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Polecane zrodta specjalistyczne

Broszura ,,Zapobieganie samobojstwom. Poradnik dla nauczycieli
i innych pracownikow szkoty, 2007.

P.Kendall, Zaburzenia okresu dziecinstwa i adolescencji. Techniki
terapeutyczne dla profesjonalistow i rodzicow, GWP 2018.

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek, Depresja nastolatkéw, GWP 2019.

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek, Nastolatek. Depresja. Praktyczny
poradnik dla rodzicow i mtodziezy, GWP 2019.

H.Witkowska, Samobdjstwo w kulturze dzisiejszej. Listy samobdjcow
jako gatunek wypowiedzi i fakt kulturowy, WUW 2021.

J.Chatizow, Depresja i samobdjstwa dzieci i mtodziezy, Difin 2018.
T.Koweszko, Zatrzymac¢ samobojstwo, Medyk 2019.
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Polecane zrodta wysokospecjalistyczne

« A.Beck, F.Wright, C.Newman, B.Liese, Terapia poznawcza uzaleznien,
WUJ 2007.

* J.Morrison, K.Flegel, Wywiad diagnostyczny z dzieCmi
i mtodziezg. Rozpoznanie zgodne z DSM-5, WUJ 2018.

* R.Leahy, Techniki terapii poznawczej. Poradnik praktyka, WUJ 2008.

 R.Summers, J.Barber, Terapia psychodynamiczna. Praktyka oparta na
dowodach, WUJ 2014.
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Beznadziejnie sie czuje, poktdcitem sie z kilkoma osobami w
internecie, wizyta u psychiatry bardzo mnie dobita bo sama pani
powiedziata ze jest mocno Zle i ze moze by¢ taka mozliwos¢ ze bede
lekooporny, troche nie wiem co robic

Caty sie poce, chce mi sie ptakac i zrobi¢ sobie krzywde

No i mam mysli

Na nic nie mam sity a wszystko spoczywa na mnie zeby byto lepiej
Musze robic to, musze robi¢ tamto

Mniej spa¢ w dzien, przebierac sie z pizamy, itd itp

Jak ja nie mam sity nawet egzystowac po prostu czasami

Co dopiero myslec o robieniu jakichs krokéw ku poprawie

Bo nie ma magicznej tabletki

No to co te leki majg dac jak nie energie zebym mogt wreszcie moze
cos zrobi¢ ku poprawie
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Rodzaje nastroju

- wyréwnany - obnizony
(wiekszosc¢ czasu (przewlekte
czujemy sie dobrze) poczucie smutku)

- podwyzszony
(nierealistyczne
poczucie
pobudzenia i euforii)

- dysforyczny

(mieszkanka smutku
| ztosci)

Depresja jest
zaburzeniem afektu
(nastroju, ekspresji

emociji).

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek
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Depresja a kryzys

U 4— PRZESZLOSC PRZYSZLOSC —>

WYDARZENIE
KRYZYSOWE

TERAZNIEJSZOSC

Depresja nie jest kryzysem o charakterze adaptacyjnym.

Kryzys moze przyczynic sie do wystgpienia depresiji albo przerodzi¢ sie w PTSD.
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Depresja — kryteria diagnostyczne ICD-10

OBJAWY OSIOWE:

« Obnizenie nastroju

 Anhedonia (brak odczuwania przyjemnosci, radosci)
« Zmniejszenie energii (meczliwos¢, mata aktywnosc)

DEPRESJE DIAGNOZUJE PSYCHIATRA
(POMOC - PSYCHOLOG KLINICZNY)
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Depresja — kryteria diagnostyczne ICD-10

« Ostabienie koncentracji

- Brak wiary w siebie

 Poczucie winy

 Pesymizm

« Mysli i czyny samobodjcze (i samouszkodzenia)
- Zaburzenia snu

« Spadek apetytu
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o) OSKKO Materiaty XV Kongresu Zarzadzania Oswiatg

Jak wyglada
osoba chora na
depresje?

Stereotypy
o depresiji.
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Nasza interpretacja tego,
co inni do nas méwig i wobec nas robig.

Niska [Ssamoocena]

NEGATYWNE TRUDNE BRAK
KOMUNIKATY DOSWIADCZENIA SPRAWCZOSCI
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Niska samoocena - diagnoza

« Wymien swoje pozytywne cechy

« Czy czujesz sie bezuzyteczny?

* Lubisz siebie?

 Uwazasz, ze wielu ludzi robi wiekszos¢ rzeczy lepiej od ciebie?
 Wiedzie Ci sie?

* Chcialbys mie¢ wiecej szacunku do siebie?

Alternatywa: pisanie zyciorysu (CV) z podziatem na wiedze,
umiejetnosci, osiggniecia.
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Depresja — najczestsze objawy

Najczesciej dzieci, rodzice i nauczyciele inaczej postrzegajg depresje

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek
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Depresja — perspektywy postrzegania

 Dziecko
Smutek

Mysli samobdjcze
Obnizona
samoocena

Problem ze snem

* Rodzina

Problemy
wychowawcze

Drazliwosc
Unikanie wysitku

Trudnosci w rannym
wstawaniu

Utrata zainteresowan

Pogorszenie wynikow
W nauce

 Nauczyciele
Lenistwo
Nieodpowiedzialnosc¢

Brak uznania
autorytetu
nauczyciela

Btedy wychowawcze
rodzicow
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Wplyw depresji na myslenie

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek

¢ o) OSKKO Materiaty XV Kongresu Zarzadzania Oswiatg www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/



http://www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/

JESTEM NIEUDACZNIKIEM
-> Czuje przygnebienie
-> brakuje mi motywacji
- odktadam nauke na pdzniej
-> dostaje jedynke
- jestem nieudacznikiem
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Postawy srodowiska wobec depresji

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek
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Rekomendacje, cz. 1

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek
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Rekomendacje, cz. 2

K.Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek
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Ktora z tych osob ma mysli samobojcze?
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Czy samobojstwo jest glupota?

Juz dtugo dos¢ trwa moje leczenie i chociaz jak mowilismy duzo sie
zmienito w moim sposobie myslenia to nastroj nadal mam tragiczny

Czuje sie teraz spokojnie porownywalnie do tego jak byto
podczas prob

Fot. Anna Liminowicz

Gazeta Wyborcza
National Geographic
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Koncepcja etapow procesu decyzyjnego

J.Chatizow, T.Koweszko, H.Witkowska, broszura ,Zapobieganie samobojstwom”
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Z kim rozmawiajgq nastolatki? — badanie UNICEF, 2021

EU countries: If you sometimes feel sad or unhappy, do you: (Tick all
that apply)

Have a friend to talk to 53%

Have an adult to provide support (for example, a parent,

0
teacher, counsellor or therapist) 36%

Do smore sports or exercise 27%
Read books to help you 18%
None of the above 16%
Use meditation or other form of help 15%

Other 12%

m I

Get help online %
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Rowiesnicza interwencja kryzysowa, OSKKO, 2020

Tomasz Bilicki - autor programu

Pedagog, terapeuta, certyfikowany interwent kryzysowy. (University of
Maryland), absolwent programu  szkoleniowego ICISF W, modelu
indywiduainej i grupowej interwencji kryzysowej CISM, zalecanego przez
ONZ. Szkolit sig takze na Uniwersytecie w Nowym Jorku, Utrechgie
i Harvarda. Ukofczyt ps gie motywacji na Ur SWPS
oraz kilkaset godzin szkolen w zakresie wsparcia i terapii Jest
koordynatorem Punktu Interwencii Kryzysowej dia Miodziezy RESTART
oraz dyrektorem akredytowanego Osrodka Doskonalenia Nauczycieli
Fundacji Innopolis w todzi. Jest takze nauczycielem - uczy wiedzy
o spoleczefistwie w szkole podstawowe] na fodzkich Batutach.

Kontakt: tomasz bilicki@innopolis.p!

REKOMENDACJE PROGRAMU

Marek Plesniar, O J y Kadry Kierowniczej Oswiaty
Trudno © lepszy przykiad sprawy, w ktérej my wszyscy: miodziez, nauczyciele i rodzice
potrzebujemy tak bardzo wiedzy i wsparcia, niz przedmiot niniejszego projektu. Autor, Tomasz
Bilicki, w drodze do serc mfodziezy w kryzysie wskazuje nam sojusznikéw najlepszych - samq
miodziez i.. siebie. OSKKO z nadziejq bedzie promowaé wéréd dyrektorow i nauczycieli idee
réwiesniczej interwencji kryzysowej. Widzimy w niej liczne pozytki — ten oczywisty — ratowanie
ludzkiego zyciq, ale i angazowanie miodych w pomoc innym. W przysziosci stanq sig oni

» rd
niewgtpliwie dojrzalszymi dorostymi i lepszymi rodzicami. A my = lepszymi ich starszymi
przyjaciotmi.

dr hab. prof. Beata Jachimczak

Antoine De Saint-Exupéry (Twierdza, 1948, s. 71) juz dziesigtki lat temu napisat: Totez
zgromadzitern nauczycieli mego krélestwa i powiedziatem im: ,Musimy sie dobrze zrozumiec.
Powierzylen wam ludzkie dzieci nie po to, zeby kiedy$ oceni¢, ile wiedzy zdotaliscie im
przekazag, ale po to, zeby radowa sig widzqe, jak wstepujq wzwyz". Tomasz Bilicki od lat
poszukuje skutecznych dzialan wspierajgcych miodziez ,we wstgpowaniu wzwyz". Jego
publikacja ,Réwiesnicza interwencja kryzysowa” jest przemySlang i wynikajgcq

7 doswiadczen, terapeutycznych i nauczycielskich, podpowiedziq jak wprowadzaé miodych
ludzi w $wiat emocji, empatii, odpowiedzialnosci za siebie samego i innych. W przystepny
imozliwy do wprowadzenia w szkole sposéb pokazuje, jak zaangazowaé nauczycieli i uczniéw
w dialog o réwiesniczej interwencji kryzysowej. To absolutne ,must have” kazdego

pracmiotoua. o mioay. crow RN R e s Jak przygotowaé miodziez do bezpiecznego pomagania swoim réwiesnikom?
o drgiege: Program trzech godzin wychowawczych dla ucznidéw powyzej 13 lat.

dr hab. prof. Jacek Pyzalski

Jednym z powodéw, dla ktérych warto miodych ludzi uczy¢ tego, jak pomagaé réwiesnikom
sq ustalenia prawie czterdziestu lat éwiatowych badan problematyki przemocy réwiesniczej.
Wyniki sq bardzo spéjne. Miodzi ludzie bedqcy ofiarami najczescie] méwiq o tym
rowiesnikom, a dopiero w dalszej kolejnosci, duzo rzadziej dorostym - rodzicom
i nauczycielom. Podobnie zresztq jest w przypadku innych niz przemoc réwiesnicza
probleméw. Warto zatem, aby w takich sytuacjach zwigkszyé szanse na to, ze réwiesnik, ktéry
dowie sig o problemie nie wystraszy sig, nie podejmie dziatar, ktore mogq zaszkodzic tylko
2zrobi cos konstruktywnego i sensownego, co moze byé wstgpem do skutecznej pomocy
miodemu cziowiekowi w kryzysie.

PARTNERZY PROGRAMU

NQPOLIS, @®START

by People

0GOLNOPOLSKIE
STOWARZYSZENIE

KIEROWNICZE)
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Ukryte i jawne formy pozegnania przed ,,S”

B zepraszam

Jesli

zrobie cos glupiego

wiedz ze naprawde mi na tobie
zalezalo | dziekuje ze bylas
przy mnie zawsze

kocham cie z calego serca
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Przyczyny samobojstw

e wytchnieniowe (,nie moge dtuzej wytrzymac”)

e odbarczajace (,,nie chce byc problemem dla rodzicow
i szkoty”)

e altruistyczne (,ja odchodze, ale wy pomodzcie mojej
siostrze”)

e destabilizacyjne (,nie jestem w stanie zniesc tego
rozstania”)

e fatalistyczne (,,ten swiat nie ma sensu — globalne
ocieplenie, autorytaryzmy, wojny”)

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Sygnaty ostrzegawcze

» wystgpienie zachowan i komunikatow wskazanych w arkuszu

* pojawienie sie objawow zespotu presuicydalnego np.:

- dominacja trudnych uczuc¢ i emocji, brak dostrzegania mozliwosci zmiany

- dewaluacja wartosci, poczucie osamotnienia

- kumulowanie napiecia i (auto)agresji, wystepowanie fantazji samobdjczych
* nagfa zmiana zachowania, zegnanie sie, rozdawanie swoich przedmiotow
« samouszkodzenia jawne albo ukryte

» relacje z osobami, ktore sie samouszkadzajg lub myslg o samobgjstwie

« uczestniczenie w grupach internetowych na temat samobojstw

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Sygnaty ostrzegawcze

« korzystanie ze stron internetowych o samobdgjstwach, stuchanie muzyki o
tematyce samobojstw

 silna impulsywnosc¢, tendencje do zmiennosci nastroju, drazliwosc¢

* niemowienie 0 swojej przysztosci, brak plandéw na przysztosc

* niska zdolnos¢ do rozwigzywania problemow i dystansowania sie

« posiadanie cech grupy doswiadczajgcej dyskryminaciji (np. LGBT+)

« ambiwalentne relacje z rodzicami, innymi dorostymi oraz przyjaciotmi

« zaburzenia psychiczne (np. depresja, zaburzenia lekowe)

« wczesniejsza proba samobojcza, wystepowanie w rodzinie samobgjstw |

chorob psychicznych

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Zadania dla szkoty

« 0bjgc pomocg psychologiczno-pedagogiczng — w kazdym przypadku (nawet
przy myslach rezygnacyjnych)

« poinformowac rodzicéw, zaprosi¢ do skorzystania ze wsparcia
psychologiczno-psychoterapeutycznego — w kazdym przypadku (nawet przy
myslach rezygnacyjnych)

« w przypadku nawracajgcych mysli o smierci, zaplanowania zamachu,
zagrozenia mozliwoscig wystgpienia samobdjstwa impulsywnego (nagtego),
znaczgcych watpliwosci dotyczacych zdrowia i zycia - konieczna pilna

konsultacja psychiatryczna (ewentualnie wezwanie karetki pogotowia)

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalne;
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Zadania dla szkoty

« w przypadku rodzicow bagatelizujgcych zagrozenie zdrowia i zycia — poprosic
o interwencje sgdu rodzinnego (ewentualnie wezwanie Policji w sprawach
bezposredniego zagrozenia zycia)

« poprosi¢ o zapisanie w telefonie numerow interwencyjnych (np. telefony
zaufania)

« ustali¢ zasady kontaktu ze szkotg (np. pedagog, psycholog, wychowawca)

« wielokrotnie powtdrzy¢, aby osoba informowata o swoich zamiarach (najlepiej
przecwiczyc takie sytuacje)

« podtrzymywac kontakt, wykazywac¢ zainteresowanie (bez wscibstwa), oceniac

zagrozenie

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Profilaktyka samobojstw w szkole

* wzmacnianie zdrowia psychicznego i dobrostanu nauczycieli, w tym
superwizja

e wzmacnianie poczucia witasnej wartosci uczniow w procesach dydaktycznych

| wychowawczych

szkolenia w zakresie interwenciji kryzysowej i suicydologii dla nauczycieli i

rodzicow

wspotpraca z rodzicami oraz wspotpraca interdyscyplinarna z zewnetrznymi

podmiotami

warsztaty w zakresie poszukiwania sensu zycia i pozytywnych aspektow zycia

dla uczniow

warsztaty radzenia sobie w sytuacjach trudnych dla nauczycieli, uczniéw,

rodzicow

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Profilaktyka samobojstw w szkole

zajecia w zakresie rowiesniczej interwencji kryzysowej dla uczniow
zyczliwe zaangazowanie w sprawy ludzkie wszystkich pracownikow szkoty
uwaznosc¢ na symptomy zachowan samobojczych nauczycieli, uczniow,
rodzicow

zapobieganie przemocy rowiesniczej i dyskryminacji w szkole

wymiana informacji i spostrzezen pomiedzy pracownikami szkoty

stosowanie narzedzi diagnostycznych w zakresie wykrywania zagrozen

T.Bilicki, Informacje do arkusza wspierajgcego ocene gotowosci suicydalnej
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Koncepcja etapow procesu decyzyjnego

J.Chatizow, T.Koweszko, H.Witkowska, broszura ,Zapobieganie samobojstwom”
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Autor: Tomasz Bilicki - certyfikowany interwent kryzysowy, tomasz.bilicki@innopolis.p!
Konsultacja: Teresa Dulemba — psycholog kliniczny, Jarostawa Przygocka - specjalistka psychologii klinicznej

ARKUSZ WSPIERAJACY OCENE GOTOWOSCI SUICYDALNEJ

INNOPOLIS,

Future powered by People

Fundacja

Etapy dojrzewania do zamachu: Przyktadowe komunikaty: Przyktadowe pytania:
- . Mam wszystkiego dosy¢
Mysli rezygnacyjne Jak widzisz swojq przyszfos¢?
Jestem pomytkq i obcigzeniem dla swiata

Ciekawe, jak to jest po Smierci

Ogodlne rozwazania o Smierci . .
& Lubie ksigzki i filmy o umieraniu Czym sie interesujesz?

Co lubisz robic?

Chciatbym zachorowac i umrzeé

Pragnienie Smierci naturalnej
Fantazjuje o tym, ze gine w wypadku
Jakie problemy majg Twoi réwiesnicy?
. L. .. Czytam biografie osob, ktdre sie zabity Czy Ty masz podobne problemy?
Zainteresowanie $miercig samobdjczg ) o o
Cztowiek wykrwawia sie kilkanascie minut
L Czasami mysle o smierci o )
Incydentalne mysli o Smierci ] Czy myslates zrobié sobie krzywde?
Rok temu rozwazatem samobdjstwo
. ma 2 e Nie ma tygodnia, abym nie chciat sie zabic
Nawracajgce mysli o Smierci Jak czesto o tym myslisz? Kiedy ostatnio?
Codziennie mysle o swojej Smierci
Czekam na dobry moment, juz zdecydowafem Czy wiesz, kiedy i jak to zrobi¢?

Dla kogo chcesz to zrobic¢?

Za pla nowanie zama Ch = Nie planuje wakacji; zrobie to dla siebie

Konieczna pilna konsultacja psychiatryczna w przypadkach:

Decyzja o samobdjstwie
- nawracajacych mysli o Smierci, zaplanowania zamachu

- zagrozenia mozliwoscig wystapienia samobadjstwa impulsywnego (nagtego)
- znaczacych watpliwosci dotyczacych zdrowia i zycia

£ o) OSKKO Materiaty XV Kongresu Zarzadzania Oswiatg www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/


http://www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/

Zmeczenie
empatia



http://www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/

Jak dzisiaj o siebie zadbasz?

* Akceptuj siebie takim, jaki jestes
 Rozmawiaj o swoich ktopotach

« Badz aktywny

* Naucz sie nowych umiejetnosci
« Badz w kontakcie z przyjaciotmi
« Zajmij sie czyms tworczym

« Zaangazuj sie

 Popros o pomoc

« Zrelaksuj sie

* Przetrwaj trudny czas

*Na podstawie opracowan Health Education Authority 1999 i Instytutu Psychiatrii
i Neurologii — ulotka Zréb cos dobrego dla swego zdrowia psychicznego — 2000

https://suicydologia.org/dekalog/

o OSKKO Materiaty XV Kongresu Zarzadzania O$wiatg www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/



http://www.oskko.edu.pl/kongres/materialy/

XV KONGRES ZARZADZANIA OSWIATA

\r

o/ OSKKO PAZDZIE]
DZIEKUJE ZA UWAGE

Tomasz Bilicki

tomasz.bilicki@innopolis.pl

I NOPOLIS,

Wyktad wygltoszony podczas XV Kongresu Zarzadzania Oswiata.
Materiaty, w wersji do pobrania, znajdg sie na stronie Kongresu:
www.oskko.edu.pl/konqgres/ - w zaktadce ,,Materialy”

OSKKO wyraza zgode na wykorzystywanie tej prezentacji do celéow edukacyjnych, lecz pod warunkiem
nieingerowania w tekst oraz pozostawienia nazwy kongresu, organizatora i autora materiatu.


http://www.oskko.edu.pl/kongres/
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