i emocje.

Rézne formy dziatalnosci artystycznej: Réine formy sztuki,
np. malarstwo, szycie, garncarstwo, rzezbiarstwo czy mu-
zyka od stuleci byly sposobem wiasnej ekspres;ji. Przeka-
zywanie swoich uczu¢, mysli i emocji poprzez jakis
przedmiot nieozywiony moze by¢ pomocne.

Wiqczanie sie w grupe: Chociaz w poblizu moze nie by¢
innych osob po samobdjstwie kogos bliskiego, z ktorymi
mozna by si¢ potaczy¢, istnieje mozliwosé wiaczenia sig
w innego rodzaju dziatalnos¢ grupowa. Uczestnictwo w ta-
kich dziataniach wymaga wyjscia poza wlasna osobg i nas-
tawienia si¢ na innych. Skupienie uwagi na innych moze
wspomagaé proces powrotu do normalnosci.

Medytacja: Ta forma aktywnosci indywidualnej moze nam
poméc skoncentrowaé si¢ na rozwiazywaniu probleméw,
a nie tylko uzalaé sig nad soba, do czego maja sklonnosc
ludzie po samobdjstwie kogos bliskiego.

Cztowiek potrafi przezyé w najtrudniejszych sytuacjach. Powyz-
sze pomysly przedstawiono jako punkt wyjscia dla tych, ktorzy
z tragedii, ktora jest samobdjstwo kochanej osoby, zaczynaja szukaé
wlasnej drogi wyjécia w nowe zycie czekajace, by je odkry¢.
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WSPIERANIE OSOB
PO SAMOBOJSTWIE KOGOS BLISKIEGO
— ,,TERAPIA PRZEZ ZAANGAZOWANIE” W INNE
RODZAJE AKTYWNOSCI

Poradnik ten w wigkszosci poswiecono tworzeniu skutecznych

samopomocowych grup wsparcia dla osob po samobéjstwie kogo$
bliskiego. W ciagu ostatnich 20 lat XX wieku powstalo jednak wiele
innych form aktywnosci grupowej wymyslonych i zbiorowo uprawia-
nych przez osoby po samobdjstwie kogos bliskiego. Takie formy ak-
tywnoéci jako tzw. ,terapia przez zaangazowanie” (involvement
therapy) daja wsparcie osobom po samobdjstwie kogo$ bliskiego.

Niektore z tych form aktywnosci krotko opisano w ponizszym,

niepelnym wykazie.

Zespoly wsparcia dla osob po samobdjstwie kogos bliskiego.
Osoby takie po przeszkoleniu odwiedzaja w domu, na ich zycze-
nie, ludzi niedawno osieroconych przez samobdjstwo. Takie
cenne dla obu stron odwiedziny pomagaja uruchomié proces
powrotu do normalnosci oséb po niedawnym samobdjstwie
kogos bliskiego.

Programy edukacyjno-informacyjne. Przeszkolone osoby po
samobdjstwie kogos bliskiego wygtaszaja pogadanki o problemie
samobdjstw przeznaczone dla réznych grup spotecznosci lokal-
nej, oraz $rodowisk biznesowych i organizacji spofecznych.
Zwykle opisuja sygnaly ostrzegawcze, oraz czynniki ryzyka
i czynniki chronigce przed samobdjstwem.

Programy edukacyjne dla milodzieiy. Rodzice, ktorzy przezyli
samobdjstwo swego dziecka czgsto stwierdzaja, ze programy
edukacyjne przedstawiane przez nich w szkotach sa dobrze
przyjmowane przez uczniow. Nalezy uwaza¢, by nie stworzy¢
wrazenia, ze samobdjstwo jest decyzja mozliwa do zaakcep-
towania.

Wstqpienie do stowarzyszenia na rzecz zapobiegania samo-
bojstwom lub dla 0s6b po samobdjstwie kogos bliskiego. Wiele
takich stowarzyszen proponuje specjalne programy i formy ak-
tywnosci dla 0s6b po samobojstwie kogo$ bliskiego, a ponadto,
szczegblnie aktywnym — mozliwos¢ pelnienia roli lidera.
Pamigtkowe koldry strzegqce Zycia. Sandy Martin z USA, ktéra
przezyla samobdjstwo bliskiej osoby, wpadta na pomyst, by na
artystycznie wykonanych kotdrach umieszcza¢ podobizny ko-
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chanych bliskich utraconych wskutek samobojstwa. Podkresla to
tragedi¢ zycia ludzkiego straconego przez samobdjstwo, w od-
roznieniu od zimnych statystyk zwykle uzywanych, kiedy
przedstawia si¢ problem samobdjstw.

Pamiqtkowa bizuteria strzegqca Zycia. Jest to kolejny pomyst
Sandy Martin. Symbol nieskoficzonosci, w zfocie lub srebrze, ma
przypominaé osobom, ktére przezyly samobéjstwo kogos blis-
kiego, by mimo tej straty ,,zawsze trzymaly si¢ zycia”. Bizuteria
taka ma stale przypomina¢ o pracy na rzecz przeciwdziatania
samobdjstwom.

Listy z poparciem — wola polityczna. Traktujac jako punkt wyj-
$cia zalecane przez WHO/ONZ strategie wdrazania krajowych
programéw zapobiegania samobdjstwom, the Suicide Prevention
Advocacy Network (SPAN — Sie¢ Zwolennikéw Zapobiegania
Samobdjstwom) z USA opracowala skuteczny program budo-
wania woli politycznej przez wysylanie listow z poparciem dla
programéw zapobiegania samobdjstwom (przy wystarczajacym
zapotrzebowaniu, akcja polityczna na rzecz opracowania i wdro-
zenia krajowych strategii zapobiegania samobdjstwom staje si¢
popularna propozycja).

Stuzby ochotnicze. Wiele 0sob po samobdjstwie kogos bliskiego
stwierdza, ze pomaganie na zasadzie wolontariatu niedocho-
dowym organizacjom zajmujacym si¢ zdrowiem psychicznym,
czy ochotniczy udzial w dzialalnosci spotecznej wspélnot reli-
gijnych jest skutecznym sposobem, aby ,,nie bylo nam wszystko
jedno”.

Programy — dzialania uswiadamiajqce. Mozliwosci sa tu nie-
mal nieograniczone — od bilbordéw przy autostradach, poprzez
pracg spoleczna i programy obywatelskie, programy wideo, hasla
na ubraniach az do lokalnych konferencji dla oséb po samo-
bojstwie kogos bliskiego.





