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,Orkan. Depresja” - przeczytaj i zapytaj

DR MAGDALENA SNIEGULSKA

Koncepcja ACT (acceptance & commitment therapy), terapii akceptacji i zaangazowania, jedna
z popularnych metod psychoterapii i treningu psychologicznego, zaktada, ze jednostkowe do-
swiadczenie moze nas zmienic na cate zycie. Wystarczy jedna osoba - jej stowa, obecnosé, akcep-
tacja. Takq osobg niejednokrotnie dla mtodych ludzi jest nauczyciel. Jak pokazuje raport Fundacji
Szkota z Klasg, wielu nauczycieli w Polsce nie tylko jest swiadomych tej roli, ale tez czuje sie do-
datkowo odpowiedzialnych za zdrowie psychiczne swoich uczniéw. Odpowiedzialnos¢ moze by¢
dla nich ogromnym ciezarem. Szczegdlinie, kiedy konfrontujq sie z rozmaitymi lekami i przekona-
niami, poczuciem braku wptywu na realnq sytuacje dziecka czy wtasnymi kompetencjami. Tym
tekstem chcemy im pokazac, ze majq moc, ale réwniez przypomnieé, ze bywajq krusi, ze w sytuacji
pomagania nie mozna by¢ osamotnionym i ze pomaganie innym wymaga szczegolnej troski o wta-
sne zasoby i kondycje.

Sytuacje trudne s3 dla nas wszystkich wyzwaniem. Nauczyciele, jak pokazat raport, mierzg sie z nimi
w swojej zawodowej codziennosci. Przyznaja, ze najczesciej spotykajg sie z problemami zwigzanymi z re-
lacjami rowiesniczymi czy presjg réwiesnicza, ale jako najpowazniejsze wskazujg zaburzenia depresyjne
dzieci i mtodziezy. Mierzenie sie z tego typu wyzwaniami, gdy nie jest sie profesjonalistg - psychologiem
czy psychiatrg - stanowi olbrzymie obcigzenie. Warto przypomnie¢, ze trudnos$ci mogg stac sie sytuacjami
wzrostu, rozwoju czy satysfakcji, ale tylko wtedy, kiedy spetnione s3 trzy podstawowe warunki:

»  Mam wptyw...
»  Poradzitem sobie...
»  Dos$wiadczytem wsparcia...

Mam wptyw...

O czym warto pamietaé, kiedy mamy ucznia z depresja czy obnizonym nastrojem w klasie? Co realnie
mozna zrobi¢? Przede wszystkim warto uswiadomic sobie, ze czas depresji to nie jest dobry moment na
wychowywanie naszych uczniéw, ze warto raczej skoncentrowac sie na planowaniu pomocy w ogarnianiu
codziennosci, na tu i teraz. W przypadku uczniéw wracajgcych do szkoty po zwolnieniu lekarskim warto
skupi¢ sie na stopniowym wdrazaniu w obowigzki sprzed choroby, a nie byciu na biezaco i rownoczesnym
nadrabianiu zalegtosci. Nie zapominajmy o poteznym narzedziu, jakim dysponujemy - chwalmy. Madrze
i konkretnie, bez ,ale” -pokazujmy uczniom ich mocne strony, to, co juz potrafig. Planujmy wspdlny czas
- nie tylko zwigzany z realizacjg podstawy programowej - dajmy uczniom naszg uwage, niezaleznie od ich
nastrojéw. BadZzmy ciekawi ich sgdéw, przemyslen, watpliwosci. Spedzajmy razem czas - uwaznie.


https://www.szkolazklasa.org.pl/programy/rozmawiaj-z-klasa/
https://www.szkolazklasa.org.pl/programy/rozmawiaj-z-klasa/
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Poradzitem sobie...

Co moze zrobi¢ nauczyciel, kiedy ma w klasie uczniow ze zdiagnozowang depresjg czy takich, ktorzy sie

samookaleczajg lub méwig o myslach samobdjczych?

»

»

»

»

»

Stuchad.

Akceptowac / nie zaprzeczac uczuciom dziecka. Te mysli, sady, przekonania czy emocje, ktére
prezentuje uczen, mogg wydawac sie nam catkowicie irracjonalne, a nawet szkodliwe. Mo-
zemy wspolnie z uczniem poszukaé¢ dowoddw na ich prawdziwosé, ale nie warto ich z gory
negowac.

By¢ empatycznym. To trudne, bo wbrew naszym czestym wyobrazeniom uczen z depresja
bywa przykry, agresywny, konfrontacyjny. Empatia w tym przypadku nie oznacza zgody na
trudne zachowania czy akceptowanie ich. Oznacza natomiast gotowosc do wykonania potez-
nej pracy, mimo swoich trudnych emocji do ucznia i poszukania odpowiedzi na pytanie o to,
jakie potrzeby mogg stac¢ za takim zachowaniem. Kiedy uda nam sie je zidentyfikowad, tatwiej
bedzie nam powiedzie¢ sobie: OK, rozumiem, ze on moze zachowywac sie wtasnie w taki
sposob.

Nie dawac rad. Raczej stuchac i by¢ zainteresowanym tym, czego w danym momencie uczen
potrzebuje. Nawet kiedy moéwi ,nie wiem”, nie warto od razu proponowac gotowych rozwia-
zan. Mozna powiedzie¢: ,OK. Tak czasami jest, ze zupetnie nie wiemy, co jest nam w danym
momencie potrzebne. Moze chcesz, zebySmy razem poszukali tego, co teraz mogtoby Ci po-
moc? Mozemy tez nic teraz nie robié. Czy potrzebujesz czasu dla siebie, czy chcesz, zebym Ci
towarzyszyt/towarzyszyta? Moge tu po prostu z Tobg posiedzie¢”.

Wspdlnie zaplanowac przekaz do srodowiska, z poszanowaniem decyzji dziecka. Moze by¢
tak, ze uczen chciatby, aby jego koledzy dowiedzieli sie o jego stanie. SprawdZzmy to z nim
i jego rodzicami. Porozmawiajmy o plusach i minusach kazdego rozwigzania. Zastanéwmy sie
wspodlnie, kto ewentualnie ma taky informacje przekaza¢. Komu? Czy innym nauczycielom?
Innym uczniom? Wszystkim? Co ma sie potem wydarzy¢? Czego nasz uczen oczekuje/potrze-
buje w tym kontekscie? Wiele badan pokazuje, ze ujawnienie informacji o swojej chorobie
jest niezwykle odcigzajgce i pomocne. Wazne s3 jednak pozytywne relacje w klasie!

W przypadku mysli samobdjczych, w rozmowie z dzieckiem...

»

»

»

»

Badz czujny.

Staraj sie by¢ spokojny - nie panikuj.

Jesdli to jest mozliwe, daj dziecku czas na ptacz, ztos$¢ i inne trudne emocje.

Pokazuj pewnos¢ siebie, wiare w przysztos¢, determinacje w znalezieniu rozwigzania.

CO MOGE ZROBIC NA CO DZIEN:

»

»

»

Obserwuj uczniow - jesli zauwazysz co$ niepokojacego, nie bdj sie reagowad.

Dbaj o poczucie wtasnej wartosci i podnoszenie samooceny swoich uczniéw.

Wiele préb samobodjczych ma miejsce ze wzgledu na konflikty réwiesnicze - staraj sie do nich
nie dopusci¢, na przyktad poprzez integracje klasy, poprzez czestg prace w grupach.

UNIKAMY:

»

»

»

»

Stuchania wtasnych lekéw.

Reagowania na wtasne stany emocjonalne.

Zmuszania dziecka do opowiadania o swojej trudne;j historii.
Zmuszania do moéwienia o tym, co czuje.
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»  Modwienia: ,Wszystko bedzie OK".

»  Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji albo jak powinno postapic.
»  Mowienia negatywnych rzeczy na temat pomocy, jaka otrzymato dziecko do tej pory.

»  Skfadania obietnic, ktorych nie mozna dotrzymac.

CZEGO NIE WOLNO MI ROBIC!

»  Prowadzi¢ krétkich zaje¢ dotyczacych wytgcznie samobéjstw.

»  Przedstawiac¢ samobdjstwa jako reakcji na stres lub akceptowalnego rozwigzania.

»  Pokazywac filméw (zdjec itp.) pokazujacych samobdjstwa i gloryfikujacych je.

»  Zapraszac osob po prébach samobdéjczych, by opowiadaty o swoich przezyciach.

»  Ogodlnie mowic o samobdjstwach, jesli nie jest to konieczne!. (Wyjatek stanowi sytuacja, kiedy
Smier¢ samobdjcza miata miejsce w klasie/szkole - wtedy wymagana jest interwencja kryzy-
sowa dla klasy/szkoty przeprowadzona przez profesjonalny zesp6t spoza szkoty. Interwencji
nie powinien udziela¢ psycholog szkolny!)

»  Nieodpowiednie dziatania mogg jedynie pogorszy¢ sytuacje dzieci i mtodziezy, a nie pomoc.

Doswiadczytem wsparcia...

W sytuacji pomagania nie mozna by¢ osamotnionym. Ta zasada dotyczy nauczycieli, ale warto tez o tym
rozmawiac z uczniami. Niektdrzy z nich sg w bardzo trudnej sytuacji, kiedy ich kolega czy przyjaciel obcigza
ich tajemnica swoich mysli samobdjczych. Rozmawiajmy o tym, Ze lojalnos¢ nie oznacza w tej sytuacji nie
poszukiwania wsparcia dla siebie i dla przyjaciela. Sytuacja zagrozenia zycia zwalnia nas z obowigzku za-
chowania tajemnicy. A my musimy tak traktowac kazda bez wyjatku deklaracje ucznia o myslach samobdj-
czych. Nie zastanawiamy sie, czy one s3 realne czy nie - reagujemy. Badz w statym kontakcie z psycholo-
giem i pedagogiem szkolnym oraz rodzicami swoich uczniéw. Szukajmy wsparcia w instytucjach, ktére
w takim wsparciu sie specjalizuja. https://linkd.pl/pszmc

Jak wykorzystac lekture ,,Orkan. Depresja” do rozmowy z uczniami i uczennicami?

Punktem wyjsécia do rozmowy z uczniami i uczennicami o depresji, moze by¢ lektura ksigzki Ewy Nowak
,Orkan. Depresja”. Gtéwnym bohaterem powiesci jest szesnastoletni Borys Orkan. Czytelnicy i czytel-
niczki nie majg jednak szansy pozna¢ prawdziwego Borysa. Bohater czasem gra dawnego siebie, ale ciato
i psychike chtopaka zdominowata depresja, ktéra steruje jego postrzeganiem Swiata i interpretowaniem
doswiadczen oraz reakcjami na nie. To ona - depresja jest prawdziwym bohaterem powiesci: choroba,
ktéra odgradza prawdziwego Borysa od otoczenia coraz wyzszym i grubszym, pozornie niewidzialnym
murem.

Jakie zagadnienia warto poruszy¢ z uczniami i uczennicami podczas rozmowy o ksigzce? Oto kilka propo-
zycji pytan i zagadnien do dyskusji, do wykorzystania, np. podczas godziny wychowawczej:

1. Jak myslicie, jak powstata ksigzka? Czy ona byta po co$? Czy dla kogos? Dla kogo Waszym
zdaniem ona jest?

2. Czy jest w tej historii bohater, ktory szczegélnie przypadt Wam do serca? Kto to jest i dla-
czego?

3. Czego Waszym zdaniem potrzebowaliby od dorostych bohaterowie tej ksigzki?

4. Kto jest w tej ksigzce POMAGACZEM i co to znaczy? Jak pomaga? Czy pomocg jest lojalne
milczenie, zachowanie tajemnicy, niewidzenie? Co Waszym zdaniem mozna zrobic¢ w tej sy-
tuacji?


https://linkd.pl/pszmc
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5. Co sadzicie o zakonczeniu? Czemu/komu ono stuzy?

6. Zdaniem dr Shekara Saxena (dyrektor wydziatu zdrowia psychicznego WHO) ludzie popet-
niajg samobodjstwo, poniewaz nikt nie reaguje na ich potrzeby. Jakie byty potrzeby gtéwnego
bohatera? Kto i czy mogt je zaspokoic¢?
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