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WSTEP

Samobojstwo jest ztozonym zjawiskiem, ktore od stuleci przyciagatlo uwage filozofow, teologdw,
lekarzy, socjologdw 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¢ zajac,
lecz zapobieganie im nie jest, niestety, tatwym zadaniem. Najnowsze badania wskazuja, ze zapobieganie
samobojstwom jest wprawdzie mozliwe, lecz wymaga calej serii dziatan, poczawszy od zapewnienia jak
najlepszych warunkow wychowywania dzieci i mlodziezy, poprzez skuteczne leczenie zaburzen
psychicznych, a skonczywszy na kontrolowaniu czynnikéw ryzyka w Srodowisku. Sukces programow
zapobiegania samobojstwu zalezy przede wszystkim od odpowiedniej popularyzacji informacji na ten temat
oraz od poglebienia $wiadomosci.

W 1999 r. WHO rozpoczeto na catym $Swiecie program zapobiegania samobdjstwom — SUPRE. Ta
broszura nalezy do serii poradnikow przygotowanych w ramach SUPRE i adresowanych do okre§lonych
grup spotecznych, szczegdlnie waznych dla zapobiegania samobdjstwom. Jest ogniwem dlugiego i
zroznicowanego tancucha, na ktory sktada si¢ wiele r6znych osob i grup, m.in. pracownicy stuzby zdrowia,
nauczyciele i pedagodzy, organizacje spoteczne, rzady, legislatorzy, osoby zajmujace si¢ zawodowo
srodkami przekazu i egzekwowaniem prawa, a takze rodziny i spotecznosci.

Jestesmy szczegoOlnie wdzigezni profesorowi Diego de Leo z Griffith University w Brisbane,
Queensland, w Australii, autorowi wczesniejszej wersji tej broszury. Jej tekst byl nast¢pnie recenzowany
przez nastepujace osoby z nalezacej do WHO Migdzynarodowej Sieci Zapobiegania Samobojstwom, ktorym
sktadamy podzigkowanie:

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

Dr Annette Beautrais, Christchurch School of Medicine, Christchurch, Nowa Zelandia,

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

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

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

Dr Airi Vérnik, Tartu University, Tallin, Estonia,

Profesor Danuta Wasserman, National Centre for Suicide Research and Control, Sztokholm, Szwecja,

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

Wyrazy wdzigcznosci sktadamy takze dr Lakshmi Vijayakumar, SNEHA, Chennai, Indie, za pomoc w
redakcji technicznej wezesniejszych wersji poradnikow.

Poradniki te sa obecnie szeroko rozpowszechniane z nadzieja, ze beda ttumaczone i adaptowane do
warunkow miejscowych — co jest niezbgdne dla ich skutecznosci. Chgtnie udzielimy zgody na ich
thumaczenie i adaptacjg 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$wiadczeniem. Czasami osoby opuszczone do$wiadczaja
takiego cierpienia, ze nie sqa w stanie funkcjonowac¢ bez pomocy innych ludzi. Wazna jest wiedza na temat
reakcji cztowieka na utrate osoby bliskiej. Reakcja Zaloby czgsto zaczyna si¢ faza odrgtwienia i zaprzeczania
temu co si¢ stato, nastepnie przechodzi w faze gwattownej rozpaczy, czasami gniewu, a konczy sig dtuzej
trwajacym stanem smutku, cierpienia, ciaglego powracania mys$li dotyczacych utraty. Te¢ trzecia faze
nazywamy reakcja depresyjna. Jezeli faza depresyjna utrzymuje si¢ powyzej roku, moéwimy o przedtuzajacej
si¢ zatobie. Doswiadcza jej co trzecia osoba po zgonie kogos bliskiego. Jezeli bezposrednio po utracie kogos
bliskiego nie wystepuje zal, cierpienie, moze to doprowadzi¢ w przyszlosci do wystapienia glebiej
nasilonych zaburzen depresyjnych. Czasami sa one ukryte pod ,,maska” braku taknienia, zaburzen snu,
gorszej koncentracji i pamigci, unikania kontaktow z innymi, spadku odpornos$ci oraz wystgpowania roéznych
dolegliwos$ci somatycznych, a nawet chordb.

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

Jako psychiatra zetknegtam si¢ z samobdjstwem dobrze znanych mi pacjentow i do§wiadczytam zalu po
ich przedwczesnej $mierci. Z perspektywy czasu i z bagazem roznych doswiadczen zawodowych oraz
wiedza na temat samobojstw potrafi¢ teraz nazwac to, co towarzyszyto tym utratom i wiem jak radzi¢ sobie z
wlasnymi emocjami. Zeby poradzi¢ sobie po samobojczej $mierci pacjenta i nadal pomagaé innym w
sytuacjach kryzysowych trzeba m. in.: zaakceptowaé swoje uczucia po utracie, da¢ sobie czas na ich
przezycie, uswiadomi¢ sobie, ze zrobilo si¢ wszystko co bylo mozliwe w danych okolicznosciach,
zaakceptowac to, ze nie jest si¢ doskonatym, zrozumie¢, Ze to co sig stalo jest nieodwracalne i Ze nie mozna
bra¢ odpowiedzialnosci za przebieg cudzego zycia lub choroby.

Jak ma sobie poradzi¢ osoba bez wiedzy medycznej i psychologicznej, treningu umiejgtnosci radzenia
sobie w sytuacjach stresowych, bez pomocy i wsparcia terapeutow: lekarzy i psychologdw — z utrata kogos
bliskiego, kogo$ kto zrezygnowal z wilasnego zycia inie poprosit o pomoc. Polski przektad broszury-
poradnika Swiatowej Organizacji Zdrowia: Jak zalozyé¢ grupe wsparcia dla 0séb po samobdjstwie kogos
bliskiego, informuje o zlozonych emocjach towarzyszacych samobojczej $mierci osoby bliskie;j,
zréznicowaniu obciazen w zalezno$ci kogo ta $mier¢ dotyczy — czy dziadkow, czy rodzicow, czy
rodzenstwa, czy matzonkow, czy przyjaciot. Jednak przede wszystkim wskazuje jak tworzy¢ grupy wsparcia
samopomocowe dla 0s6b po samobojstwie kogos z rodziny lub bliskich oraz jak je prowadzi¢ i skutecznie
pomaga¢ w rozwigzywaniu ich problemow.

Przedostatni rozdziat jest adresowany do osob zyjacych z problemem zaloby po samobdjczej Smierci
bliskich w krajach rozwijajacych si¢. Wskazuje on na trudna sytuacj¢ w tworzeniu grup wsparcia w tych
krajach, gdzie problem samobojstw nie jest wiarygodnie oszacowany, przez wladze dostatecznie doceniany i
gdzie nie ma programéw zapobiegania samobojstwom oraz uksztaltowanej Swiadomosci spolecznej na temat
czynnikdéw nasilajacych tendencje samobodjcze i czynnikéw chroniacych przed tragicznym koncem. Przy-
czynia si¢ to do statego wzrostu liczby samobojczych zgonoéw w tych krajach

Zapobieganie samobdjstwom (prewencja) polega na podjeciu odpowiednich dziatan, ktére moga
zredukowaé rozpowszechnienie tego zjawiska i jego nastgpstwa zdrowotne, w tym $miertelno$¢ oraz inne
konsekwencje psychologiczne i spoteczne zwiazane z zachowaniami samobdjczymi. Wsrod roznych strategii
prewencji, np. adresowanych do wtadz, spoteczenstwa, mediow, stuzb medycznych, oso6b z grup wyzszego
ryzyka zachowan samobojczych lub juz po probie samobdjczej, wymienia si¢ takze oddzialywanie na
najblizsze otoczenie ofiary samobodjstwa. Jest to tzw. postwencja. Co najmniej kilka osdb cierpi po
samobodjczym zgonie kogo$ bliskiego, nie tylko z powodu utraty, ale takze poczucia zalu, poczucia winy, a
nawet ztosci i gniewu na zmarlego, czy przerazenia z powodu zetknigcia si¢ z drastycznos$cia metody
samobdjczej Smierci. Ponadto te osoby same moga naleze¢ do grupy ryzyka podjecia proby samobojczej.
Moga by¢ albo rodzinnie obciazone depresja — choroba o najwyzszym wskazniku zachowan samobdjczych,
albo moga nie radzi¢ sobie z reakcja zatoby. Wsréd mtodocianych kolegow ofiary moze wystapic takze chec
do nasladowania samobdjczego czynu. Aby temu zapobiec powinny by¢ przeprowadzone w Srodowisku np.
szkolnym, warsztaty psychologiczne, podczas ktorych mtodziez bgdzie mogta na poszczegoélnych etapach
pracy m. in.: odreagowa¢ emocje po utracie kolegi (poprzez wypowiedzi ustne, pisemne, rysunek na temat
,,CO si¢ stato”, ,,co czuliscie”) oraz wypracowac sposoby radzenia sobie ze stresem, a takze nabra¢ dystansu
do samobdjstwa, poprzez opracowanie listy strat.



W Polsce mozemy zwréci¢ si¢ 0 pomoc w tworzeniu grup wsparcia do psychiatrow i psychologow
zatrudnionych w poradniach, osrodkach psychoterapeutycznych czy w o$rodkach interwencji kryzysowej. W
programach niektorych osrodkoéw, w rocznych planach zajeé terapeutycznych, sa juz przewidziane grupy dla
0s0b z problemem zatoby. By¢ moze czg$¢ osob, ktora w trakcie terapii poradzi sobie z wlasnym problemem
utraty bedzie mogla stanowic trzon przyszlej grupy samopomocowe;j.

Dr hab. n. med. Agnieszka Gmitrowicz

Katedra Psychiatrii
Uniwersytetu Medycznego w Lodzi
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ZNACZENIE SAMOPOMOCOWYCH GRUP WSPARCIA

Czym s3 samopomocowe grupy wsparcia?

Samopomocowe grupy wsparcia skladaja si¢ z ludzi bezposrednio i osobiscie dotknigtych przez jakis
problem, chorobeg lub sprawg, ktora ich obchodzi. Grupy te prowadza sami uczestnicy, co oznacza, ze ci,
ktorych bezposrednio dotyczy jaki$ problem decyduja o dziataniu i najwazniejszych celach swojej grupy.
Chociaz wiele grup samopomocowych otrzymuje $rodki finansowe i1 wsparcie z zewnatrz, np. od
profesjonalistow lub innych grup, jednak decyzje podejmuja sami cztonkowie grupy.

Informacje ogélne

Istniejace dane wyraznie wskazuja, ze samopomocowe grupy wsparcia sa pot¢znym i konstruktywnym
sposobem pomagania sobie iinnym. Wykazano, Zze grupy te moga w istotny sposob przyczyni¢ si¢ do
lepszego funkcjonowania ludzi, ktorzy w nich uczestnicza. Wydaje sig, Ze coraz silniejsza jest tendencja, by
spotykac si¢ 1 tworzy¢ takie grupy.

Grupy wsparcia powstaja z inicjatywy dwoch stron:

—  poszczegolnych jednostek, w odpowiedzi na niezaspokojone potrzeby,
—  formalnych stuzb, ktore staraja si¢ udzieli¢ dodatkowego wsparcia i opieki.

Samopomocowe grupy wsparcia pojawily si¢ po drugiej wojnie $wiatowej. Grupy wsparcia dla wdow
w okresie zaloby powstawaly zar6wno w Ameryce Pdinocnej, jak i w Anglii w latach szesédziesiatych
ubiegtego wieku. Specjalne grupy wsparcia dla tych, ktorzy przezyli samobojstwo kogo$ bliskiego zaczety
powstawa¢ w latach siedemdziesigtych w Ameryce Pdinocnej, a nastgpnie w réznych osrodkach na calym
Swiecie.

W wielu krajach z juz istniejacych grup wsparcia w okresie zatoby zaczely si¢ wyodrebniaé grupy dla
osob, ktore przez samobojstwo stracity kogos$ bliskiego. Naleza do nich The Compassionate Friends
(Wspotczujacy Przyjaciele), grupa, ktora pierwotnie powstata w Coventry w Anglii, a obecnie rozrosta si¢ w
sie¢ grup dziatajacych w Kanadzie, Nowej Zelandii, Wielkiej Brytanii, USA ina Malcie. Do takich grup
naleza rowniez CRUSE w Anglii, SPES w Szwecji oraz ,, Verwaiste Eltern” w Niemczech. Wigkszos¢ tych
grup dziata w krajach anglojgzycznych.

Grupy wsparcia dla najblizszych (chodzi tu o osoby, ktore przezyty samobojstwo kogo$ bliskiego)®
zyskuja coraz wigksze uznanie jako sposob zaspokajania ich potrzeb. W niektorych krajach grupy te
wspierane sa czesciowo z funduszy rzadowych, ale rowniez przez organizacje religijne, darowizny oraz
przez samych uczestnikow. The International Association for Suicide Prevention (IASP, Migdzynarodowe
Stowarzyszenie Zapobiegania Samobojstwom) w ciagu ostatnich dziesigciu lat odnotowato znaczny wzrost
zainteresowania tym obszarem. Wiele grup wsparcia powstaje z inicjatywy samych najblizszych.

Znaczenie samopomocowych grup wsparcia
dla oséb pograzonych w zZalobie przez samobdjstwo

Badania wykazuja, ze reakcje zalu i1 smutku zaleza od rodzaju S$mierci, oraz potwierdzaja
przypuszczenie, ze najblizsi osoby, ktora popelnita samobdjstwo, inaczej przezywaja swoj smutek i zatobg.
Zwykle reakcje smutku i zatoby ulegaja nasileniu przez fakt samobdjstwa. Stwierdzono, ze najblizsi osoby,
ktéra popehita samobodjstwo, ujawniaja takie reakcje zalu i smutku, ktore raczej nie wystgpuja u innych
ludzi w okresie zatoby. W porownaniu z tymi, ktorzy stracili kogo$ z przyczyn naturalnych, bliscy osoby,
ktora popetita samobdjstwo czgsciej podaja, ze czuja si¢ odpowiedzialni za jej $mier¢, czgsciej takze maja
poczucie odrzucenia i porzucenia. Poczucie naznaczenia (stygmatyzacji), wstydu i zazenowania odrdznia ich
od ludzi optakujacych kogos, kto nie zmart Smiercia samobojcza. Po samobojstwie najblizsi spedzaja wigcej
czasu zastanawiajac si¢ nad motywami popelnienia tego czynu, przy czym pytanie ,,dlaczego?” jest stale
obecne. Uniwersalne zatozenie, ze rodzice sa odpowiedzialni za czyny swoich dzieci moze ponadto postawic
w sytuacji dylematu moralnego i spotecznego tych rodzicow, ktorzy stracili dziecko wskutek samobojstwa. Z

* Uzywany w oryginale termin ,, survivers” oznacza 1) pozostali przy zyciu, ocaleni, a takze 2) najblizsi krewni zmartego,
osoby, ktore kogos przezyly, spadkobiercy. W tlumaczeniu przyjgto okreslenie opisowe osoby, ktore przezyly samobojstwo kogos
bliskiego, bliscy (przyp. tum.).



rozmowg o samobdjstwie laczy si¢ wigcej tematow tabu niz z jakimkolwiek innym rodzajem $mierci.
Osieroconym przez samobojstwo czgsto bardzo trudno jest przyznac, ze ktos, kogo kochali zginat $miercia
samobojcza. Ludzie czgsto krepuja sie rozmawia¢ z nimi o samobojstwie. Osieroceni przez samobdjstwo
maja zatem mniej sposobnosci do rozmawiania o swoim smutku niz inni ludzie w okresie zaloby.

Grupa wsparcia moze tu bardzo pomdc, poniewaz brak mozliwosci porozumienia, sposobnosci do
rozmowy, moze wydtuzy¢ proces powrotu do normalnosci.

Spotykajac si¢ z w grupie pograzonych w zalobie przez samobojstwo mozna by¢ z innymi ludzmi,
ktorzy potrafia cztowieka naprawdg zrozumie¢, poniewaz przezywali to samo; czerpac sit¢ i zrozumienie od
poszczegdlnych 0sob z grupy, ale takze dawaé to samo innym.

Grupa moze da¢ uczestnikowi:

—  poczucie wspélnoty i wsparcia,

—  wspdlczujace srodowisko oraz poczucie przynalezno$ci wowczas, gdy cztowiek pograzony w zatobie
czuje si¢ oddzielony od reszty §wiata,

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

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

—  rbzne okazje do uczenia sig, jak podchodzi¢ do problemoéw w inny sposéb,

—  miejsce, gdzie moze porozmawia¢ o swoich Igkach i zmartwieniach,

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

Grupa moze rowniez pelié role edukacyjna, udzielajac informacji o procesie przezywania zatoby i
smutku, o faktach zwiazanych z samobdjstwem oraz o roli r6znych profesjonalistow ze stuzby zdrowia. Inng
wazna funkcja jest umacnianie, dodanie sit — poprzez pozytywne skupienie uwagi grupa w pewnym stopniu
umozliwia jednostkom odzyskanie kontroli nad swoim zyciem. Jednym z najbardziej niszczacych aspektow
$mierci wskutek samobojstwa lub wypadku jest to, ze wtedy zawsze pozostaje wiele niedokonczonych spraw
i wiele pytan, na ktoére nie ma odpowiedzi i1 na razie cztowiek nie widzi wyjscia z tej sytuacji. Dzigki
wsparciu grupy poczucie beznadziei czgsto stopniowo ustgpuje i znajduje si¢ jakis sposob na odzyskanie
kontroli.

JAK PRZETRWAC SAMOBOJSTWO KOGOS BLISKIEGO

Droga, jaka musi przejs¢ osoba, ktora stracita kogo$ bliskiego wskutek samobojstwa moze by¢
niezmiernie bolesna, niszczaca i traumatyczna. Kulturalne, religijne i spoteczne tematy tabu zwiazane z
samobdjstwem moga t¢ droge jeszcze bardziej utrudni¢. Poznanie i zrozumienie czynnikow zwiazanych z
samobdjstwem pomoze takiej osobie w drodze do normalnosci i spowoduje, ze bedzie to doswiadczenie
mniej przerazajace i dezorientujace. W niektorych przypadkach mozna si¢ spodziewac czyjej$ $Smierci, ale
ludzie, ktoérzy stracili kogo$ bliskiego wskutek samobojstwa przewaznie stykaja si¢ ze $miercia
nieoczekiwana i czgsto gwattowna. Pierwsza reakcja na taka wiadomosc¢ jest na ogot szok i niedowierzanie.
Cztowiek stopniowo uswiadamia sobie realnos$¢ straty i doznaje wielu réznych uczué¢, od gniewu do
poczucia winy, zaprzeczania, zametu i odrzucenia.

Weczeéniejsze doswiadczenia z dziecinstwa, okresu dorastania i dorostego zycia maja wielki wpltyw na
to, jak czlowiek poradzi sobie z obecna strata. Ujawniaja si¢ automatyczne reakcje, ktore do pewnego
stopnia beda nim kierowaty. Jesli zrozumie, jak wplywa na jego funkcjonowanie w zyciu codziennym
intensywny smutek i zal, pomoze mu to uporac si¢ rowniez ze ztozonymi emocjami towarzyszacymi stracie.

Reakcje fizyczne, emocjonalne, spoteczne oraz na poziomie zachowania moga utrzymywaé si¢ w
roznym stopniu przez cate miesiace lub nawet lata. Celem osob, ktore stracily kogo$ bliskiego wskutek
samobdjstwa bedzie ,,przetrwanie”, najpierw z dnia na dzien, a w koncu powrdt do zycia, kiedy juz naucza
si¢ zy¢ ze swoja strata oraz dokonaja odpowiednich zmian w swoim zyciu. W poczatkowym okresie
przezywania zatoby nie wydaje si¢ to mozliwe; pograzeni w smutku bliscy pochtonigci sa myslami o
kochanej osobie, ktora odeszta 1 czg¢sto maja silne poczucie, ze ,,chca do niej dotaczy¢”. Po utracie kogos
waznego 1 kochanego u jego bliskich czgsto nastepuje zmiana systemu warto$ci lub przekonan, a po calym
tym doswiadczeniu staja si¢ oni innymi ludzmi. Samopomocowe grupy wsparcia dla 0s6b po samobdjstwie
kogos bliskiego moga im dopomodc w przystosowaniu si¢ do zmian, ktore zaszty w ich zyciu.



WPLYW SAMOBOJSTWA

Kiedy kto$ odbiera sobie zycie, to cios, jakim jest jego Smier¢, dziata jak fala uderzeniowa. Wszyscy,
ktorzy mieli jakikolwiek zwiazek z ta osoba, beda odczuwali stratg. Stwierdzono, ze jakos¢ i intensywno$¢
takiej relacji to kluczowe zmienne, od ktorych zalezy przebieg zatoby. Uczucie dla najblizszej, kochanej
osoby czesto przestania potrzeby innych waznych i kochanych osob. Jesli uda si¢ zebra¢ razem czlonkow
rodzin i przyjaciot, aby dzielili si¢ przezyciami i wspierali si¢ wzajemnie w okresie Zaloby, tatwiej bgdzie sig
im przystosowa¢ do straty kochanej osoby.

Kazdy musi poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami na swoj wlasny sposob i we wlasnym tempie. To, co
dla kogo$ jest dobre, moze nie dziata¢ u innych. Jesli przezywajacy samobdjstwo najblizsi zrozumieja, jak
roznie reaguja poszczego6lni ludzie w okresie Zatoby, to udzielanie sobie wzajemnie wsparcia moze im
wszystkim pomoc. Do czynnikow wptywajacych na proces zatoby naleza: rodzaj relacji ze zmartym, wiek i
ptec¢ osoby przezywajacej jego samobdjstwo, uraz zwiazany ze znalezieniem ciata, oraz dostgpnos¢ innych
systemow wsparcia. Na podstawie réznych zrodel oszacowano, ze samobdjcza $mier¢ jednego cztowieka
stanowi dotkliwg strate dla kilku os6b — od pigciu do dziesigciu. Liczba ta moze by¢ znacznie wigksza,
poniewaz krag takich osob jest szerszy, obejmuje znajomych poznanych przez poszczegdlne osoby i cate
rodziny w ciagu catego zycia w swojej spotecznosci.

Nalezy zastanowic¢ si¢ nad wptywem samobdjstwa na réznych cztonkdéw rodziny, poniewaz na kazdego
moze ono oddzialywac inaczej. Szereg przyktadow pomoze lepiej sobie to uswiadomic.

Potrzeby dzieci w rodzinie, w ktorej zdarzylo si¢ samobdjstwo, bywaja niedostrzegane. Smier¢ w
rodzinie moze by¢ dla dziecka zdarzeniem bardzo przerazajacym i powodujacym zagubienie. Naturalnym
odruchem rodzicow lub opiekunow mtodych ludzi jest chronienie ich przed urazem. Tym niemniej, z punktu
widzenia zdrowia psychicznego, zdrowa reakcja jest staranie si¢, by pozytywnie zmagac si¢ obie z taka
sytuacja. Reakcja rodzicow na $mier¢ ma bardzo istotny wplyw na reakcj¢ dziecka. Aby pomodc dzieciom
W zmaganiu si¢ 1 przystosowaniu, trzeba przede wszystkim wiaczy¢ je w proces przezywania zatoby, przy
czym trzeba im szczerze 1 otwarcie powiedzie¢ tyle, ile sa w stanie zrozumie¢. Nalezy takze zorientowac sig,
ile wiedza o $mierci i umieraniu, i co czuja.

Dorastanie jest okresem rozwojowym, w ktérym zachodzi wiele ztoZzonych zmian. Dorastajacy i ludzie
dorosli przezywajac zatobe doznaja podobnych konfliktow miedzy aktywnoscia i biernoscia, przyjemnoscia i
boélem, miloscia i nienawiscia, zaleznoscia i niezaleznoscia. I jedni, i drudzy musza uporac si¢ ze stratg oraz
zaakceptowac rzeczywistos$¢. Reakcje glebokiego zalu i smutku u mlodych ludzi moga si¢ znacznie réznic¢
od takich reakcji u dorostych i czgsto bywaja biednie interpretowane. Zachowania dorastajacych moga
reprezentowa¢ oba krance skali, poczawszy od przyjecia roli rodzicielskiej, nietypowej w ich grupie
wiekowej, a skonczywszy na wrgcz przeciwnej postawie, czyli wybrykach, niekontrolowanych 1 irracjo-
nalnych zachowaniach, w celu zwrdcenia na siebie uwagi 1 upewnienia si¢. W spoteczenstwach zachodnich
mezezyzni nie powinni okazywac¢ swoich uczu¢. Aby dac¢ ujécie napigciu, dorastajacy chlopcy moga
przejawiac¢ takie zachowania, jak agresja, zto$¢, prowokowanie autorytetow oraz naduzywanie alkoholu i
narkotykow. Dorastajace dziewczeta natomiast czgsto pragna, by ktos je uspokoit i pocieszyt. Dorastajacy
czesto demonstruja opor wobec profesjonalnej interwencji, na przyktad w poradni czy w samopomocowych
grupach wsparcia. Glownym zréodlem wsparcia dla miodziezy jest rodzina. Wprawdzie wiadomo, ze
dorastajacy czgsto rozmawiaja z rowiesnikami o swoich sprawach osobistych, lecz istotnie wigcej dziewczat
i chtopcow na powiernikow wybiera sobie kogo$§ z rodziny. Nalezy zastanowié¢ si¢ nad wdrozeniem
programéw dla mtodziezy, ktorych celem byloby zmniejszenie ryzyka zaburzen zwiazanych z zaloba.

Osoby w podeszlym wieku, czy to jako dziadkowie czy jako rodzice, ktorzy stracili doroste dziecko,
zawsze bardzo cierpia. Kondolencje sklada si¢ przede wszystkim wspotmatzonkowi lub partnerowi
dorostego dziecka. Ludzie moga sadzi¢, ze skoro dziecko juz dorosto i prowadzi wilasne, 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 czgécia. Smieré wnuka jest dla dziadkow zrédlem glebokiego smutku,
ktéry ma dwojaki charakter — ostry bol, ktéry odczuwaja jako rodzice wobec cierpienia swego syna czy
corki, 1 rownie glgboki smutek spowodowany stratag wnuka.

Samobdjcza $§mier¢ wptywa rowniez na kolegéw i przyjaciol — w roznym stopniu, zaleznie od tego, w
jakich byli stosunkach ze zmartym, jego bliskimi i cata rodzing. Na ich reakcje beda mialy takze wptyw ich
wczesniejsze postawy, tak samo, jak u wszystkich ludzi stykajacych si¢ z samobdjstwem.

Tak naprawdg to wszyscy, ktorzy byli w bliskich relacjach ze zmartym, moga doznawac uczu¢ takich,
jak osoby pograzone w Zalobie przez samobdjstwo.



Trzeba pamigtac, ze samobojstwo nie zdarza si¢ w prozni, lecz w obrgbie spolecznosci. Istniejace w
spolecznosci grupy i organizacje (szkoty, miejsca pracy, stowarzyszenia religijne), ktore stracity kogos
wskutek samobojstwa moga skorzystaé z pomocy profesjonalistow (np. pracownikéw stuzby zdrowia lub
0sob o podobnym przygotowaniu), ktorzy po tym zdarzeniu moga stuzy¢ opieka i porada. Mozna takze
zbada¢ 1 omowi¢ przekonania kulturowe, religijne i spoteczne. Taka interakcja stanowi zabezpieczenie,
umozliwia bowiem zidentyfikowanie o0sdb potencjalnie zagrozonych oraz pomaga lepiej zrozumie
okoliczno$ci, ktore moga mie¢ zwiazek ze Smiercia samobdjcza.

Zdrowa reakcja spoteczno$ci polega na tym, ze w okresie bezposrednio po samobdjstwie bierze pod
uwage wszystkie swoje sektory.

ZRODLA POMOCY DLA OSOB W OKRESIE ZALOBY

Samopomocowe grupy wsparcia dla przezywajacych samobdjstwo kogo$ bliskiego maja wazna role do
spelnienia, a mianowicie zidentyfikowanie dostgpnych zrodel pomocy i1 wsparcia oraz zachgcanie
uczestnikow, by w petni z nich skorzystali.

Zaloba jest wprawdzie ,,normalnym” procesem, przez ktory kazdy musi przejs¢, jednak samobojcze;
$mierci kochanej osoby na og6! nie uwaza si¢ za ,,normalng”, mimo, ze samobdjstwo jest powszechnie
uznawana przyczyng zgonu.

Potrzeby ludzi pograzonych w zalobie przez samobojstwo sa liczne i moga by¢ do$¢ ztozone. Pomoc i
wsparcie mozna uzyska¢ z wielu réznych zrédel. Kazde zrodlo czy kontakt moze odegrac istotng rolg,
pomagajac cztowiekowi przej$¢ przez normalny proces zatoby. Bgedac w zatobie powinniSmy uwazaé
poszukiwanie pomocy nie za stabo$¢, lecz za swoja mocna strong, wazny krok na drodze powrotu do peni
zycia, w ktorym jest miejsce dla osoby zmarlej. Mozemy wybiera¢ sposrod wielu réznych form pomocy i
wsparcia, uwzgledniajac swoje indywidualne preferencje. Jesli kto§ skorzysta z roznych rodzajow wsparcia,
umozliwi mu to wyrazanie uczu¢ na ré6znych poziomach.

Rodziny sa glownym Zrédtem wsparcia i pomocy. Rodziny, ktore potrafia wspdlnie przezywaé zal i
smutek stwierdzily, Ze stanowi to najwazniejszy czynnik ulatwiajacy pogodzenie si¢ ze strata. Wspolne
przezywanie zatoby wzmacnia rowniez rodzing jako calo$¢. W osiagnigciu tego moga pomodc rodzinom
nastgpujace czynniki: otwarte wyrazanie smutku w rodzinie, brak tajemnic otaczajacych $mier¢ bliskiej
osoby, a takze przyjecie ze zrozumieniem, ze kazdy z cztonkow rodziny ma prawo przezywac zatobe na
SW0j sposob.

We wspolnym przezywaniu zaloby moga przeszkadza¢ rodzinom:

—  destrukcyjne strategie zaradcze,

—  ukrywanie bolu,

—  zaprzeczanie uczuciom, ktore przyniosta Smier¢ bliskiej osoby,

—  unikanie, przez wypieranie jej Smierci ze Swiadomosci,

—  utrzymywanie w tajemnicy i ukrywanie rodzaju $mierci,

—  ucieczka — unikanie kontaktow i miejsc kojarzacych si¢ z osoba, ktora odebrata sobie zycie,

—  praca jako strategia zaradcza, zapracowywanie sig,

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

—  obwinianie czlonkoéw rodziny za t¢ $mierc.

Samopomocowe grupy wsparcia moga pomoc swoim uczestnikom poprzez wspolne omawianie sytuacji
i dyskutowanie nad strategiami rozwigzywania problemow, ktore powstaja w srodowisku rodzinnym.

Przyjaciele i koledzy maja niezmiernic wazna rol¢ do odegrania, towarzyszac osobom w zalobie.
Reakcje ludzi pozostajacych w bliskim kontakcie z kim§ w okresie Zatoby sa wazne, poniewaz okazane
przez nich wsparcie, zainteresowanie i zrozumienie moze mu dac¢ poczucie bezpiecznej przystani i przyniesc
ulge, natomiast reakcje negatywne lub oceniajace moga zwigkszy¢ jego cierpienie i osamotnienie.

Zachowania ucieczkowe lub unikanie sa powszechne wsrdd przyjaciol i kolegdw; moga réwniez
wystapi¢ w rodzinach osob przezywajacych zatobg. Takie zachowanie moze wskazywaé na nieznajomosé
faktow dotyczacych samobdjstwa lub na niemozno$¢ poradzenia sobie z uczuciami, jakie wzbudzito
samobdjstwo w osobie, ktora si¢ tak zachowuje.

Czeste obawy utrudniajace porozumienie si¢ i prowadzace do zachowan ucieczkowych (unikania) moga
by¢ np. nastgpujace:
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- ,,Nie wiem, co powiedziec”.

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

- ,,Maja mnéstwo przyjaciot i duza rodzing dookota, ja im nie jestem potrzebny”.
— ,,Potrzebuja pomocy fachowca, ja tu nic nie mogg zrobic”.

— ,,Tojest prywatna sprawa rodzinna, nikogo z zewnatrz im nie potrzeba”.

- ,,Ajesli powiem co$ niewlasciwego?”

Samopomocowa grupa wsparcia pomaga osobom w zatobie zrozumie¢ przyczyny ich zachowan
ucieczkowych lub negatywnych postaw, umozliwiajac w ten sposob dyskusje i zrozumienie.

Przyjaciele odgrywaja ogromnie wazna rol¢ towarzyszac osobie pograzonej w zalobie. Do ich funkcji
moze nalezec:

—  shuchanie ze zrozumieniem i reagowanie z wyczuciem,

—  orientowanie si¢, kiedy ten kto$ pragnie porozmawia¢ o swojej stracie 1 okazywanie mu aprobaty, aby
sobie ulzyl emocjonalnie,

— rola zaworu bezpieczenstwa utatwiajacego okazanie prawdziwych uczu¢ i roztadowanie emocji.

Cztonkowie rodziny czesto ukrywaja swoj bol przed bliskimi, zeby ich chronié,

—  pomoc w wyjasnieniu sobie tego, co nas niepokoi w zwiazku z innymi cztonkami rodziny,

—  praktyczna pomoc w zatatwianiu niezbgdnych formalnosci, zwiazanych ze zgonem i w prowadzeniu
gospodarstwa domowego,

—  zaproponowanie fachowej pomocy kiedy trzeba.

Podobnie jak zabojstwo i ,przypadkowy” zgon, powszechnie uwaza si¢ samobdjstwo za S$mieré
nienaturalna, ktora moze by¢ koszmarna. Poniewaz samobojstwa czgsto popelniane sa w domu, zdarza sig,
ze cialo znajduje kto§ z rodziny. Taki kto§ czgsto jeszcze przez dlugi czas przezywa meczarnie, przypomina
mu si¢ sposob odebrania sobie zycia przez kochana osobg i staje mu przed oczami cata ta sytuacja. Czgsto
niezbedna 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 obiektywnego wsparcia. Jedna z zalet
profesjonalnego wsparcia jest to, ze osoba w zalobie nie bedzie miata poczucia, ze jest dla tego kogos$
,,obciazeniem”. W kontaktach z rodzing i przyjaciélmi taka obawa jest realna.

Fachowcy z dziedziny opieki zdrowotnej moga udzieli¢ réznego rodzaju pomocy. Jesli wskutek
przezywania zatoby pojawia si¢ problemy ze zdrowiem fizycznym, wlasciwej opieki moze udzieli¢
miejscowy lekarz. Mozna z nim oméwi¢ kwestie ogoélnej opieki zdrowotnej i objawdw, ktdore moga
niepokoi¢ osoby w Zatobie albo u nich samych, albo u cztonkéw rodziny.

Jesli w zwiazku z samobodjcza $Smiercia u bliskich pojawia si¢ problemy ze zdrowiem psychicznym lub
jakie$ inne stresujace kwestie, profesjonalny doradca moze im pomdc w uswiadomieniu sobie, co si¢
naprawde zdarzylo oraz w poszukiwaniu sensownych rozwiazan. Doradca, ktdry si¢ specjalizuje w
problematyce przezywania zatoby lub ma zrozumienie dla tych spraw moze pomdc osieroconym,
dostarczajac im informacji o samym procesie zatoby, dzigki czemu ,,normalizuje” doznawane przez nich
uczucia i zmniejsza im poczucie izolacji.

Psychologowie moga pracowaé z osobami w zalobie rozwiazujac ich specyficzne problemy, jakie
mogly pojawic si¢ po samobdjczej Smierci, takie, jak np. napady lgku lub paniki.

Istotna rol¢ moga rowniez odegraé¢ psychiatrzy, szczegdlnie jesli osoby w zatobie cierpia na przewlekla
depresje, czujac si¢ jak w pulapce. Jesli wyrazaja przypuszczenie, ze ,traca rozum”, to przez pewien czas
moze im by¢ potrzebna pomoc psychiatry i lekow psychiatrycznych. ,,Normalizacja” korzystania z pomocy
specjalistbw ma ogromne znaczenie.

Pracownicy socjalni moga réwniez pomoc osobom w zalobie w zorientowaniu si¢, jak wplywaja
istniejace w kulturze tematy tabu na ich kontakty towarzyskie, w wykorzystaniu r6znych rodzajow wsparcia
spolecznego i pomocy profesjonalnej, oraz uswiadomieniu sobie wlasnych reakcji w trakcie przechodzenia
procesu zatoby.
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SAMOPOMOCOWA GRUPA WSPARCIA DLA OSOB
PO SAMOBOJSTWIE KOGOS BLISKIEGO

Jak zaczaé

Nie ma zadnych z gory ustalonych regul dla grup wsparcia, nie ma tez gwarancji sukcesu. Réznice
kulturowe oczywiscie beda miaty ogromny wptyw na ich dzialanie. Dla niektorych sam pomyst dzielenia sig¢
bardzo osobistymi uczuciami wywotanymi przez samobojstwo bgdzie ogromna przeszkoda dla stworzenia
grupy. Jesli jednak dwie lub trzy osoby znajda wspolna ptaszczyzne do dzielenia si¢ swymi przezyciami i
uczuciami, woéwczas proces grupowy moze si¢ zacza¢. Z doSwiadczenia grup wsparcia, ktore dzialaja od
wielu lat wynika, Zze pewne reguly zastuguja na uwage osob zastanawiajacych si¢ nad stworzeniem grupy Iub
zainteresowanych ocena (ewaluacja) juz istniejacej grupy. Nie twierdzimy, ze ponizsze punkty wyczerpuja
calo$¢ zagadnienia.

Od czego zaczaé

Uruchomienie grupy wsparcia wymaga wiele czasu i energii. Kto$, kto ma zamiar zalozy¢ taka grupe
musi wzia¢ pod uwage szereg czynnikéw. Trzeba sobie zdaé sprawe z kosztow, jakie wchodza tu w gre
(optata za miejsce spotkan, poczestunek, optaty pocztowe za wysylane zawiadomienia, honoraria dla
fachowcow itd.) i zajac¢ si¢ tym od samego poczatku dziatalnosci grupy.

—  Kto bedzie petnit rolg lidera lub animatora grupy? Jesli sam jeste$ pograzony w zatobie, zastanow sig,
czy zostaniesz liderem grupy, czy tez poszukasz pomocy profesjonalisty, ktory bedzie wspierat i
prowadzil spotkania? W poczatkowym okresie kto$, kto zawodowo pomaga innym moze pomoc w
uformowaniu si¢ grupy. Moze by¢ tak, ze kto$ profesjonalnie zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym,
szczegodlnie zainteresowany i przygotowany do pracy z osobami po samobojstwie kogos bliskiego,
zechce uruchomi¢ grupe wsparcia, ktorej uczestnikom moze pomdc proces grupowy, albo tez kto$ po
samobdjstwie bliskiej osoby zechce potaczy¢ sity z profesjonalista z dziedziny zdrowia psychicznego
aby utworzy¢ grupg, w ktorej do§wiadczenie kazdego z nich moze przyczyni¢ si¢ do sukcesu.

—  Czy jeste$ na takim etapie procesu zaloby, ze bedziesz w stanie zainwestowac energi¢ niezbedna do
utworzenia grupy? W poczatkowym okresie zatoby ludzie maja tylko tyle sily, by przezy¢ z dnia na
dzien. Ci, ktorzy sa juz dalej w procesie zatoby (tzn. od roku do kilku lat), beda mieli wigcej sit,
prawdopodobnie w pewnym stopniu odzyskali juz cel i sens zycia, a takze na tyle ,,pogodzili si¢” ze
stratag ukochanej osoby czy przyjaciela, ze bgdaq w stanie wyciagna¢ reke, by udzieli¢ pomocy innym.

—  Jesli sam jestes w zalobie i masz zamiar mocno zaangazowaé si¢ W animowanie grupy, czy mozesz
liczy¢ na wsparcie cztlonkéw rodziny? Moze nie zechca wlaczy¢ sie do takiej grupy, ale jesli wspieraja
Twoja potrzebg utworzenia grupy, bedzie to dla Ciebie pomocne.

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

— Czy poczuwasz si¢ 1 mozesz zobowigza¢ si¢ do podtrzymywania grupy przez jaki§ czas? Z
utworzeniem grupy wiaze si¢ odpowiedzialnos¢; kiedy zacznie dziataé, trzeba bedzie jej dziatalno$¢
podtrzymywac.

—  Czy masz doswiadczenie — by¢ moze z miejsca pracy, komitetu lub innych form dziatalnosci grupowej
— albo umiejetnosci organizacyjne, ktore moga pomoéc Ci w zatozeniu grupy? Umiejgtnosci animacji i
pracy z grupami sa rowniez przydatne. Nie powiniene§ mie¢ oporow przed rozmowa z
profesjonalistami w swojej spoleczno$ci o tym, jak uzyska¢ pomoc lub zdoby¢ dodatkowe
umiejetnosei. Kiedy grupa juz powstanie, bedzie mozna korzystaé z wielu roznych umiejetnosci jej
cztonkow, ktorzy beda mogli podejmowac role niezbedne dla skutecznego funkcjonowania grupy.

— Jakie grupy wsparcia dla os6b w zalobie istnieja juz w Twojej spotecznosci lokalnej? Mozesz
sprawdzi¢ rozne zrodla informacji, czytajac lokalne gazetki, rozmawiajac z lekarzem rejonowym,
pytajac w miejscowej poradni zdrowia psychicznego, przegladajac tablice ogloszen, lub odwiedzajac
miejscowg bibliotekg. Czy tym grupom si¢ powiodlo? Czego dowiedzieli si¢ liderzy tych grup — co
dziata, a co nie jest skuteczne?

—  Czy w Twojej spotecznosci istnieje jaka$ organizacja, pod patronatem ktorej moglaby dziata¢ Twoja
grupa (np. w Australii organizacja religijna, Armia Zbawienia, wspiera grupy dla osoéb w zatobie).
Grupa wsparcia dla osoéb w zatobie powinna by¢ spostrzegana jako a-religijna, bo nacisk na jej religijny
charakter mogtby niektérych zniechgci¢. Grupie wsparcia dziatajacej w ramach wigkszej organizacji
latwiej bedzie si¢ utrzymac. Jesli ponadto ta wigksza organizacja zapewnia dostgpnos¢ ustug, do
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ktorych potrzebne jest skierowanie, stanowi to dodatkowa korzy$¢. Trzeba begdzie uzgodni¢ z
organizacja patronacka cele dzialania grupy, akceptowane przez obie strony.

Sprawdzenie, czy grupa jest potrzebna

Zaktadajac samopomocowa grupe wsparcia dla osob po samobojstwie kogo$ bliskiego najpierw trzeba
sprawdzi¢, czy w spotecznosci sa inni ludzie w tej samej sytuacji, ktorzy chca sig zebrac i utworzy¢ grupg.

Aby skontaktowa¢ si¢ z podobnie mysSlacymi osobami i zaplanowaé pierwsze spotkanie, trzeba
wykona¢ pewne prace przygotowawcze.

Mozna zacza¢ od przygotowania zawiadomienia, ulotki z podstawowymi informacjami o grupie, ktora
ma powstac.

W zawiadomieniu trzeba zamie$ci¢ nastepujace elementy:

—  Cel spotkania, tzn., ze ma powsta¢ samopomocowa grupa wsparcia dla rodzin i przyjaciét w zatobie 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 begdzie tatwiej przyj$¢ osobom zajetym w normalnych
godzinach pracy.

—  Miejsce spotkania. Trzeba podja¢ decyzje, czy spotkanie ma si¢ odby¢ w migjscu publicznym, czy w
prywatnym domu. Pamigtajmy, ze jesli ma to by¢ dom prywatny, trzeba uwzgledni¢ potrzeby
domownikow oraz kwesti¢ bezpieczenstwa zwigzanego z zapraszaniem obcych ludzi do domu. Czgsto
miejsce publiczne uwazane jest za bardziej neutralne. Miejsce spotkania powinno by¢ cieple,
sympatyczne, wygodne i bezpieczne. Powinno tez by¢ dostepne wszystko to, co potrzebne do podania
kawy, herbaty itp.. Pokoj nie powinien by¢ ani za duzy, ani za maty, z mozliwos$cia zamknigcia drzwi,
aby zapewni¢ prywatnos$¢. Najlepsze byloby miejsce spotkania blisko transportu publicznego. Budynki
publiczne, takie, jak pomieszczenia organizacji samorzadowych, domy kultury, szkoty, biblioteki, czy
przychodnie czgsto maja odpowiednie sale, z ktérych mozna skorzysta¢ za darmo lub za niewielka
optata na rzecz danej organizacji.

—  Dane kontaktowe osoby, ktéora moze udzieli¢ dalszych informacji. Zgloszenie si¢ do grupy wymaga
duzej odwagi, wigc ludziom nie bedzie tatwo przyjs¢. Porozmawianie z organizatorami przed
spotkaniem moze by¢ pomocne. By¢ moze rowniez przyjaciele osob w zalobie zechca nawiazaé
kontakt.

Nastepnie trzeba bedzie rozprowadzi¢ zawiadomienie, tak aby dotarto do osob, ktore moglyby by¢
zainteresowane udzialem w grupie. Do rozprowadzenia zawiadomienia moga si¢ przydac istniejace w
spolecznosci organizacje, ktore by¢ moze juz wspieraja ludzi w zatobie, np. lokalne o$rodki zdrowia i
przychodnie, gabinety lekarskie, miejscowy szpital, dom kultury, grupy religijne Iub inne grupy wsparcia.

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

Przygotowanie pierwszego spotkania

Planujac to spotkanie trzeba bgdzie prawdopodobnie:

—  Zrobi¢ listg wszystkich spraw do zatatwienia.

—  Zarezerwowac sal¢ na spotkanie i potwierdzi¢ rezerwacjg.

—  Przygotowac pogram pierwszego spotkania — niezmiernie wazne, aby spotkanie to byto zaplanowane i
zeby uczestnicy wiedzieli, jak bgdzie przebiegato (ponizej podano sugestie, co moze znalez¢ si¢ w
takim programie).

—  Przygotowa¢ identyfikatory, na ktdrych bedzie mozna wpisa¢ imiona uczestnikow.

—  ZastanowicC sig, czy nie poprosi¢ profesjonalisty lub doswiadczonego lidera-animatora grup o pomoc w
prowadzeniu pierwszego spotkania.

Program pierwszego spotkania mogtby wyglada¢ nastepujaco:
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1. Powitanie przez organizatora spotkania.

2. Przedstawienie si¢ — mozna poprosi¢ obecnych, zeby podali swoje imi¢ i powiedzieli, skad
dowiedzieli si¢ o tym spotkaniu.

3. Wyjasnienie ogdlnego celu spotkan grupy.

4. Tematy zwiazane z formowaniem si¢ grupy.

5. Kawa, herbata i rozmowa towarzyska.

Grupa powinna omowi¢ na pierwszym spotkaniu m.in. nastgpujace sprawy:

—  Czy zainteresowanie jest wystarczajaco duze, by powstala grupa? Czy po tym pierwszym spotkaniu
ludzie chcg je kontynuowac? Dwie lub trzy osoby moga si¢ nawzajem skutecznie wspieraé oraz dzieli¢
informacjami i przemys$leniami. Niektorzy wola spotykaé si¢ w matej grupie, w pie¢ lub mniej oséb,
tak, aby kazdy mogt si¢ wypowiedzie¢, natomiast inni preferuja wigksza grupe, gdzie moga ,,znikna¢ w
thumie”.

—  Czestos¢ spotkan: czy powinny si¢ odbywac co tydzien, co dwa tygodnie, czy raz na miesiac? Trzeba
wzia¢ pod uwage, ze jesli spotkania sg za czeste — np. co tydzien — to mozna si¢ uzalezni¢ od grupy;
z drugiej strony, jesli odbywaja si¢ za rzadko, np. raz w miesiacu, utworzenie wi¢zi moze by¢ trudne.

—  Dtugos¢ spotkan: jak dtugo powinno trwac spotkanie? Wigkszo$¢ grup jest zdania, ze sprawdzaja sig
spotkania trwajace od pottorej do dwoch godzin, bo dtuzsze moga by¢ zbyt wyczerpujace emocjonalnie
dla uczestnikow. Przy trybie dwugodzinnym pierwsze pot godziny mozna poswigci¢ na rozlokowanie
si¢ i aktualne informacje, godzing na wilasciwe spotkanie i ostatnie pot godziny na poczestunek i
rozmowy towarzyskie. Dlugos¢ spotkania moze zaleze¢ od wielkoSci grupy, poniewaz wigksze grupy
moga potrzebowac dluzszych spotkan. Pamigtajmy, ze jesli grupa jest duza, w cze$ci spotkania mozna
si¢ podzieli¢ na podgrupy.

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

—  Zanotyj dane kontaktowe osob, ktore chca kontynuowaé spotkania. By¢ moze grupa bedzie chciata
wymieni¢ si¢ numerami telefonow, aby mie¢ mozliwo$¢ wsparcia migdzy spotkaniami.

—  Ustalcie date nastgpnego spotkania.

OPRACOWANIE PLANU DZIALANIA GRUPY

Nastepnym krokiem jest opracowanie regul i ogdlnego schematu funkcjonowania grupy. Ponizej
omowiono zagadnienia, na ktore nalezy zwroci¢ uwagg.

Dazenia i cele grupy

Grupa powinna okresli¢ do czego dazy w formie stwierdzenia opisujacego ogolny cel czy wizje grupy.
Podobnie powinna ustali¢ swoje cele w postaci stwierdzen jasno definiujacych zagadnienia, na ktorych grupa
pragnie skupi¢ uwagg.

Wyboér struktury grupy

Do wyboru sa dwa ogdlne rodzaje grup o rdznej strukturze:

1. Grupa ,,otwarta”, bez z gory przyjetego 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 okre$lonej porze przez caty miesiac/rok. Staje si¢ znana w spotecznosci — wiadomo, ze
czlowiek moze si¢ tam zglosi¢ 1 uczestniczy¢, jesli ma taka potrzebe.

Zalety. Uczestnicy moga si¢ wlaczy¢ w dowolnym momencie. Ze wzgledu na swoj charakter grupa jest
otwarta i dostgpna dla spotecznos$ci w razie potrzeby. Uczestnicy nie musza si¢ zobowigzywac do regularnej
obecnosci na spotkaniach, bo moze to by¢ za trudne w poczatkowym okresie Zzatoby.

Wady. Prowadzenie takiej grupy przez dtuzszy czas moze by¢ trudne dla lidera-animatora. Trzeba
postara¢ sig, by liderow grupy wybieraé sposrod jej uczestnikow, oraz upewnic sig, czy sa gotowi przejac te
rol¢ i/lub peti¢ ja wspdlnie z kim$ innym. Utrzymanie stalej wielko$ci grupy moze by¢ niekiedy trudne,
poniewaz liczba uczestnikow bedzie si¢ zmieniata. Trzeba prowadzi¢ ciagly ,,marketing”, czyli nicustannie
rozpowszechnia¢ informacje o grupie. Niektore osoby moga utkna¢ w grupie na dobre, zamiast zajac si¢
swoimi sprawami i posuwac si¢ naprzoéd w procesie wracania do normalnosci.
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2. Grupa ,,zamknigta”, czgsto ma z gory okreslony czas dziatania. Oznacza to, ze grupa bedzie sig
spotykata okreSlona liczbe razy przez kilka tygodni, np. odbedzie 8-10 spotkan. Dla osob, ktore przyjda
na pierwsze spotkanie, organizuje si¢ okreslony program i te osoby przychodza co tydzien na kolejne
spotkanie. Zasada ogolna jest taka, ze od poczatku drugiego spotkania nie przyjmuje si¢ nowych
uczestnikow.

Zalety. Limit czasowy wyraznie wyznacza uczestnikom rozpoczecie i zakonczenie grupy. Poniewaz jej
sktad jest staty, uczestnicy poznaja si¢ i nabieraja do siebie zaufania, co pomaga nawiazac silne wigzi
interpersonalne, ktore moga utrzymywac si¢ po zakonczeniu dziatalnosci grupy. Zachgca sig uczestnikow, by
w ustalonym dla grupy czasie omawiali sprawy zwiazane z ich Zzalem i smutkiem, a nast¢pnie szli dalej w
procesie powracania do normalnosci.

Wady. Struktura grupy nie pozwala kierowac do niej nowych uczestnikow, ktorzy musza poczekaé na
rozpoczecie nowej grupy. W mniejszych spoleczno$ciach moze by¢ trudno znalezé uczestnikdow, ktorzy
zobowiaza si¢ do ukonczenia calego programu.

Uczestnictwo i nazwa grupy

Powinno si¢ jasno zdefiniowac, kto moze by¢ uczestnikiem grupy. Trzeba zatem powiedzie¢, ze moga
do niej naleze¢ dorosli, ktorzy wskutek samobojstwa stracili kogo$ z rodziny lub przyjacidt, i ze grupa nie
jest przeznaczona dla dzieci, ktore nie ukonczyly 16 lat. Dzieciom najlepiej zrobi uczestnictwo w zajgciach
specjalnie dla nich przygotowanych tak, aby zaspokoi¢ ich specyficzne potrzeby. Mozna przyja¢ taka regule,
ktéra ma chroni¢ wszystkich uczestnikow.

Aby unikna¢ nieporozumien, nazwa grupy powinna jasno wskazywac, dla kogo jest ona przeznaczona
(dla oséb, ktore stracily kogo$ bliskiego wskutek samobojstwa), tak, aby przez pomytke nie zglosili sig
ludzie po wilasnej probie samobojcze;.

Forma spotkania

Bierze si¢ pod uwage dwa rodzaje spotkan:

1. Ustrukturowane, czyli formalne. Taka forma wymaga przestrzegania ustalonej procedury na kazdym
spotkaniu. Grupa decyduje, jak zacznie si¢ spotkanie, co si¢ bedzie dzialo podczas spotkania i jak sig
ono zakonczy. Taka forma nie musi niczego ogranicza¢, ale moze dac¢ uczestnikom poczucie
stabilnosci, poniewaz wiedza, czego mozna oczekiwac.

Proponujemy nastepujaca mozliwa procedure:

a) powitanie i wprowadzenie, ew. przedstawienie sig,

b) odczytanie na glos ,.kodeksu etycznego” ustalonego przez grupg,
¢) dzielenie si¢ przezyciami,

d) przekazanie informacji lub edukacja na przygotowany temat,

e) podsumowanie tre$ci spotkania i zaplanowanie nastgpne;j sesji,
f) rozmowy towarzyskie przy kawie i herbacie.

2. Nieustrukturowane, czyli nieformalne. W tej formie nie ma ustalonego porzadku dnia. Grupa omawia
wszelkie sprawy wynikajace z potrzeb jej uczestnikow. Zaleca si¢ jednak, by stalym elementem byt
punkt (b) procedury spotkan formalnych.

Role i zdania

Przed spotkaniami, podczas ich trwania i miedzy kolejnymi sesjami trzeba wykonaé¢ pewne zadania.
Uczestnicy powinni zaproponowac swoj udziat tych zadaniach.

Wspotodpowiedzialnosé i wspolne wykonywanie zadan daje ludziom poczucie, ze grupa do nich nalezy
1 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 przywrocenie jej do poprzedniego stanu po spotkaniu.
—  Dbanie o identyfikatory uczestnikow.
—  Pomoc przy podawaniu poczgstunku.
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—  Prowadzenie (animowanie) grupy (t¢ rol¢ moze petni¢ wspdlnie kilku uczestnikow). Do prowadzacego
nalezy otwarcie zebrania, kierowanie przebiegiem spotkania zgodnie z procedura, pilnowanie, by
uczestnicy trzymali si¢ tematu, przypominanie uczestnikom, ze wyczerpali juz czas przeznaczony na
swoja wypowiedz albo upominanie ich, Ze przerywaja innym; oraz wyjasnienie niejasnosci i
podsumowanie dyskusji.

—  Odpowiedzialno$¢ za zorganizowanie proponowanych projektéw, np. spotkan informacyjnych czy
edukacyjnych.

—  Zadbanie o popularyzacj¢ grupy, np. przez rozprowadzanie zawiadomien, ulotek czy broszur.

—  Woyszukiwanie publikacji i informacji w druku na uzytek grupy.

Kodeks etyczny

Grupa bedzie musiata wspolnie ustali¢ ,.kodeks etyczny”, czyli zbior podstawowych regul, na ktorych
opiera si¢ jej funkcjonowanie. Ustalenie granic pozwala uczestnikom zorientowaé sig, czego oczekiwaé od
grupy oraz pomaga stworzy¢ bezpieczne miejsce, gdzie ludzie moga si¢ spotykac. Oczekuje sig, ze w azylu,
jakim jest grupa, poszczeg6lne osoby beda otwarcie wyrazaty, czesto przy ludziach zupetnie obcych, swoje
emocje 1 uczucia nie ujawniane przed nikim, nawet przed rodzing. Reguly te trzeba przeczyta¢ na glos na
poczatku kazdego spotkania, przy czym kazdy z obecnych powinien otrzymac¢ kopig tekstu.

Ponizszy zestaw podstawowych regul przedstawiono jako przyktad do zastanowienia sig:

1. Uczestnicy grupy szanuja przyshugujace kazdemu prawo do zachowania poufnosci. Mysli, uczucia i
przezycia, o ktorych moéwi si¢ w grupie, pozostana w niej, co oznacza, ze dzielac si¢ swymi mys$lami i
uczuciami uczestnicy maja prawo do poufnosci i zachowania tajemnicy.

2. Uczestnicy grupy uznaja, ze mysli i uczucia nie sa ani dobre,
ani zte.

3. Uczestnicy grupy nie zachowuja si¢ oceniajaco ani krytycznie wobec innych cztonkow 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 robi¢. Aby wnie$¢ swoj wktad powinni zabiera¢ gtos podczas spotkania,
ale jesli czasami pragna po prostu tylko ,,by¢ tutaj”, grupa to zaakceptuje.

5. Uczestnicy przychodza na spotkania grupy z empatia (czyli pelnym zrozumieniem, poniewaz sami
przezyli taka sama sytuacje), ale nie ze wspotczuciem (czyli dzieleniem mysli 1 uczué innej osoby).

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

7. Uczestnicy grupy przestrzegaja prawa do wypowiedzenia si¢: 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 roznych obszaréw, ktére moga by¢ cenne dla calej grupy lub
poszczegdlnych uczestnikow. Proces zbierania i gromadzenia informacji moze by¢ zadaniem dla catej grupy,
przy czym poszczegélni uczestnicy zajmowaliby si¢ okreslonymi tematami. Zabrane informacje mozna
nastgpnie przechowywac¢ w teczce dostepnej dla wszystkich uczestnikow, lub wprowadzi¢ je do komputera i
stworzy¢ baz¢ danych.

Takie zadanie ma dwojaki cel. Zebranie cennych informacji lepiej uswiadomi grupie obecnos¢ réznych
sektorOwW w otaczajacej ja spotecznosci, a ponadto zaangazuje uczestnikow grupy w praktyczne dzialanie
przydatne im samym.

Ponizej podajemy wskazowki, jak mozna taka akcje przeprowadzié:

—  Zebra¢ informacje o lokalnych organizacjach. Uméwic¢ sig, odwiedzi¢, nawiaza¢ kontakty i znajomosci,
zbiera¢ wszelkie materiaty drukowane. Moga to by¢ takie organizacje, jak stuzba zdrowia, organizacje
charytatywne 1 ochotnicze, agencje samorzadowe, stowarzyszenia zawodowe. Uczestnicy moga
urzadzi¢ burzg¢ mézgoéw proponujac rézne kontakty, ktore moga by¢ dla nich przydatne.

—  Zidentyfikowa¢ w obregbie spotecznosci ,,ekspertow”, ktoérych mozna poprosi¢ o wygltoszenie wyktadu
na ktérym$ z nast¢pnych spotkan. Do tej kategorii moga naleze¢ przedstawiciele stuzby zdrowia,
czlonkowie pokrewnych grup i osoby zajmujace si¢ szkoleniem i treningami. Tematy, o jakie warto
poprosi¢ zaproszonych gosci to np. edukacja na temat faktow dotyczacych samobodjstwa; role
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pracownikow stuzby zdrowia (w tym profesjonalistow zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym);
rozumienie i rozpoznawanie depresji i zaburzen psychicznych; terapie uzupelniajace; rozumienie
procesu zatoby; zwiazane z plcia rdznice w przezywaniu zaloby; opickowanie si¢ opiekunami.
Zidentyfikowa¢ osoby, ktore moglyby poprowadzi¢ szkolenie dla uczestnikow. Tematy szkolenia
moglyby by¢ m.in. nastgpujace: rozumienie procesu zaloby; animacja, prowadzenie grupy; praca
z grupami; umiejgtnosci komunikacji interpersonalnej; opickowanie si¢ opiekunami.

Skontaktowaé si¢ z bibliotekami i pokrewnymi organizacjami, ktore beda mogly dostarczy¢ grupie
spisu lektur i tekstow zrodtowych oraz materialow do czytania. Stowarzyszenie The Compassionate
Friends (Wspoltczujacy Przyjaciele) dysponuje obszernymi materiatami na wiele rdéznych tematow,
m.in. wszystkich aspektow przezywania zaloby i straty, ze szczegélnym uwzglgdnieniem skutkow
$mierci samobodjczej. Kontaktujac si¢ z ta organizacja lub podobnymi stowarzyszeniami mozna uzyskac
dostep do ogromnej ilosci informacji.

JAK OCENIC SUKCES GRUPY

Przy ocenianiu wynikow pracy grupy w gre wchodzi wiele czynnikow. Ponizej krotko przedstawiono

niektore elementy dobrego funkcjonowania grupy.

Nie chodzi tylko o liczhy. 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 uczestnikow
grupy, ale tego, na ile uczestniczenie w grupie pomoglo im w drodze do ,stawania si¢ nowym
czlowiekiem” po samobojstwie kogo$ bliskiego. Oczywiscie, liczby sa wazne, ale co tak naprawdg
znacza? Czy wskazuja, ze liczba samobojstw w danym regionie wzrosta, czy tez, ze reklama grupy byta
skuteczna? Czy $wiadcza o tym, ze proces grupowy naprawde pomogt uczestnikom i by¢é moze
przekazali t¢ informacje¢ innym? Czy tez oznaczaja, ze ludzie po samobojstwie kogo$ bliskiego, 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 dowiedzieli si¢ o grupie i
dlaczego przychodza. Ich odpowiedzi pomoga grupie stuzy¢ potrzebom spotecznosci tak dobrze, jak to
tylko mozliwe.

Opowiedz swojq historie. Jednym z zasadniczych celow grupy wsparcia powinno by¢ sklonienie
kazdego uczestnika, by opowiedzial swoja histori¢ — kogo stracil wskutek samobdjstwa i jakie byto
potem jego zycie. Opowiedzenie swojej historii moze by¢ bardzo terapeutyczne. Im wigcej osob opowie
o sobie, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze porusza wiele istotnych spraw. Oczywiscie, nikogo nie
mozna zmuszaé, zeby opowiedzial swoja historic. Prowadzacy powinien kazdego zachegci¢, zeby
opowiedziat o sobie i zapewni¢ odpowiednie do tego warunki. Inaczej moéwiac, prowadzacy powinien
pilnowag¢, aby nikt nie monopolizowat czasu grupy.

Spojrzenie wstecz. Od czasu do czasu warto poprosi¢ uczestnikow, by siggneli pamigcia wstecz i
zobaczyli, w jakim miejscu drogi znajdowali si¢, kiedy po raz pierwszy przyszli do grupy, a gdzie sa
teraz. Pomoze im to uswiadomic sobie, ze poczynili postepy, chociaz czasami trudno im w to uwierzyc.
Pomoze to rowniez prowadzacemu zorientowac sig, na ile skutecznie grupa i proces grupowy pomogty
uczestnikom sta¢ si¢ ,,nowymi” i lepiej funkcjonujacymi cztonkami spoteczenstwa. Takie ¢wiczenie
moze by¢ przydatne w tym sensie, ze zacheca uczestnikow do spojrzenia w przed siebie i pomyslenia o
przysztosci, 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 si¢ na innych. Jedna z najpewniejszych oznak sukcesu grupy wsparcia jest osiagnigcie
takiego etapu, kiedy ludzie wyciagaja reke¢ do innych, aby im pomodc, szczegdlnie nowoprzybylym.
Uswiadomienie sobie, ze jako ktos, kto stracit bliska osobg doszedlem do takiego punktu w drodze do
normalnosci, iz moge si¢ podzieli¢ czym$ uzytecznym z nowym uczestnikiem, ktoérego to samo
spotkato niedawno — taki moment dodaje sit. Poczucie, ze bylo si¢ w tej samej sytuacji i przeszto si¢
przez te same przezycia moze doda¢ nowej energii i entuzjazmu, by si¢ nie poddawac i dalej robi¢
swoje. Osiagnigcie takiego punktu jest oznaka prawdziwego sukcesu dla wigkszosci osob, ktore stracity
kogos$ bliskiego.

Nie czepiaé sig pytan, na ktore nie na odpowiedzi. Wszyscy po samobojstwie kogo$ bliskiego zadaja
sobie pytania, na ktéore odpowiedzi nie ma i nigdy nie bedzie. Proba znalezienia odpowiedzi na
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wszystkie takie pytania podczas spotkan moze by¢ destrukcyjna, jesli pozwoli si¢ grupie ciagnac to bez
konca. Trzeba przyjaé, ze te pytania sa uczciwe i realistyczne, natomiast proba znalezienie na nie
odpowiedzi — nie jest. Z doswiadczenia innych uczestnikdéw wynika, ze wystuchanie takich pytan, a
nastgpnie odlozenie ich na bok i przej$cie do innego tematu czgsto pomaga.

Nie musze wiedzieé. Wszystkim nasuwa si¢ trudne pytanie, na ktore nie ma odpowiedzi: ,,Dlaczego
kochana przez mnie osoba popelnila samobdjstwo?” Pytanie to drgczy nieustannie i domaga si¢
odpowiedzi od tych, ktorzy niedawno stracili kogo$ bliskiego. Jest to catkiem normalne. W pewnym
momencie procesu zatoby wigkszos¢ ludzi jest w stanie pogodzi¢ si¢ z faktem, ze nigdy si¢ tego nie
dowiedza. Skoro ten fakt zaakceptuja, moga takie pytanie odlozy¢ na bok i i$¢ dalej. Jedna z
najpewniejszych oznak sukcesu grupy jest zatem moment, kiedy jej uczestnicy potrafia sobie to
uswiadomi¢, zwerbalizowac i przez nowe dziatania, jakie podejmuja, pokazac, ze zycie toczy si¢ dalej.
Kiedy sig¢ tak dzieje, wszyscy cztonkowie grupy powinni odczué¢ satysfakcje, ze maja swoj udziat,
cho¢by niewielki, przyczyniajac si¢ do tego sukcesu.

Zadnych schematow (,rozkladu jazdy”). Wiele napisano o stadiach procesu zatoby i ich ,,normalne;j”
kolejnosci. Uczestnicy maja niekiedy poczucie, ze u nich takze proces zatoby powinien przebiegad
wedlug jakiego$ ,,normalnego” schematu. Jak wskazuje doswiadczenie, po samobodjstwie kogo$
bliskiego kazdy przezywa zalobeg i powraca do normalno$ci na swdj sposob i we wlasnym tempie.
Oczekiwanie, ze bedzie si¢ to odbywato wedlug rytmu jakiej$ innej osoby moze tylko spowodowa¢ nie-
potrzebne problemy.

Kto$, kto od bardzo dawna pracuje z ludzmi po samobojstwie bliskiej osoby powiedzial, ze tym, ktorzy
staraja si¢ ustali¢, jak u nich powinien przebiegac proces zatoby radzi, zeby ,,kierowali si¢ tym, co im w
duszy gra”.

Kiedy moZesz, dawaj nadzieje innym. Osoby uczestniczace w grupie przez jaki$ czas moga bardzo
pomoc, szczegbdlnie nowym uczestnikom, mowiac im, od jak dawna sa po samobojstwie kogo$
bliskiego. Daje to nadzieje, ze jednak mozna przetrwac, choéby tylko kolejna godzing czy kolejny
dzien, az z tych dni zrobig si¢ tygodnie i miesiace. Patrzac wstecz, aby zobaczy¢, ile si¢ juz ma za soba,
uswiadamiamy sobie fakt, ze mozna przetrwa¢ pozornie bezkresna rozpacz jaka czgsto odczuwaja
ludzie po samobdjstwie kogo$ bliskiego. Podobnie pomocne moze by¢ opisanie wlasnych sukceséw na
drodze powrotu do normalnosci. Na przyktad, opowiadajac innym, jak sobie poradziliSmy z prze-
trwaniem urodzin, §wiat 1 rocznic mozemy ogromnie pomoc tym, ktorzy beda przez to musieli przej$¢
po raz pierwszy. Sami zobaczymy, Ze pomaganie innym przez dzielenie si¢ wlasnymi sukcesami moze
by¢ wielka pomoca w procesie naszego wlasnego powrotu do normalnego zycia.

Lzy i usciski. Ludzie po samobdjstwie kogo$ bliskiego czgsto ptacza. Wiele os6b uwaza, ze mozna to
robi¢ na osobnosci, ale nie przy ludziach. Uczestnicy musza wiedzie¢, ze w grupie wsparcia jest to
najzupeiniej w porzadku, a nawet, ze si¢ tego od nich oczekuje. Lzy moga przynies¢ ulgg i pomagaja
powr6ci¢ do normalnosci. Pokazuja, ze dana osoba rzeczywiscie pracuje nad rozwigzaniem trudnych
spraw. Placz daje innym uczestnikom szans¢ wyciagniecia pomocnej dtoni, zeby kogo$ innego pocie-
szy¢ 1 pomoc mu, by¢ moze pierwszy raz od wlasnej straty. Animatorzy grupy powinni si¢ nastawi¢ na
to, ze beda 1zy i od razu mie¢ przygotowany zapas chusteczek jednorazowych. Bedzie to rowniez dla
uczestnikow sygnatem, Zze ptacz bedzie zyczliwie przyjety. Obejmujac i przytulajac kogos mozemy mu
okaza¢ bezwarunkowa akceptacjg. Uscisk jest oznaka akceptacji, troszczenia si¢ i wspierania — czyli
tego, czego potrzeba wszystkim ludziom po samobojstwie kogos bliskiego. Kiedy uczestnicy grupy
schodza si¢ na spotkanie, zwykle na powitanie obejmuja si¢ i Sciskaja.

Wzigcie kogos w ramiona niewatpliwie komunikuje otwarto$¢, ceche niezbedna dla uczestnikow w
procesie przezywania zatoby. Byloby dobrze, gdyby animator-lider grupy dal przyktad isam witat
przychodzacych uczestnikdw obejmujac ich i1 przytulajac, nawet tych, ktorzy pojawili si¢ pierwszy raz,
aby pokazac, ze uScisk jest zachowaniem akceptowanym.

Wspaniali ludzie. Po pewnym czasie uczestniczenia w grupie ludzie moga sobie nagle zda¢ sprawe, ze
inni jej uczestnicy sa najwspanialszymi ludzmi, jakich kiedykolwiek spotkali. Samobdjstwo kochanej
osoby zmienia cztowieka na zawsze. Czgsto kontakty ze starymi przyjaciotmi jako$ sig¢ rozluzniajq i
obcy ludzie spotkani w grupie staja si¢ nowymi przyjaciolmi do konca zycia. I jest to zupelie w
porzadku, poniewaz ci ludzie w pelni rozumieja, przez co cztowiek przeszedt i doceniaja, jak trudna jest
dalsza droga.
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Czy to juzi koniec? Skad wiadomo, kiedy mamy przesta¢ przychodzi¢ na spotkania grupy wsparcia?
Chyba najlepiej bedzie zaufa¢ swemu wyczuciu. To takze jest bardzo indywidualna sprawa. Jesli
przychodzenie na spotkania grupy wsparcia stalo si¢ rutyna, to pewnie przyszla pora, zeby ruszy¢ do
przodu. Jesli spotkania grupowe nie przynosza nam nic nowego w sensie uczu¢ i przemyslen, albo jesli
stwierdzimy, ze nie interesuje nas dalsze uczgszczanie na spotkania aby pomoéc nowym uczestnikom
poprzez dzielenie si¢ swymi przezyciami, to oznacza, ze juz czas i$§¢ dalej. Nasz powrot do normalno$ci
prawdopodobnie nie jest jeszcze pelny, ale juz jestesmy na takim etapie, ze dalej poradzimy sobie sami.
Oczywiscie, zawsze mozna wroci¢ po dalsze wsparcie i energi¢ umozliwiajaca nam funkcjonowanie.
Dalszy etap. Idziemy dalej. Chyba najpewniejsza miara sukcesu jest osiagnigcie takiego etapu, kiedy
uczestnicy przestaja korzysta¢ z wsparcia grupy i ,,ida dalej”, wracajac tylko po to, by grupe odwiedzic.
Ogolnie mowiac, kiedy ktos po samobojstwie bliskiej osoby przestaje przychodzi¢ na spotkania grupy
oznacza to, ze ma juz poczucie, iz da sobie w zyciu rad¢ przy pomocy wsparcia z innych zrodet oraz
wlasnej odpornosci i Ze juz nie potrzebuje regularnego uczestniczenia w grupie, aby uzyskaé wsparcie.
W rzeczywistosci nie zawsze tak bywa, poniewaz niektorzy przestaja przychodzi¢ z innych powodow
— jakiego$ nieprzyjemnego przezycia w grupie, naciskow w domu lub w pracy, problemow
zdrowotnych, i tak dalej. Animator grupy powinien porozmawiac z uczestnikami, ktorzy ,,ida dalej” aby
si¢ upewnic, jakie sa powody takiej zmiany. Jesli rozmowa potwierdzi, ze dana osoba naprawdg ,,idzie
dalej” poniewaz zyskala pewno$¢ siebie, mozna o tym powiedzie¢ grupie traktujac t¢ wiadomos¢ jako
dowod, ze caty proces naprawde dziala.

POTENCJALNE CZYNNIKI RYZYKA DLA GRUPY

Pracujac z grupami warto pamigtac o kilku zasadach.
Grupy sktadaja si¢ z jednostek, a kazda z nich ma inna osobowo$¢ — moze to niekiedy doprowadzi¢ do
konfliktu. Silna grupa nauczy si¢ z zadowoleniem przyjmowaé zdrowe napigcia i przezwycigzaé
konflikty.
Proces grupowy obejmujacy okreslenie formy i struktury grupy oraz wypracowanie ,kodeksu
etycznego” stanowi zabezpieczenie, z ktorego bgdzie mozna korzystaé jesli zaczna si¢ problemy.
Nie kazdy przezywajacy zalobe okaze si¢ dobrym uczestnikiem grupy wsparcia. Dla 0séb z duzymi
komplikacjami w procesie zatoby lub z powaznymi problemami emocjonalnymi w przesztosci bardziej
wskazane bgda indywidualne spotkania w poradni psychologicznej.
Unikajmy ,,wypalenia” (wyczerpania energii i zapalu do wykonywanego zadania), ktore jest choroba
zawodowa zagrazajaca liderom grupy. Animowanie grupy moze by¢ doswiadczeniem bardzo
wyczerpujacym emocjonalnie. Robienie tego na regularnie odbywajacych si¢ sesjach moze w koncu
doprowadzi¢ do przeme¢czenia. Animator staje si¢ mniej skuteczny i nieco odsuwa si¢ od grupy. Taka
reakcja nie zawsze musi wystgpowac; ale opisywano ja wystarczajaco czesto, by warto bylto przestrzec
przed taka mozliwo$cia. Jako sposob na poradzenie sobie z,,wypaleniem” lub niedopuszczenie do
wypalenia czegsto proponuje si¢ zrobienie sobie przerwy w pelnieniu danego zadania i zaangazowanie
innych jako wspotpracownikow lub zastepcoOw. Takie zaangazowanie innych jako wspolpracownikow
ma swoje zalety:

a) daje im szansg ,,zrewanzowania si¢” za pomoc otrzymang od grupy wsparcia, oraz

b) pokazanie grupie, ze w procesie powracania do normalnosci ludzie dochodza do tego, ze moga

zosta¢ liderami grupy.

Wszyscy uczestnicy oraz liderzy grupy moga w kazdej chwili ulec ukrytym emocjom zwiazanym z
samobojstwem kochanej osoby, niezaleznie od tego, czy mialo ono miejsce trzy tygodnie, czy 30 lat
temu. Fala emocji moze ich ogarna¢ w kazdej chwili i w kazdym miejscu, bez ostrzezenia. Osobom,
ktore stracity kogos bliskiego wskutek samobdjstwa radzi sig, by zadbaty o swoje potrzeby, co oznacza,
ze powinny unikaé stresu, przepracowania, zbyt duzych oczekiwan i braku snu; powinny najpierw
zatroszczyc¢ si¢ o siebie, aby byly w stanie troszczy¢ si¢ o innych.
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Ponizsza tabelka przedstawia przyktadowe czynniki ryzyka, z ktorymi mozemy mie¢ do czynienia w grupach.

Potencjalny czynnik ryzyka

Strategia postepowania

1. Czlonkowie grupy zaczynaja polega¢ na
jednym lub dwodch uczestnikach, ktérzy
wykonuja wigkszos¢ zadan grupy. Niektorzy
uczestnicy czuja si¢ wyczerpani.

1. Trzeba przeznaczy¢ czg$¢ spotkania na
oméwienie sposobu funkcjonowania grupy.
Nalezy otwarcie omowi¢ sprawg i poprosi¢ o
sugestie, jak najlepiej podzieli¢ zadania.

2. Jeden z wuczestnikbw ma tendencj¢ do
dominowania na spotkaniach, przekracza swoj

2. Na poczatku kazdego spotkania odczytuje
si¢ glosno reguly, a potem przypomina si¢ je

uczestnikom, jesli przekrocza swoj czas. By¢
moze trzeba wprowadzi¢ limity czasu.

3. Jeden z uczestnikow zasklepit si¢ w swoim | 3. Trzeba osobno porozmawia¢é z tym
zalu 1 smutku, i ma zly wplyw na innych | uczestnikiem, koncentrujac si¢ na tym, ze grupa
cztonkéw grupy. chyba nie odpowiada jego potrzebom i ze
korzystniejsze byloby dla niego indywidualne
wsparcie i doradztwo. Trzeba mu powiedzieé,
gdzie moze szuka¢ pomocy.

limit czasu i przerywa innym.

4. Wydaje sig, ze grupa nie robi postgpow i nie | 4. Omoéwi¢ z uczestnikami i zdefiniowaé na
idzie naprzod. nowo potrzeby grupy pod katem niezbgdnych
zmian.

5. Wszyscy w  grupie powinni mie¢|5. Omowi¢ zagadnienie w grupie. Uzgodnié,
$wiadomos$¢, ze ludzie w zalobie po|jak grupa i jej uczestnicy moga si¢ wzajemnie
samobojstwie kogo$ bliskiego sami sa zagrozeni | pilnowac i zabezpieczac.

samobojstwem.

WSPARCIE DLA 0SOB PO SAMOBOJSTWIE
KOGOS BLISKIEGO W KRAJACH ROZWIJAJACYCH SIE
I W SRODOWISKU WIEJSKIM

W krajach rozwijajacych si¢ wsparcie dla 0osob po samobdjstwie kogo$ bliskiego moze nie istnie¢, a
samobdjstwo moze nie by¢ uznawane za problem spoteczny. Co w tych krajach moga zrobi¢ takie osoby,
aby uzyska¢ wsparcie lub znalez¢ jaki§ sposob na wyrazenie swego zalu i smutku, starajac si¢ przyspieszy¢
powr6t do normalnosci? W niektorych krajach obecnie niewiele mozna zrobi¢. Tym niemniej, niniejszy
poradnik moze by¢ dla niektérych osob przydatny jako zroédto pomystow, doswiadczen i przemyslen.

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

Ponizsza lista zawiera pomysty dziatan, indywidualnych lub zbiorowych, ktore moga by¢ przydatne.
Taki wykaz moze by¢ co najmniej punktem wyjscia do tworczego myslenia, ktore z kolei doprowadzi do
podjecia stosownych i uwzgledniajacych roéznice kulturowe dziatan w poszczegdlnych krajach.

—  Utworzenie osrodka informacji. Powstanie osrodka, w ktorym mozna by uzyskaé informacje o
dziataniach wspierajacych osoby po samobojstwie kogo$ bliskiego oraz o zapobieganiu samobojstwom
bytoby dobrym pierwszym krokiem w takiej dziatalnosci w krajach rozwijajacych si¢ i w srodowiskach
wiejskich. Jako model moglby stuzyé The Suicide Information and Education Center (O$rodek
Informacji i Edukacji o Samobojstwie) w Calgary, Kanada.

—  Programy edukacyjne-uswiadamiajgce. Programy te po$§wigcone sa zapobieganiu samobodjstwom i
wspieraniu 0s6b po samobdjstwie kogo$ bliskiego, opracowane dzigki wspotpracy profesjonalistow z
zakresu ochrony zdrowia i1 oswiaty w krajach rozwijajacych sig, bylyby bardzo wazne na poczatek.

—  Rozpowszechnianie takich programow. Szerokie rozpowszechnienie i dostgpnos¢ takich informacji
moglaby zapoczatkowa¢ uswiadamianie problemu 0s6b po samobdjstwie kogo$ bliskiego, zarowno w
regionach rozwijajacych sig, jak 1 wiejskich.

—  WHO International Network for Suicide Prevention and Research (Migdzynarodowa sie¢
zapobiegania samobojstwom ibadan suicydologicznych pod patronatem WHO). Zespdt Sekcji
Zaburzen Psychicznych 1 Zaburzen Zachowania Wydzialu Zdrowia Psychicznego WHO objat

20—



prowadzenie w promowaniu na calym $wiecie zapobiegania samobdjstwom i wspierania 0s6b po

samobdjstwie kogo$ bliskiego. Uznano réwniez dziatalno$¢ wielu organizacji pozarzadowych i

ekspertoOw na rzecz zapobiegania samobodjstwom. Sie¢ ta jest dostgpna, i moze petni¢ funkcje doradcze

przy opracowywaniu programéw informacyjno-uswiadamiajacych oraz promowaniu rozwoju
zalecanych przez WHO krajowych strategii zapobiegania samobojstwom.

—  Dzialania indywidualne. W krajach rozwijajacych si¢ i w regionach wiejskich bliscy z réznych
przyczyn musza samotnie przezywac strate kochanej osoby, ktora popelnita samobojstwo. Dla
niektorych osobiste doswiadczenie zwigzane z samobdjstwem kogo$ kochanego moze by¢ jedynym w
zyciu zetknigciem si¢ z taka tragedia. Pamigtajac o tym, proponujemy nastgpujace strategie z nadzieja,
ze przyczynia si¢ do wypracowania sensownych i stosownych sposobow radzenia sobie w takiej
sytuacji:

—  Rozmowa: Bezpos$rednia rozmowa z inna osoba jest okazja do podzielenia si¢ swymi uczuciami i
emocjami. Znalezienie kogos, kto zechce nas wystucha¢ moze nie by¢ tatwe, ale dobrym punktem
wyjs$cia bedzie poszukanie takiej osoby w rodzinie, wsrod przyjaciot lub w grupie religijne;.

—  Pisanie: Wiele 0sob po samobdjstwie kogos bliskiego od dawna wyrazato swoje uczucia piszac do
kogos list, prowadzac dziennik, czy po prostu przelewajac na papier swoje mysli i emocje.

—  Rozne formy dziatalnosci artystycznej: Rozne formy sztuki, np. malarstwo, szycie, garncarstwo,
rzezbiarstwo czy muzyka od stuleci byly sposobem wlasnej ekspresji. Przekazywanie swoich
uczué, mysli i emocji poprzez jaki§ przedmiot nieozywiony moze by¢ pomocne.

—  Wiqczanie sie w grupe: Chociaz w poblizu moze nie by¢ innych oséb po samobojstwie kogo$
bliskiego, z ktorymi mozna by si¢ potaczy¢, istnieje mozliwo$é wlaczenia si¢ w innego rodzaju
dziatalno$¢ grupowa. Uczestnictwo w takich dzialaniach wymaga wyjScia poza wlasna osobg i
nastawienia si¢ na innych. Skupienie uwagi na innych moze wspomaga¢ proces powrotu do
normalnosci.

—  Medytacja: Ta forma aktywno$ci indywidualnej moze nam pomoc skoncentrowaé si¢ na
rozwiazywaniu problemow, a nie tylko uzala¢ si¢ nad soba, do czego maja sktonnos$¢ ludzie po
samobojstwie kogos bliskiego.

Cztowiek potrafi przezy¢ w najtrudniejszych sytuacjach. Powyzsze pomysly przedstawiono jako punkt

wyjscia dla tych, ktorzy z tragedii, ktora jest samobojstwo kochanej osoby, zaczynaja szuka¢ wiasnej drogi

wyjscia w nowe zycie czekajace, by je odkry¢.

WSPIERANIE OS(:)B
PO SAMOBOJSTWIE KOGOS BLISKIEGO ,
— ,TERAPIA PRZEZ ZAANGAZOWANIE” W INNE RODZAJE AKTYWNOSCI

Poradnik ten w wigkszosci poswigcono tworzeniu skutecznych samopomocowych grup wsparcia dla
0sOb po samobojstwie kogo$ bliskiego. W ciagu ostatnich 20 lat XX wieku powstato jednak wiele innych
form aktywno$ci grupowej wymys$lonych i zbiorowo uprawianych przez osoby po samobdjstwie kogos
bliskiego. Takie formy aktywnosci jako tzw. ,terapia przez zaangazowanie” (involvement therapy) daja
wsparcie osobom po samobojstwie kogos bliskiego.

Niektore z tych form aktywnos$ci krotko opisano w ponizszym, niepelnym wykazie.

—  Zespoly wsparcia dla 0séb po samobdjstwie kogos bliskiego. Osoby takie po przeszkoleniu odwiedzaja
w domu, na ich Zzyczenie, ludzi niedawno osieroconych przez samobodjstwo. Takie cenne dla obu stron
odwiedziny pomagaja uruchomi¢ proces powrotu do normalno$ci 0oséb po niedawnym samobojstwie
kogos bliskiego.

—  Programy edukacyjno-informacyjne. Przeszkolone osoby po samobojstwie kogos bliskiego wygtaszaja
pogadanki o problemie samobojstw przeznaczone dla rdéznych grup spotecznosci lokalnej, oraz
srodowisk biznesowych i organizacji spotecznych. Zwykle opisuja sygnaty ostrzegawcze, oraz czynniki
ryzyka i czynniki chronigce przed samobdjstwem.

—  Programy edukacyjne dla mlodziey. Rodzice, ktorzy przezyli samobojstwo swego dziecka czgsto
stwierdzaja, ze programy edukacyjne przedstawiane przez nich w szkotach sa dobrze przyjmowane
przez uczniow. Nalezy uwazaé, by nie stworzy¢ wrazenia, ze samobojstwo jest decyzja mozliwa do
zaakceptowania.
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Wstapienie do stowarzyszenia na rzecz zapobiegania samobdjstwom lub dla oséb po samobdjstwie
kogos bliskiego. Wicle takich stowarzyszen proponuje specjalne programy i formy aktywnosci dla osob
po samobdjstwie kogo$ bliskiego, a ponadto, szczegodlnie aktywnym — mozliwo$¢ petnienia roli lidera.
Pamigtkowe koldry strzegqce Zycia. Sandy Martin z USA, ktdra przezyta samobojstwo bliskiej osoby,
wpadta na pomyst, by na artystycznie wykonanych kotdrach umieszczaé¢ podobizny kochanych bliskich
utraconych wskutek samobojstwa. Podkresla to tragedi¢ zycia ludzkiego straconego przez
samobdjstwo, w odrdznieniu od zimnych statystyk zwykle uzywanych, kiedy przedstawia si¢ problem
samobojstw.

Pamigtkowa biZuteria strzegqca Zycia. Jest to kolejny pomyst Sandy Martin. Symbol nieskonczonosci,
w zlocie lub srebrze, ma przypominac¢ osobom, ktore przezyty samobodjstwo kogos bliskiego, by mimo
tej straty ,,zawsze trzymaly si¢ zycia”. Bizuteria taka ma stale przypomina¢ o pracy na rzecz
przeciwdziatania samobojstwom.

Listy 7 poparciem — wola polityczna. Traktujac jako punkt wyjscia zalecane przez WHO/ONZ
strategie wdrazania krajowych programow zapobiegania samobodjstwom, the Suicide Prevention
Advocacy Network (SPAN — Sie¢ Zwolennikow Zapobiegania Samobdjstwom) z USA opracowala
skuteczny program budowania woli politycznej przez wysylanie listow z poparciem dla programow
zapobiegania samobojstwom (przy wystarczajacym zapotrzebowaniu, akcja polityczna na rzecz
opracowania i wdrozenia krajowych strategii zapobiegania samobodjstwom staje si¢ popularna
propozycja).

Stuiby ochotnicze. Wiele 0s6b po samobojstwie kogo$ bliskiego stwierdza, ze pomaganie na zasadzie
wolontariatu niedochodowym organizacjom zajmujacym si¢ zdrowiem psychicznym, czy ochotniczy
udziat w dziatalno$ci spotecznej wspolnot religijnych jest skutecznym sposobem, aby ,,nie bylo nam
wszystko jedno”.

Programy — dziatania uswiadamiajgce. Mozliwosci sa tu niemal nieograniczone — od bilbordow
przy autostradach, poprzez pracg¢ spoleczna i programy obywatelskie, programy wideo, hasta na
ubraniach az do lokalnych konferencji dla 0s6b po samobojstwie kogos$ bliskiego.
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