
…możesz pomóc…
opracowane na podstawie:





MOTTO NA DZISIAJ…

Pewnej nocy 1870 r. przestraszony 
adiutant obudził marszałka Helmuta von 
Moltke, szefa Sztabu Generalnego 
Niemiec, krzycząc: właśnie wybuchła 
wojna z Francją! 
Moltke miał odpowiedzieć: 
plan wojny z Francją – druga szuflada 
od lewej. I ponownie położył się spać.



Czego robić nie wolno!

Organizować krótkich (2–4 godziny) zajęć dotyczących 
wyłącznie samobójstw, niepowiązanych z innymi 
działaniami profilaktycznymi szkoły. Podobne zajęcia 
tylko rozjątrzają problemy zamiast im zapobiegać 
i podsuwają dzieciom i nastolatkom przeżywającym 
kryzys pomysły na ucieczkę z trudnej sytuacji.

Ukazywać samobójstwa jako reakcji na stres 
i prezentować mechanizmów psychologicznych. 
Zamach samobójczy zaczyna być postrzegany jako 
uzasadniony, nieuchronny i akceptowany sposób 
rozwiązywania trudności.



Czego robić nie wolno!

Pokazywać filmów i innych materiałów 
wizualnych prezentujących zachowania 
samobójcze młodego człowieka, a także reakcje 
otoczenia na jego śmierć (robią to niestety 
media). 
Podobny materiał działa jak instruktaż oraz 
wzmaga motywację niektórych uczniów 
do zdobycia w ten sposób zainteresowania 
lub załatwienia porachunków ze swoimi 
rodzicami, kolegami czy nauczycielami.



Czego robić nie wolno!

Prezentować nagranych wywiadów i angażować 
młodych ludzi po próbach samobójczych 
(rówieśników odbiorców lub nieco starszych), 
by opowiadali na spotkaniach z uczniami 
o swych przeżyciach. 

Uczniowie mogą identyfikować się 
z omawianymi problemami 
i kopiować zachowania samobójcze. 



Co robić?

◼ 1. Zachowaj spokój. Nie panikuj. Nie reaguj 
natychmiast, policz w myśli do trzech. Kontroluj głos 
i mimikę, staraj się nie okazywać zdenerwowania. 
Uczniowi jest w tej chwili bardzo potrzebny opanowany, 
dający oparcie dorosły.

◼ 2. Traktuj ucznia i jego komunikat o zamiarach 
samobójczych poważnie, nie lekceważ go. 
Przekonanie, że osoby mówiące o samobójstwie nigdy 
go nie popełniają, jest mitem. Wielu samobójców 
komunikuje wcześniej swoje zamiary. 



Co robić?

◼ 3. Nie odsyłaj ucznia, proponując inny termin rozmowy 
lub kierując go do innej osoby. To bardzo niebezpieczne. 
Odesłanie może zostać odebrane jako lekceważenie. 
Może też, podobnie jak objawy paniki u dorosłego 
rozmówcy, nasunąć uczniowi myśl, że jego sytuacja jest 
gorsza niż sam przypuszczał, i zwiększyć lęk, poczucie 
osamotnienia i beznadziei. Musisz z nim porozmawiać 
właśnie teraz. Poproś, by ktoś zastąpił cię podczas 
lekcji. W tej chwili najważniejsze jest zapewnienie 
dziecku fizycznego i psychicznego bezpieczeństwa. 



Co robić?

◼ 4. Nie zostawiaj ucznia ani na chwilę samego. 
Jeśli obawiasz się, że sobie nie poradzisz, albo 
sytuacja tego wymaga (np. uczeń jest w stanie 
dużego pobudzenia), poślij kogoś po pomoc, 
nie opuszczając pokoju. Wezwij któregoś 
z członków zespołu ds. sytuacji kryzysowych, 
który jest lepiej przygotowany do prowadzenia 
rozmowy z osobą w kryzysie. 
Włączenie do interwencji drugiej osoby będzie 
potraktowane przez ucznia jako coś naturalnego 
i oczywistego. 



Co robić?

Możesz się powołać na obowiązującą procedurę 
postępowania: 
„To ważna sprawa wymagająca szybkiego 
i mądrego rozwiązania. Jak wiesz, wszystkie 
trudności rozwiązujemy w szkole zespołowo. 
Poproszę jeszcze do nas panią Alę/pana Marka. 
Co dwie głowy, to nie jedna”. 
Oczekując na pomoc, zatroszcz się o dziecko 
spokojnie i serdecznie. 
Po przyjściu drugiej osoby pozostań przy ich 
rozmowie. 



Co robić?
◼ Nie obiecuj absolutnej dyskrecji. 

Uczeń może chcieć rozmawiać o swoich 
problemach, żądając od ciebie przyrzeczenia, 
że nikomu o nich nie powiesz. 
Nigdy nie zawieraj takiego kontraktu. 
Znajdziesz się w pułapce – w konflikcie 
prawnym i etycznym. 
Musisz powiadomić dyrektora i rodziców. 
Staniesz przed dylematem, czy złamać dane 
słowo, czy zaniechać udzielania pomocy, biorąc 
odpowiedzialność za dalsze losy dziecka. 



Co robić?
Powiedz o tym: 
„Stawiasz mnie w trudnej sytuacji. Nie mogę ci tego 
obiecać. Bardzo chcę ci pomóc i zależy mi, żebyś była 
zdrowa i szczęśliwa, ale... (podaj kilka rzeczowych 
argumentów): 
• twoich problemów nie da się rozwiązać jednoosobowo, 
• nie jestem specjalistką, 
• obowiązują mnie przepisy prawa, żądając całkowitej 
dyskrecji, wiążesz mi ręce. Nie chcę obwiniać się do końca 
życia, że nie zapewniłam ci odpowiedniej pomocy. 
Mogę tylko obiecać zachowanie dyskrecji wobec osób 
niezaangażowanych w rozwiązywanie twoich trudności”.



Co robić?

Można też odwołać się do obowiązującej w szkole 
procedury postępowania – zespołowego 
rozwiązywania poważnych problemów. 

Przede wszystkim należy powtórzyć, że zależy 
nam na uczniu. 



Co robić?

◼ Zapewnij możliwie najlepsze warunki rozmowy. 

Zadbaj o intymność. 

Nie przeprowadzaj ucznia do pokoju 

nauczycielskiego, gdzie przebywa wiele osób. 

Nie pozwól, by ktoś przypadkowy wchodził do 

pokoju, w którym rozmawiacie. 

Nic nie powinno was rozpraszać.



Co robić?

◼ Nie prowokuj ucznia, podając w wątpliwość jego 
zamiary. Nie znając sytuacji, nigdy nie mów: 
„Nie wierzę, że chcesz to zrobić” lub „Nie próbuj 
mnie straszyć samobójstwem”, „Nie poprawisz 
w ten sposób swoich ocen.” 
To bardzo ryzykowne. 
Pobudliwy, zraniony i zdesperowany nastolatek 
może za chwilę przystąpić do realizacji 
zamiarów, choćby z chęci zemsty za twoją 
bezduszność. 



Co robić?

◼ Respektuj uczucia ucznia. 
Masz do czynienia z człowiekiem cierpiącym, 
młodym, który nie potrafi sobie poradzić 
z własnymi emocjami. 
Nie próbuj bagatelizować problemu zdawkową 
reakcją typu: „Naprawdę chcesz to zrobić?” 
albo gorzej: „Naprawdę chcesz zrobić takie 
głupstwo?”. 
Wzmacniasz tylko jego negatywne emocje 
i utwierdzasz w przekonaniu, że nikt go nie 
rozumie i nie chce się nim zająć.



Co robić?

◼ Uważnie słuchaj. Nie zajmuj się w tym czasie 
niczym innym. Pozwól uczniowi mówić. 
Mówienie może przynieść mu ulgę. 
Więcej słuchaj niż mów. 
Zadawaj krótkie pytania. Nie komentuj na 
bieżąco i nie podawaj od razu swoich 
interpretacji. Jeśli coś mówisz, posługuj się 
prostym językiem zrozumiałym dla nastolatka. 
Utrzymuj kontakt wzrokowy. 



Co robić?

◼ Nie próbuj poprawiać nastroju ucznia. 
W tej chwili postrzega świat w czarnych 
barwach i nie widzi dla siebie przyszłości. 
Pełne optymizmu zdania – „Na pewno nie jest 
tak źle, jak myślisz”; „Nie przejmuj się”; 
„Zobaczysz, wszystko będzie dobrze” 
prawdopodobnie zostaną odebrane jako dowód 
lekceważenia, kompletnego braku zrozumienia. 
Zaufanie do ciebie i motywacja do rozmowy 
mogą się wyczerpać.



Co robić?

◼ Bądź empatyczna. Czasem zasygnalizuj 
zrozumienie dla przeżyć ucznia, ale unikaj 
nadużywanego słowa „rozumiem”. 
Osoby w depresji źle je znoszą. 
Są przekonane, że nikt tego nie rozumie, jeśli 
sam nie był na dnie rozpaczy. Lepiej spróbuj 
nazwać emocje i odczucia ucznia: 
„Poczułeś, że świat się wali?” albo 
„Byłaś przerażona ?”. 
Nie rób tego jednak zbyt często. 



Co robić?

◼ Bądź cierpliwa. W uczniu jest pełno lęku, żalu, 
wstydu i gniewu. Może zachowywać się 
buntowniczo i prowokacyjnie. Zaczepki słowne 
i wyrazy rozgoryczenia nie muszą być 
adresowane właśnie do ciebie. Jesteś tylko 
ekranem, na który uczeń rzutuje swoje 
frustracje. Nie daj się sprowokować i nie 
wchodź w rolę sędziego. Spokojnie słuchaj. 
Gdy uczeń uzna cię za osobę rozumiejącą 
i wspierającą, uspokoi się. 



Co robić?

◼ Ujawnij swoje odczucia wywołane rozmową. Twoje 
emocje mogą być widoczne i nie ma powodu, by o nich 
nie wspomnieć. Uczeń chce usłyszeć, że jego osoba 
i jego sprawy nie są ci obojętne. Czasami usiłuje nawet 
sprowokować rozmówcę wypowiadając przypuszczenie, 
że pewnie go to nie zainteresuje. Wyraź krótko własne 
odczucia, posługując się zdaniem: „Jestem 
poruszona/przejęty tym, co mi powiedziałeś”. Nie mów 
jednak, że bardzo cię to zdenerwowało lub przeraziło 
i nie składaj wyrazów współczucia. Nie opowiadaj też 
teraz o własnych trudnościach życiowych i stanach 
psychicznych ani o znanych ci podobnych przypadkach. 
Skoncentruj się na historii ucznia. 



Co robić?

◼ Nie oceniaj. Unikaj oceniania zachowania 
ucznia i wypowiadania opinii, co jest dobre, 
a co złe, etyczne lub nieetyczne. To nie jest 
właściwy moment na takie rozważania i nie są 
one skuteczne. Stwarzasz tylko dystans między 
sobą a dzieckiem. Ono od dawna doświadcza 
bardzo silnych przykrych emocji i chce się od 
nich uwolnić za wszelką cenę. Nie jest w stanie 
myśleć o niczym innym. Największą wartość ma 
właśnie to, że siedzisz z nim i słuchasz go 
uważnie. Udzielasz mu w ten sposób wsparcia 



Co robić?

◼ Nie próbuj prowadzić dyskusji. 
Nie czuj się zobowiązana do natychmiastowego 
przekonania ucznia, by zrezygnował 
z samobójczych zamiarów. 

Nie zasypuj go lawiną argumentów. 
To nie jest właściwy moment 
Dyskusja nie przyniesie oczekiwanych 
rezultatów z powodów wymienionych powyżej. 
Większość argumentów on sam już wielokrotnie 
rozważał. 



Co robić?

◼ Nie przeciwstawiaj się gwałtownie samobójczej 
decyzji ucznia, ale zachęcaj do odwleczenia 
w czasie jej realizacji. Możesz się posłużyć 
zdaniem „Zawsze jeszcze zdążysz to zrobić”. 
Unikaj wywoływania w nim poczucia winy. 
Nie obciążaj go dodatkowo. Nie używaj takich 
argumentów jak rozpacz rodziców 
i bliskich w przypadku jego śmierci. Często plan 
samobójstwa jest motywowany właśnie chęcią 
dokonania porachunków z rodzicami, kolegami 
czy nauczycielami. 
Utwierdzisz wówczas ucznia w jego zamiarach. 



Co robić?

◼ Masz jednak prawo nie zgadzać się z wielokrotnie 
wypowiadanym przez ucznia przekonaniem o braku 
wyjścia z kryzysu. Powiedz: „Wiem, że tak to widzisz 
i oceniasz, ale nie zgadzam się tobą. Przychodzą mi do 
głowy różne możliwości. Nie mam w tej chwili pewności, 
czy i które okażą się skuteczne. Będziemy szukać 
najlepszych rozwiązań. Wrócimy jeszcze do tego”. 
Demonstruj spokojną pewność siebie. Nie musisz teraz 
uzasadniać swojego przekonania. I tak usłyszysz po 
każdym argumencie, że to beznadziejne, to nic nie da, 
a młody człowiek nie ma już na nic siły 



Co robić?

◼ Wypowiadaj się w sposób bezpośredni i otwarty. 
Nie obawiaj się używać słów „śmierć” i „samobójstwo”. 
Nie bój się, że podsuniesz uczniowi w ten sposób 
niebezpieczny pomysł. On i tak od dawna o tym myśli. 
Zyskasz tylko uznanie i zaufanie jako osoba otwarta 
i odważna. Często nastolatki nie mówią o samobójstwie 
wprost, lecz dają do zrozumienia. Można wówczas 
zapytać: „Czy chcesz mi powiedzieć, że myślisz 
o samobójstwie?”. Można także pytać, czy uczeń 
rozważał, jaką metodę pozbawienia się życia wybrać. 



Co robić?

◼ Przedstaw swoje najbliższe zamiary. 
Możesz jeszcze nie wiedzieć, jak rozwinie się 
akcja pomocy. Opowiedz jednak uczniowi, 
co zamierzasz zrobić w jego sprawie 
w najbliższym czasie, by nie czuł się 
zaskoczony i zdradzony przez ciebie. 
Zapytaj, czego obawia się w związku 
z planowanymi przez ciebie działaniami. 
Wysłuchaj jego obaw i weź je poważnie pod 
uwagę. 
Spróbuj go uspokoić, staraj się go chronić. 



Co robić?

◼ Bądź uczciwa. Nie obiecuj uczniowi zbyt wiele. 
Możesz nie być w stanie zrealizować obietnic 
i tylko zniszczysz jego zaufanie. 

◼ Nie bój się ciszy. Gdy w trakcie rozmowy 
zapadnie cisza, nie przerywaj jej natychmiast. 
Daj sobie i uczniowi czas na refleksję. 
Przebywanie ze sobą w pełnej zrozumienia 
ciszy buduje kontakt. 



Co robić?

◼ Nie stosuj konfrontacji. Gdy dowiesz się, że przyczyną 
próby samobójczej jest przemoc rówieśnicza, przemoc 
domowa czy wykorzystywanie seksualne, 

nie doprowadzaj do konfrontacji ze sprawcami 
przemocy.

Dla ofiary jest to dodatkowa ogromna trauma. Narażasz 
ucznia na represje ze strony sprawców i burzysz 
zaufanie do siebie. Lęk przed represjami może 
przyspieszyć decyzję o samobójstwie. Sprawa wyjaśni 
się w procesie diagnozy. Po zakończeniu rozmowy 
uruchom procedurę postępowania w sytuacjach 
kryzysowych, w tym powiadom rodziców. 



Co robić?

◼ Nie pozwól, by uczeń sam opuścił szkołę. 
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