Zycie warte jest rozmowy. Z Halszkg Witkowska
o platformie wsparcia dla os6b w kryzysie

psychicznym

Czesto osoby, z ktérymi rozmawiam, pytajg mnie, dlaczego zajmuje sie
takim smutnym, ciezkim i mrocznym tematem ijak daje sobie z tym
rade. Odpowiadam wtedy, ze za sukcesem prowadzonych przez nas
dziatan stoi fakt, ze zajmujac sie tematykg samobéjstw, nie zajmujemy
sie §miercig. Zajmujemy sie zyciem. I to jest hasto catej kampanii. To
bardzo istotna zmiana, poniewaz dotychczas w przestrzeni publicznej
samobdjstwem sie po prostu straszyto — méwi Halszka Witkowska w
rozmowie o platformie pomocowej ,, Zycie warte jest rozmowy”.

Hanna Nowak (Teologia Polityczna): Na wstepie chcialabym
podziekowa¢ za projekt ,Zycie Warte Jest Rozmowy” - odkad
sama zaczelam korzysta¢ z pomocy specjalistow z zakresu
zdrowia psychicznego i poglebia¢ swojg wiedze, widze wyraznie,
jak bardzo potrzebujemy takich inicjatyw w Polsce polgczonych z
przelamywaniem stygmatyzujgcego tabu wokot tej sfery.
Stworzona przez Panstwa platforma lgczy w sobie kluczowe dla
niej elementy: interwencje kryzysowg i psychoedukacje. Jak
udalo sie uzyska¢ te hybrydowg formule?

Dr Halszka Witkowska (Polskie Towarzystwo Suicydologiczne,
Zycie Warte Jest Rozmowy): Przede wszystkim nalezy zwrdci¢ uwage
na nowg dziedzine suicydologii, czyli cyber-suicydologie, ktora polega
na obserwacji zjawisk majgcych zwigzek z samobdjstwami w internecie.
Z badan wynika, ze bardzo duzo os6b na catym Swiecie, w tym
oczywiScie w Polsce, wpisuje w wyszukiwarke okreSlenia zwigzane z
samobodjstwem. Zaobserwowanie tego zjawiska byto pierwszym
impulsem. ChcieliSmy, aby osobom, ktére wpisujg okreslenia takie jak:
»chce sie zabi¢” a takze frazy zwigzane z metodami samobdjczymi i
znakiem zapytania na konicu, wyskakiwata strona przygotowana przez



profesjonalistéw. Do tej pory, jezeli uzytkownik wpisywat takie stowa,
trafial na rozmaite, przypadkowe strony. Ciekawostka jest, ze od lat w
takiej sytuacji wySwietla sie telefon kontaktowy firmy kurierskiej.

Punktem wyjscia dla calego przedsiewziecia byla kampania
spoleczna pod tym samym hastem. W jakich okolicznosciach
narodzil sie pomyst rozwiniecia jej w platforme pomocows i jak
wygladalo przekuwanie go w konkretny projekt?

Byly oczywiscie wczesniej rézne akcje oddolne. Blogerzy publikowali
swoje posty pod hastem ,jak najszybciej sie zabi¢?” i jezeli uzytkownik
w nie wchodzit, wyswietlaty sie komunikaty takie jak: ,,daj sobie
szanse” i inne podnoszgce na duchu tresci — odwrotnie
przekierowujgce. Caty czas brakowato jednak strony, ktéra zostataby
przygotowana przez profesjonalistow. Ta mysl juz dawno zakietkowata
w mojej glowie. Prace nad projektem przyspieszyta pandemia, ktéra
poskutkowata utrudnionym kontaktem z psychologami. A jak sie
przekonali$my, izolacja czesto wptywa bardzo niekorzystnie na zdrowie
psychiczne. PomysleliSmy wiec, Ze warto byloby wykorzystac ten
moment, aby przyspieszy¢ prace nad projektem. Najtrudniejsze okazato
sie podjecie decyzji, co wlasciwie powinniS$my na platformie umiescic.

Strona skierowana jest do dwdch grup odbiorcow: oséb w kryzysie, ale
tez tzw. ,,pomagaczy”. W zwigzku z tym bardzo istotnym dla nas
pytaniem bylo to, co moze poméc osobie w kryzysie. A na to nie ma
jednej, prostej odpowiedzi.

Wiemy, ze osoby my$lg o samobodjstwie, o odebraniu sobie Zycia z
bardzo réznych powodéw. Dlatego zalezato nam na wielokierunkowym
ujeciu problemu. Z jednej strony mamy wiec zbiér konkretnych porad, z
drugiej — historie oséb, ktore poradzity sobie z kryzysem, czyli dziat
»Przywroceni zyciu”. Oprocz tego na platformie znaleZ¢ mozna baze
instytucji §wiadczgcych bezptatng pomoc psychologicznag,
psychiatryczng i prawna.



Natomiast pod hastem ,,napisz do specjalisty” uzytkownik ma
mozliwo$¢ bezposrednio uzyska¢ pomoc od naszych interwentéw i
psychologéw. Ponadto zamieSciliSmy tam sekcje naukowg objasniajgcg
zjawisko samobojstwa — tak, aby zagrozona osoba miata szanse zda¢
sobie sprawe, ze to, co sie z nig dzieje, nie jest niczym dziwnym ani
sytuacjg, z ktorg nie mozna sobie poradzi¢. Zalozeniem wstepnym przy
pracy nad projektem byta wiec che¢ zapewnienia r6znorodnych drog i
bodzZcéw, z ktérych osoba w kryzysie moze skorzystacé.

Wspomniala Pani o roli, jakg w relacji z osobg w kryzysie
odegra¢ mogg osoby z najblizszego otoczenia. W jaki sposdb
ZW]JR jest do nich zaadresowana?

W trakcie pracy z programistami, w zespole suicydologowéw,
psychologéw i interwentdw, staraliSmy sie rowniez potozy¢ nacisk na
osobe ,pomagacza”. Nie zawsze na naszg strone trafi sama osoba w
kryzysie — zdarza sie, ze kryzys jest bardzo ostry i wtedy istnieje spora
szansa, ze dotrze do nas osoba, ktora jest jego §wiadkiem u swojego
bliskiego. I to jest dla nas niezwykle cenne. Nie zawsze tym, co moze
pomoéc jest rozmowa przez telefon czy czat pomocowy. Najwazniejszy
okazuje sie zywy czlowiek — kontakt, blisko$¢ z drugg osobg. W catej
naszej kampanii wyszliSmy z zalozenia, ze skoro faktycznie
samobodjstw i préb samobodjczych jest duzo, to nalezy oddziatywac na
otoczenie. Trzeba sprawi¢, aby zyskato ono §wiadomos¢, ze kazdy z nas
moze tej pierwszej pomocy psychicznej udzielié. Jesli zapewnimy
podstawowg wiedze, dostarczymy pewne schematy, praktyczne porady,
to osoba, ktéra zorientuje sie, ze kto$ obok jest w kryzysie, bedzie
potrafita lepiej pomoc.

Dostep do dobrego leczenia psychiatrycznego i psychoterapii jest
w Polsce niestety kwestig elitarng. Stworzona przez Panstwa baza
instytucji Swiadczgcych bezplatng pomoc to celna odpowiedz na
te sytuacje. Czy mysli Pani, ze to wlasnie w dzialaniach
oddolnych, projektach organizacji pozarzagdowych, kampaniach
spolecznych jest nadzieja na polepszanie stanu opieki
psychiatrycznej i psychologicznej? Czy taka praca u podstaw i
stopniowe uswiadamianie doprowadzg w konicu do zmian
systemowych, w tym zwiekszenia nakladow na psychiatrie?



Mysle, ze to sie dzieje dwutorowo. Mozemy zaobserwowacé juz pewne
ruchy, przede wszystkim ze strony Ministerstwa Zdrowia, polegajgce
m.in. na rozbudowie sieci osrodkéw interwencji kryzysowej czy
sSrodowiskowych centrach zdrowia psychicznego. Musimy zdac sobie
sprawe, zZe sytuacja nie zmieni sie w utamku sekundy. Nawet z
panstwowg pomocg nie dotrzemy do kazdego zakamarka Polski. Na
pewno jest to droga wolniejsza niz ta pokonywana za pomocg kampanii
spotecznych czy fundacyjnych ruchéw, ktére mogg sprawniej
wprowadzac¢ pomoc. W tym przypadku nie musi sie to odbywac¢
oficjalng, urzedows, i co oczywiste, dtugotrwatg drogg.

Coraz czeSciej mowi sie gtosno o zdrowiu psychicznym, przestaje by¢ to
temat tabu. Widze tez wazny przetom w podejsciu firm, ktére nie bojg
sie w nie zainwestowac. Warto przypomnie¢, ze firma ubezpieczeniowa
PZU S.A. wsparta finansowo nasz projekt. Gdyby nie oni, nie
zdotalibySmy go zrealizowaé — koszty zwigzane z powstaniem takiego
serwisu, z optaceniem specjalistow, takze tych porad sg bardzo duze. To
bardzo wazne, zZe akurat ta firma podjeta tak trudny temat - czym
innym jest wsparcie telefonu antydepresyjnego dla nastolatkow, a czym
innym strony dla oséb, ktore myslg o odebraniu sobie zycia. Mysle, ze
to jest gigantyczny ruch. Jest szansa, ze inne firmy podazg §ladem PZU i
rOwniez zaangazujg sie w kwestie zdrowia psychicznego.

Bezptatna baza miejsc pomocowych pokazuje, ze wbrew pozorom
troche tych inicjatyw w Polsce mamy. W dobie internetu sg one jednak
bardzo rozproszone i bywa, Ze osoba w kryzysie nie jest w stanie
przebrng¢ przez ten ggszcz w wyszukiwarce. Dlatego wiasnie
wymysliliSmy te baze miejsc i telefonéw pomocowych, aby tatwiej byto
z nich korzystac. Zdarza sie, ze fantastyczne inicjatywy sg rowniez w
matych miastach, ktére po prostu nie majg dobrych kanatéw
komunikacyjnych, reklamowych. Czesto niewiele 0s6b wie o powstaniu
jakiego$ nowego numeru interwencyjnego. Dysponujemy sporg ilo$cig
dobrych infrastruktur, brakuje nam jednak odpowiednich przekaznikéw
informacji o nich. W tej kwestii nasza baza moze okazac sie pomocna.

W jaki sposob Pani badania naukowe w dziedzinie suicydologii
przyczynily sie do lepszego rozumienia zjawiska i poszukiwania
praktycznych rozwigzan niosgcych pomoc osobom w kryzysie i



ich bliskim?

Czesto osoby, z ktérymi rozmawiam, pytajg mnie, dlaczego zajmuje sie
takim smutnym, ciezkim i mrocznym tematem ijak daje sobie z tym
rade. Odpowiadam wtedy, Ze za sukcesem prowadzonych przez nas
dziatan stoi fakt, Ze zajmujgc sie tematykg samobdjstw, nie zajmujemy
sie Smiercig. Zajmujemy sie zyciem. I to jest hasto catej kampanii. To
bardzo istotna zmiana, poniewaz dotychczas w przestrzeni publicznej
samobodjstwem sie po prostu straszyto. Méwiono, ze jest to co$
strasznego, mrocznego, zwigzanego z patologig, tajemnicg. A my
sprobowali$my odwrotnego zabiegu. To problem, dla ktérego mozna
znaleZ¢ rozwigzanie. Zycie ludzkie jest do uratowania. Wbrew pozorom
nie potrzebujemy tu niesamowitych technologicznych rozwigzan,
nowych lekéw, jak w przypadku choroby nowotworowej, a raczej
zmiany naszego podejscia do osoby, ktéra cierpi tuz obok nas. Dlatego
tak istotna jest demedykalizacja tego problemu. Wszyscy wiemy, ze w
przypadku choréb psychicznych, czy zaburzen, potrzebne sg
profesjonalista, terapia, czesto farmakologiczne wsparcie. Czesto
jednak tego pierwszego gestu wsparcia moze udzieli¢ kazdy z nas.
Bardzo waznym doswiadczeniem w mojej pracy byty badania nad
zapisami pozostawianymi przez samobojcéw. Dzieki doktadnej analizie
tych tekstéw mogtam glebiej zrozumie¢ motywacje oséb odbierajgcych
sobie zycie.

Nie bez powodu moéwi sie w kontekscie psychoterapii, ze tym, co
naprawde leczy, jest relacja terapeutyczna...

Bardzo wazne jest zatem, abySmy w pierwszej reakcji na czyjes
problemy nie umywali rgk, méwigc: ,, To choroba, nic nie moge zrobi¢”.
OczywiScie, w kryzysie wizyta u specjalisty moze by¢ niezbedna i bliska
osoba czasem nie jest w stanie zastgpic psychiatry czy terapeuty.
Pamietajmy jednak, Ze ,, pierwszej pomocy psychicznej”, wsparcia moze
udzieli¢ kazdy z nas.

Wystarczy naprawde niewiele, okazuje sie, ze proste gesty, stowa
powodujg, Ze druga osoba czuje naszg opieke, czuje sie wazna. Dzieki
temu moze uwierzy¢ w siebie, zdecyduje sie zawalczyc i skorzystac z tej
profesjonalnej pomocy. Chcemy naméwic spoteczenstwo do bycia tym



buforem, wsparciem. Kiedy$ maj kolega, z ktérym wspdiprowadze
zajecia na Wydziale Artes Liberales UW, filmoznawca, dr Michat
Oleszczyk uzyt wobec spoteczenistwa metafory autobusu. Gdyby w tym
autobusie nie byto poreczy i tapek, to wszyscy bySmy sie powywracali.
Chodzi o to, zebySmy sami sobie nawzajem stwarzali te porecze i tapki
— aby w momencie, gdy grozi nam wywrotka, kiedy w naszym zyciu
wydarza sie co$ strasznego, miec¢ za co lub kogo sie ztapaé. Stad pomyst,
zeby mowi¢ wiecej o zapobieganiu samobdjstwom i robi¢ to w sposéb
ogniskujgcy sie na zyciu.

Haslo przewodnie projektu ,,Zycie Warte Jest Rozmowy”
nawigzuje do jednego z popularniejszych mitow na temat
samobdjstw. Brzmi on mniej wiecej tak: Lepiej nie poruszajmy
tematu — moze on otworzy¢ puszke Pandory i popchng¢ kogos do
samobdjstwa. Dlaczego u jego podstaw lezy bledne zalozenie?
Jakie jeszcze zwigzki szeroko pojetej dziedziny zdrowia
psychicznego z jezykiem sg istotne w kontekscie
nowopowstalego projektu?

Mamy tutaj do czynienia z dwoma zasadniczymi kwestiami. Po
pierwsze, rzeczywiscie, mozna zaobserwowac przytoczony przez Panig
mit o milczeniu. Zwigzany jest po pierwsze ze stereotypami, wedtug
ktérych boimy sie czegos, czego nie znamy, czego nie jesteSmy w stanie
wytlumaczy¢. Na samobdjstwa stygmatyzacja byta natozona bardzo
dawno temu. Niematg wine ponosit tu Ko$ciot, poniewaz samobéjcy
dtugo nie mogli otrzymac pochéwku, inaczej odprawiano nabozenstwa.
OczywiScie teraz to sie zmienito, Ko$ci6t ma inne podejscie do oséb w
kryzysie psychicznym i do tych, ktére odebraty sobie Zycie. Trzeba
pamietad, Ze na te stygmatyzacje natozyto sie wiele czynnikow.

Natomiast ze strony specjalistéw duzg blokadg przed poruszaniem tego
tematu byt tzw. ,efekt Wertera”, czyli doswiadczenie badane przez
Davida Philipsa od lat siedemdziesigtych. Zgodnie z tym mechanizmem
po informacji publicznej o $mierci samobdjczej stawnej osoby, przy
nieodpowiednim, romantycznym jej skonstruowaniu, opisaniu metody
odebrania sobie zycia — wzrastata liczba zachowan samobdjczych.
Bardzo niebezpiecznej jest zatem zjawisko romantyzowania kryzysow i
choréb psychicznych.



Okazalo sie jednak, ze obok ,,efektu Wertera” wystepuje rowniez
mechanizm odwrotny czyli ,,Efekt Papageno”. Po odpowiednio
skonstruowanym komunikacie dotyczgcym samobdjstw liczba
zachowan samoboéjczych moze sie zmniejszy¢. Chodzi przede
wszystkim o przestrzeganie zalecen WHO i zamieszczaniu informacji o
miejscach pomocowych. Zmowa milczenia woko6t tematu samobdjstwa
nikomu nie stuzy. Kiedy méwimy o tym problemie, uzywajac
odpowiedniego jezyka, przyktadow — przyczyniamy sie do zmniejszenia
ryzyka takich tragedii. Spoteczne nastawienie, funkcjonujgce stereotypy
i szkodliwe tabu odgrywajg tu ogromna role. Byty czasy, kiedy
niedosztych samobdjcéw badz ich rodziny po prostu penalizowano.
Wecigz borykamy sie z pewnym ostracyzmem spotecznym wokét nich.

Z drugiej strony nalezy pamieta¢, jak trudnym tematem jest omawiana
kwestia. To nie jest kampania zniechecajgca do picia alkoholu czy
palenia papieroséw. Ma inne, ztozone podstawy. Trzeba by¢ ostroznym,
dziatac¢ rozwaznie aby osiggng¢ zamierzone rezultaty.

Jesli chodzi o inne mity wcigz zywe w spoteczenstwie — poswieciliSmy
im calg zakladke na naszej platformie. W przystepny sposéb
oddzielamy tam mity od faktéw na temat samobdjstw.

W réznych grupach: wiekowych, plciowych itd. kryzys
psychiczny i samobdjczy rozwija sie inaczej. Wiecej ostatnio
mowi sie o szkodliwym, archaicznym wzorcu meskosci kazgcym
zaciska¢ zeby, thumic¢ emocje, nie okazywac slabosci, w efekcie
czego dochodzi do bardzo duzej liczby samobdjstw wsréd
mezczyzn. Osobng kwestig sg problemy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym dzieci - zbyt mala liczba psychiatréw, przepelnione
oddzialy. Czy platforma ,,Zycie warte jest rozmowy” to strefa, w
ktorej pomoc znajdzie kazdy potrzebujgcy?

Zdecydowanie. Tre$ci skonstruowane sg w taki sposob, aby dotarty
zaréwno do os6b mtodszych, jak i starszych. Przede wszystkim jednak
dysponujemy zespotem specjalistow, ktory odpisuje na pojedyncze,
indywidualne wiadomosci. Baza bezptatnych jednostek pomocowych
pozwala na przefiltrowanie pacjentéw pod kagtem wieku i rozréznienie



pelnoletnich od 0séb ponizej 18. roku zycia. PostawiliSmy na jak
najszersze docieranie do 0sOb potrzebujgcych — jest nawet mozliwos¢
zmiany barw strony — tak, aby byly dostosowane do 0s6b stabo
widzgcych. Mysle, ze nastepnym krokiem w dopracowywaniu tego
projektu bedzie stworzenie napiséw do wszystkich filméw dla osdb
niedostyszgcych bgdz niestyszgcych.

Rozmawiata Hanna Nowak
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Kultury Polskiej Uniwersytetu Warszawskiego. Na Wydziale ,, Artes
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