Deklaracja, ze chce sie zakonczy¢ zycie, moze miec zupetnie
inne znaczenie...

Rozmowa z Jang Lisna-Nozykowsky, psycholozkg, pracownicy telefonu
zaufania

— Chciatabym porozmawia¢ o pomocy psychologicznej przez telefon o i tym, kto podnosi stuchawke,
kiedy osoba w depresji dzwoni na numer telefonu zaufania. Przede wszystkim zastanawiam sie nad
tym, skqd wzieta sie idea telefonu zaufania?

— Ten rodzaj wsparcia dla oséb w sytuacjach kryzysowych, a takze w depresji jest dobrze rozwiniety
i bardzo popularny w Stanach Zjednoczonych. Wywodzi sie jednak z Anglii, gdzie pierwszy telefon
zaufania zatozyt w 1953 r. Edward Chad Varah, dajgc tym samym poczatek organizacji znanej jako
Samarytanie. Istniejg oni do dzisiaj isgczescia ogoélnoswiatowe] sieci po nazwg Befrienders
Worldwide. Pierwszy telefon zaufania byt wiec nakierowany napomoc osobom w kryzysie
emocjonalnym i tych, ktére myslg o samobdjstwie.

— Czy to jest skuteczny sposdb wsparcia osoby w depres;ji?

— Pomoc przez telefon jest naprawde wazna, ale ma ona inny charakter niz wsparcie psychologiczne,
ktérego mozna udzieli¢ podczas spotkania w gabinecie psychologicznym. Pamietajmy, ze depresja
jest zaburzeniem, chorobgy. Kiedy zatem odbieram telefon izrozmowy wnioskuje, ze dzwoni
do mnie osoba z depresjg, staram sie sugerowac, ze dodatkowo warto wybrac sie do lekarza
specjalisty, bo na przyktad moze sie okaza¢, ze danej osobie potrzebna jest farmakoterapia.
Pofaczenie takich dwdch rodzajéw pomocy jest po prostu o wiele bardziej skuteczne. Co nie zmienia
faktu, ze sama rozmowa telefoniczna tez moze w wielu kwestiach poméc.

—Jak znalez¢ numer do odpowiedniego telefon zaufania?

— Moge sie mylié¢, ale wydaje mi sie, ze w Polsce nie ma niestety centralnej bazy czy informacji,
w ktérej mozna dowiedziec sie, gdzie i kiedy dzwonic¢ z danym problemem. Warto szukaé numerdow
do telefondw zaufania winternecie — sgone zazwyczaj tematyczne, czy prowadzone przez
stowarzyszenia czy instytucje udzielajgce pomocy. Istniejg telefony zaufania dedykowane problemom
z przemocg W rodzinie, zaginieciom, telefony dla osdb z depresjg czy dla dzieci, potrzebujacych
psychologicznej pomocy.

— Kiedy osoba w depresji znajdzie wtasciwy dla siebie telefon zaufania iwykreci numer — kto
podhniesie stuchawke po drugiej stronie?

— Jedli mamy do czynienia ztelefonami prowadzonymi przez instytucje czy przy placéwkach
psychologicznych, po drugiej stronie linii telefonicznej bedzie psycholog zodpowiednim
przeszkoleniem i przygotowaniem.

— Jak wyglgdato Pani przygotowanie do pracy w telefonie zaufania?



— Jestem psychologiem z wyksztatcenia, ale niezaleznie odtego bylam odpowiednio szkolona,
poniewaz praca przez telefon jest specyfi cznym rodzajem pracy psychologicznej. Jest to rodzaj
pomocy psychologicznej, ktéry moze wydawac sie bezpieczniejszy dla osoby dzwonigcej, bo jest sie
anonimowym, ale dla osoby odbierajgcej telefon to z kolei dodatkowe wyzwanie...

— Czy odbierajgcy telefon tez jest anonimowy?
— Tak, mozna pracowac¢ anonimowo lub pod pseudonimem...
—Jak Pani pracuje?

— Zawsze pod pseudonimem. Osoba, ktéra dzwoni, nie musi tez ujawnia¢ zadnych danych. Czasami
w miare uptywu czasu szukajgcy pomocy przedstawia sie, méwi o sobie wiecej, ale jest to zawsze
indywidualna i niezalezna decyzja tej osoby. Wracajac do specyfiki pracy przez telefon. Szkolenia
sg konieczne, poniewaz przede wszystkim — nie widzi sie swoich rozméwcdw, nie zna sie ich mimiki
czy mowy ciata, nie mozna opierac sie na informacjach ptynacych z obserwowania kogos, tego, jak
ktos sie porusza. Ma sie kontakt tylko z glosem, mozna oczywiscie ocenié¢ jego barwe i ustyszec
emocje oraz tresci, ale to zupetnie inna sytuacja niz ta, ktdrg znamy z gabinetu terapeuty. Trzeba
wiec ordzine rzeczy dopytywal poto, zeby sie zdang osobg dobrze rozumie¢, zeby mowic¢ tym
samym jezykiem. Wszyscy mamy indywidualne preferencje co do tego, z kim i w jaki sposéb chcemy
rozmawia¢ o swoich kiopotach imoze sie zdarzyé, Zze osoba w potrzebie bedzie szukac
odpowiedniego dla siebie rozmdéwcy, dzwonigc na przyktad na kilka réznych numeréw. Miatam takie
doswiadczenie w mojej pracy. Czasami rozmowcy dzielg sie tez informacjami o tym, Zze dzwonig
do telefonéw w innych miastach. To dla nich sposdb na przekonanie sie, czy w razie potrzeby
uzyskajg wsparcie.

—Jak rozumiem, Pani pracuje w Warszawie?
— Tak.

— Domyslam sie, ze pomoc przez telefon to nie jest prosta sprawa. Co byto dla Pani najwiekszym
wyzwaniem?

— Napoczatku byto mi ciezko po odtozeniu stuchawki. Kontakty zdzwonigcymi s3 czesto
jednorazowe... w gabinecie podczas terapii zawiera sie swoisty kontrakt — obie strony umawiajg sie
na okreslong ilos¢ spotkan, w gre wchodzg zobowigzania finansowe, wiec sytuacja jest jasna
i nazwana dla obu stron. W przypadku pomocy przez telefon nie ma tych okreslonych ram, osoba
dzwonigca moze powiedzie¢ cokolwiek, moze w kazdej chwili sie roztgczyé, mogg by¢ zaktdcenia
na linii albo skoricza sie pienigdze na karcie itd., co uniemozliwia czasami sprawdzenie, czy uzyskata
te pomoc, ktérej oczekiwata, czy po-czuta sie lepiej, czy moze potrzebuje czegos$ jeszcze. Ponadto,
dzwonigcy mogg by¢ niemili, mogg w emocjach mowic¢ rzeczy bardzo przykre czy zapadajgce
w pamiec i o ile w gabinecie mozna porozmawiac o tych emocjach, to po odtozeniu stuchawki takiej
mozliwosci juz nie ma...

—...czy to sie czesto zdarza?

— Czesto nie, ale raz na jakis czas sie zdarza. Mysle, ze to zrozumiate. Rozmowa przez telefon jest
budowaniem relacji — bardzo krdtkiej, ale jednak relacji. A w relacjach pojawiajg sie emocje i czasami



sposobem na poradzenie sobie z napieciami czy metodg przezwyciezenia jaki$ trudnosci jest gniew
czy ztos¢. Zdarza sie, ze osoba, ktéra dzwoni, wrecz oczekuje tego, ze bedzie mogta sie wykrzyczec
i po roztgczeniu sie funkcjonuje dalej, a ja musze po prostu to przyjgé. Dlatego na poczatku
najtrudniejsze byto chyba zadbanie o siebie po odtozeniu stuchawki. Temu stuzg superwizje czy
rozmowy z kolezankami i kolegami z pracy, jako ze oni majg podobne doswiadczenia.

— A czy dzwonigcy oczekujq takze realnej pomocy — tego, Ze ktos przyjedzie i cos zrobi, rozwigze jakis
problem?

— Czasami tak, ale jako pracownik telefonu zaufania nie mam takiej mozliwosci. Nie moge udaé sie
do miejsca, w ktorym przebywa dzwonigca do mnie osoba. W takich sytuacjach zawsze wyraznie
informuje dang osobe, Ze stysze o jej oczekiwaniach ije rozumiem, ale Zzeich spetnienie jest
niemozliwe. Proponuje wtedy, zebysmy razem zastanowili sie, jak inaczej mozna pomdc — czy podac
kontakt do odpowiednich instytucji lub stuzb, czy moze podpowiedzieé, ze warto sie zgtosic
do lekarza specjalisty. Jesli podejrzewam Ilub wiem, Zze w gre wchodzi zagrozenie zycia, mam
mozliwos$é powiadomienia stuzb, lecz wszystko zalezy do konkretnej sytuacji, jako psycholog jestem
objeta tajemnicg zawodowa. W przypadkach interwencyjnych wazne jest ustalenie w drodze
rozmowy danych osobowych oraz tego, gdzie przebywa dana osoba. |tuwracamy do tego,
ze rozmowa przez telefon jest rodzajem relacji — jesli jej nie zbuduje, nie otrzymam niezbednych
w takich sytuacjach informacji.

— Poza przypadkami zagrozenia zycia — jakq pomoc w Zyciu codziennym moze skierowac czy
zainicjowac pracownik telefonu zaufania?

— W zaleznosci od potrzeby pracownik telefonu zaufania moze podpowiedzie¢ kontakt do placéwki,
ktéra udziela réznego rodzaju pomocy, moze to by¢ osrodek pomocy spotecznej czy interwencji
kryzysowej, policja lub inne stuzby. Jesli jest to interwencyjny telefon zaufania to pracownicy moga
by¢ upowaznieni do tego, aby osobiscie kontaktowaé sie z placowkami lub stuzbami, za zgodg lub
na prosbe osoby dzwonigcej na telefon zaufania.

— Znaszej rozmowy wyfania sie obraz pracy w naprawde wyjgtkowych warunkach — jakie cechy
powinien mie¢ dobry pracownik telefonu zaufania?

— Znam wiele o0séb, ktére pracowaty czy pracujg w telefonach zaufania isg to ludzie bardzo
od siebie rézni, o rozmaitych charakterach. taczy ich gotowosé wystuchania i umiejetnos¢ takiego
poprowadzenia rozmowy, zeby dowiedzie¢ sie, czego oczekuje osoba dzwonigca. Z mojego
osobistego doswiadczenia wynika, ze najwazniejsza jest uwazno$¢ w stosunku do drugiej osoby,
stuchanie iumiejetnos¢ styszenia tego, codruga osoba naprawde moéwi. Wbrew pozorom
oczekiwania te sg rozmaite i trudno je czasami ustali¢. Ludzie ztatwoscia mdéwig o tym, czego nie
chca, ale zwielkg trudnoscig przychodzi im nazwanie tego, czego chcg, jakich oczekujg zmian
po rozmowie przez telefon zaufania.

— A czy zauwazyta Pani jakgs ceche wspdlng albo cos, co tqczy osoby dzwonigce?

— Czesciej dzwonig kobiety, ale nie tylko one, mezczyzni takze. Dzieci nierzadko dzwonig zartujac,
jednak kazdy telefon traktowany jest powaznie. Czasami kto$ pod przykrywka Zzartu opowiada
o doswiadczeniu, ktore jest dla niego trudne. Niektdrzy dzwonig po kilka razy dziennie i méwig
o rzeczach, ktére w poréwnaniu z innymi rozmowami mogg wydawac sie mniej istotne, ale dla tej



konkretnej osoby bedg to wtasnie sprawy najwazniejsze inajtrudniejsze. Zdarzajg sie dazenia
do zawigzania relacji przyjacielskiej i te méwig nam o samotnosci danej osoby. Osoba odbierajgca
telefon jest przygotowana do tego, zeby stworzy¢ przestrzen dla swojego rozméwcey, dac¢ znaé,
ze dzwonigcy moze swobodnie méwié, ze jest w tej relacji wazny i bedzie wystuchany, ze nikt nagle
nie odtozy stuchawki.

— Czy pracownik telefonu zaufania nie moze pierwszy skoriczy¢ rozmowe?

— Moze, ale nie bez uprzedzenia. Jesli dzwonigcy jest agresywny, grozi czy jest niemity, to oczywiscie
nikt nie ma obowigzku kontynuowania rozmowy, ale pracownik telefonu zaufania musi dzwonigcego
wyraznie o tym uprzedzié.

— A jak poradZzic sobie z sytuacjg odwrotng, czyli z pokusq, zeby odszuka¢ kogos i dodatkowo pomdc?

— Podczas pracy w telefonie zaufania czasami pojawia sie taka mysl, ze gdybym spotkata sie z dang
osobg w cztery oczy, to pomogtabym jej bardziej. Ale przyznam, ze nie miatam nigdy odruchu, zeby
to rzeczywiscie zrobi¢. Warto zawsze pamietaé, ze tak naprawde nie ma sie prawa szukaé¢ swojego
rozméwcy. Ta osoba zgtosita sie bowiem do telefonu zaufania, wybrata te konkretng forme kontaktu
—anonimowag — i nalezy te decyzje po prostu uszanowac.

— Co wedtug Pani jest najwiekszq zaletq pracy w telefonie zaufania?

— Wielka zaletg tej formy pomocy jest to, ze mozna zadzwoni¢ zawsze wtedy, kiedy jest taka
potrzeba. To jest istotne szczegdlnie na poczatku choroby, zanim pojawig sie powazne symptomy,
w szczegdlnosci mysli samobdjcze. Ludzie rzadko mowig wprost o tym, ze planujg odebranie sobie
zycia. NajczesSciej uzywajg tagodniejszych zwrotdw, mowig ,ja juz tak dalej nie potrafi €”, ,,nie mam
juz wiecej sity”, ,niech to sie wreszcie skonczy” etc. Po stronie pracownika telefonu zaufania jest
zadanie dopytania, co to tak naprawde znaczy — czy méwimy o poczuciu przyttoczenia problemami,
czy otym, ze ktos mysli o odebraniu sobie zycia? | czasami okazuje sie, ze kto$ po prostu mowi
w metaforyczny sposdb o jakiejs duzej trudnosci, ale nie stoi za tym realna mysl o samobdjstwie. Ale
czasami odpowiedz brzmi ,tak” i okazuje sie, ze po drugiej stronie przewodu jest ktos, kto planuje
odebranie sobie zycia...

— | co wtedy? Co sie robi, co méwi takiej osobie?

— Fachowcy, ktérzy odbierajg telefony zaufania, sg do tego odpowiednio przygotowani iwiedzg,
co zrobi¢. Sg metody, ktére pozwalajg sprawdzi¢, jak blisko realizacji samobdjczych zamierzen kto$
jest.

—Jakie to metody?

— Jesli méwi¢ w duzym skrdcie, to na przyktad dopytanie o to, czy osoba dzwonigca ma konkretny
plan tego, w jaki sposéb odebraé sobie zycie, czy poswiecita czas na jakie$ przygotowania, czy mysli
o konsekwencjach swojego czynu. Na podstawie takich informacji odbierajacy telefon moze ocenig,
czy jego rozmow-ca jest wskali od 1 do 10 w punkcie 1 — czyli raz miat takg mysl — czy tez jest
w punkcie numer 10 ipodjat decyzje o zrealizowaniu planu odebrania sobie Zzycia. Jesli jest
to ,dziesigtka”, arozmowa zostata przerwana inie mamy pewnosci, ze osoba dzwonigca jest
bezpieczna, pracownik telefonu zaufania moze poinformowac o tym policje...



— Czy pytanie o konkretne metody odbierania sobie zycia nie przyblizy kogos do realizacji planu?

— Czesto osoby, ktére mowig o samobdjstwie, nie wigzg swoich stéw ze $miercig, a myslg o odejsciu
abstrakcyjnie, jako o uwolnieniu od zbyt dla nich trudnej sytuacji. Kiedy osoba odbierajaca telefon
zaczyna pytac o szczegdty — o to, kto pojawi sie na pogrzebie ijak bedzie sie czut — pojawia sie refl
eksja, ze odebranie sobie Zzycia jest naprawde ostatecznoscig, ze jest gestem, ktéry wszystko
zakonczy, a by¢ moze sg inne metody rozwigzania jakiego$ problemu, z ktérym dzwonigcy sie boryka.
Osoba pracujgca na telefonie zaufania moze pomdc poszukac¢ tych innych sposobdéw albo by¢
po prostu tym, kto wystucha, nie osadzi i zaakceptuje. Deklaracja, ze chce sie zakonczy¢ zycie, moze
miec inne, niedostowne znaczenie, moze by¢ sygnatem, ze dzieje sie co$ bardzo trudnego, co wydaje
sie przerasta¢ mozliwosci cztowieka. Najczesciej jest to prosba o pomoc, ktdrej oczywiscie nie nalezy
w zaden sposob lekcewazyc.

— Bardzo Pani dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata Jézefina Bartyzel

Fundacja Krystyny Jandy Na Rzecz Kultury dziekuje Pani Janie Lisnej--Nozykowskiej za Jej otwartosé
i gotowos$¢ do udzielenia wywiadu.



