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O tym sie glosno nie méwi. To temat tabu,
skrywany pod dlugimi rekawami bluz na-
wet w najwieksze upaly... Z badan Fundacji
Dajemy Dzieciom Sile wynika, ze w ciagu
ostatnich siedmiu lat wskaznik samooka-

0 130%. To przerazajaca statystyka! Dlatego
postanowili$my o tym porozmawiaé — tak
powstal nasz tekst ,,Gdy swiat boli”. Jestes
0sobag, ktora sie samookalecza? Znasz ko-

W tym numerze goscimy Helene Osiecka,
siddmoklasistke z warszawskich Bielan,
ktéra kocha $piewanie, ale tez mocne kolo-
ry i odwazne fryzury. ,Lubie emocjonalne

swoich wystepdw” — mowi nasza bohater-
ka. W Sciance za$ pojawi sie Piotr i jego

Egzamin zbliza si¢ wielkimi krokami. Roz-

W Informatorze 6smoklasisty zebraliémy to,
co musisz o egzaminie wiedzie¢. Cwiczymy
prace z tekstem, powtarzamy frazeologizmy,
rozwigzujemy zadania z gramatyki i orto-
grafii. Do tego dwa testy: z jezyka polskiego
ijezyka angielskiego, oba opracowane zgod-

_________________________________

naszego miesigcznika, ‘
PRZYSLIJ SWOJE ZGLOSZENIE
(redakcja@victor.com.pl, w temacie: ZGtOSZENIE).
Napisz kilka zdan o sobie, w ktorych przekonasz

(Czeka Was fajna przygoda, mozliwo$é uczestnicze-
nia w tworzeniu gazety i zdobycia dosSwiadczenia

—

Jp—



— temat numeru

Lilka Poncyliusz-Guranowska

O tym sie gtosno nie méwi. To temat tabu,
skrywany pod dtugimi rekawami bluz
nawet w najwieksze upaty i w skrzetnie
nacigganych na nadgarstki mankietach...

Tak naprawde najtatwiej mowi sie o tym, co
bywa nazywane ,sh” od angielskiego self-harm
(samoouszkodzenie), w anonimowej przestrzeni
Internetu, na zamknietych grupach na komuni-
katorach, na forach poswieconych depresji, zabu-
rzeniom lekowym czy po prostu dorastaniu, ktére
tak boli.

Tylko to sprawia, ze czuje sie dobrze. Nie umiem
przestac siebie rani¢ — pisze na jednej z takich
grup osoba podpisujgca sie nickiem ,,Marlena”.
Matka chce mnie zaprowadzi¢ do psychologa.
Modowi, ze wstydzi sie ze mng wychodZzic, ze to chore,
ze sie tne, a ja tylko wtedy czuje, ze jest na chwile
lepiej — wtdruje jej ,,Mysza” na tym samym forum.
Chtopak ze mnq zerwat. Dzis ponad 20 szwow
— pisze inna osoba.

Administratorzy strony czujnie blokujg zdjecia.
Brutalne, petne krwi. Przedstawiajgce niezabliz-

4 Victor

nione jeszcze rany, zyletki, nozyki, inne przed-
mioty, ktére stuzg publikujgcym w tej przestrzeni
nastolatkom do okaleczania swojego ciata. Ale
wpisy zostajg. Petne bezsilnosci, rozpaczy, samot-
nosci. Po kilkanascie dziennie, czesto tych samych
ludzi. Rzadko wida¢ komentarze w stylu: IdZ z tym
na pogotowie. Najczesciej: Rozumiem, teZ tak
mam. Dorosli w tej przestrzeni sg nieobecni. Kie-
dy pisze, ze jestem dziennikarkg i przygotowuje
artykut o samookaleczeniach, kilka oséb natych-
miast kasuje wpisy.

Nigdy nie zgodze sie na rozmowe. Nikt nie wie, Ze
to robie.

Ukrywam naciecia. Nawet psycholog w szkole
powiedziatam, Zze upadfam na kant stotu. Wiem,
ze nie uwierzyta, nie jest gtupia, ale nie chce jej
sie ttumaczyé¢. Sama nie wiem, dlaczego to robie
— odpisujg mtodzi ludzie.

fot. Dragana Gordic, iphotosmile/Shutterstock.com



PRZERAZAJACA STATYSTYKA...

Z badan Fundacji Dajemy Dzieciom Site” wynika,
ze w ciggu ostatnich siedmiu lat wskaznik samo-
okaleczen wsrdd polskiej mtodziezy wzrést o 130%.
Okalecza sie srednio 9 oséb dziennie. A to i tak
czubek géry lodowej, bo mowa o osobach, kté-
re przyznaty sie do problemu i probowaty szukac
pomocy. Tych, ktérzy tng swoje ciato (przypalajg,
wyrywajg sobie wtosy lub w inny sposdb sie oka-
leczajg) w ciszy, nigdy nikomu o tym nie mdwigc,
moze by¢ nawet kilkunastokrotnie wiecej. Podczas
prywatnych rozmoéw z mtodziezg w | i Il klasie szko-
ty Sredniej uczniowie i uczennice przyznajg, ze kaz-
dy z nich (!) zna kogos, kto chod¢ raz okaleczyt swoje
ciato. To przerazajgca statystyka... Nic dziwnego, ze
dorosli nieustannie zadajg sobie pytanie: dlaczego
mtodzi ludzie sobie to robig?

DLACZEGO?

Do samookaleczania dochodzi zazwyczaj w wyni-
ku stresujgcej sytuacji, a sam akt autoagresji jest
probqg roztadowania napiecia, emocji, frustracji.
Cierpienie fizyczne ma by¢ sposobem na ztago-
dzenie bdlu psychicznego. Jednak kazdy przy-
padek samookaleczania sie jest inny i moze byc
spowodowany innymi przyczynami — czytamy
na stronie warszawskiej poradni psychologicznej

MindHealth. Na tej samej stronie znajdujemy in-
formacje, ze zazwyczaj samookaleczanie sie do-
tyczy nastolatkéow i mtodych dorostych, bowiem
mtodzi ludzie majq najwiekszy problem z opano-
waniem emocji, czesto sprzecznych. Sq zagubie-
ni, dodatkowo odczuwajq lek przed nadchodzgcg
przysztoscig, a presja rodzicow czy otoczenia nie
pomaga, a wrecz wymusza na nich zachowania,
na ktdre nie majqg ochoty.

Sami nastolatkowie (godzg sie na wypowiedz
wytgcznie po wielokrotnym zapewnieniu z mojej
strony, ze nie wspomne nazwy forum, na ktérym
piszemy, nicku, nie méwigc o szczegdtach moga-
cych umozliwié¢ ich identyfikacje) mdwig, ze po
tym, jak juz okaleczg swoje ciato, czuja:

| Ulge. Wiem, ze Zle zrobitam, troche sie boje, )
: ze pewnego dnia nie bede umiata zatamo-

1 wac krwawienia, Ze rana zrobi sie za gtebo-

| ka i bede musiata powiedzie¢ rodzicom, zeby
l
1
1
\

-

pojechali ze mnq do szpitala, ale w tym mo-
mencie o tym nie mysle. Liczy sie tylko tu i te-
raz. Jak sie potne, napiecie ze mnie schodzi.

-_—_——

e e == === - -

-~

~ . _ (Dziewczyna, 16 lat)

Wstyd i zal do siebie. Przyrzekam sobie i swo- Y
I jemu chfopakowi, ze nigdy tego juz nie zro- :
bie, a mimo to jestem staba i dalej ulegam.
Odliczam dni ,,wolne” od sh. Jak mam mato,

to czuje sie jeszcze gorzej niz wczesniej.

(Dziewczyna, 15 lat)

Obrzydzenie. Uwazam, ze to, co robie, jest
nienormalne. Mama tez mi to powtarza.
Mowi, ze brzydzi sie mng, ze powinnam by¢
w psychiatryku. Czuje sie najgorsza.
(Dziewczyna, 16 lat)

*Raport z 15.02.2023 r.
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— temat numeru

Gdy pytam, czy usitujg prosi¢ o pomoc, wiekszos¢
odpowiada zdecydowanie, ze nie. Dlaczego?

—_— -

Nie mam do kogo sie zwrdcic. Moi rodzice
pracujg za granicqg, wychowuje mnie babcia.
Nie mam zadnej bliskiej osoby.

- —-_
—__—— = - -

(Dziewczyna, 16 lat)

- o
- o
- - -

Wstydze sie. Uwazam, ze to chore zachowa-
nie. Boje sie, ze jakbym powiedziata rodzi-
com, co robie, to zamkneliby mnie w osrod-
ku dla trudnej mtodziezy.

- —-_— -
—_— = = — =

S o__. _  (Dziewczyna, 16 lat)

-

P R
P—

Raz powiedziatem to na grupie klasowej.
Wystatem zdjecia. Ludzie zareagowali tak,
ze napisali, Ze to gtupie i potem mnie izolo-
wali. Nigdy wiecej tak sie nie odstonitem.

(Chtopak, 15 lat)

- —_
_—— = — - -

_— - - -

Ratunku, co robic?!

WOLANIE O POMOC?

Specjalisci jednym gtosem modwia, ze samooka-
leczenia nie sg zaburzeniem samym w sobie. Sg
probg radzenia sobie ze wspdtistniejgcymi pro-
blemami psychicznymi: nerwica, zaburzeniami
lekowymi, poczuciem osamotnienia, napieciem,
depresjg i innymi, z ktérymi poradzié¢ sobie mozna
tylko poprzez psycho-, a czasami farmakoterapie.
— Kiedy przychodzi do mnie uczen albo uczennica
i widze slady po samookaleczeniach albo mtody
cztowiek sam o nich mdwi, zawsze podkreslam,
ze samookaleczenie nie rozwiqzuje Zadnych pro-
blemoéw psychicznych — méwi Magdalena Nowa-
kowska, pedagog szkolny z Warszawy. — Nawet
jesli mtodej osobie wydaje sie, Zze to przynosi ulge,
to jest ona bardzo krétkotrwata. Blizny mogq po-
zostac na cate zycie. Do tego samookaleczenie nie-
sie ze sobq bezposednie ryzyko dla zdrowia: moze
dojs¢ do krwotoku, zakazenia rany itd. Dlatego tak
wazne jest, Zeby w przypadku samookaleczen szu-
kac fachowej pomocy: psychologa albo psychiatry,
i zajqc sie przyczynq uciekania w takie zachowania,
a nie samym objawem.

Kolezanka wystata mi zdjecia tego, jak pocieta sobie rece. Nie chce tego zi-
gnorowac, ale tak naprawde jestem bezsilna. Przeciez ja nie jestem lekarkaq...

| bardzo dobrze, ze nie probujesz ,le-
czy¢” ani terapeutyzowac kolezanki,

bo nie masz do tego ani uprawnien,

ani umiejetnosci. Najlepiej zrobisz, jesli
o problemie powiesz osobie doros-

fej. Nie réb tego jednak bez uprzedzenia
kolezanki. Z jakiego$ powodu ona wtasnie
tobie wystata te zdjecia. To znaczy, ze ma
do ciebie zaufanie i uwaza cie za osobe,
ktéra moze jej pomac. Wystanie dowodéw
na to, ze ktos sie okalecza, to czesto wotanie
o0 pomoc. Psychologowie méwig, ze wpraw-
dzie samookaleczenia nie sg tozsame z pro-
b3 odebrania sobie zycia (rany sg zwykle
bardzo powierzchowne i nie stanowig real-
nego zagrozenia dla zdrowia), to jednak (!)
stanowig wyraz niezdrowej i niekonstruk-
tywnej préby poradzenia sobie z trudnymi
emocjami i to te emocje oraz sytuacja zycio-
wa, W jakiej znajduje sie osoba dokonujaca
samookaleczen, mogg prowadzi¢ nawet do
samobadjstwa, jesli problemy tej osoby nie
zostang zauwazone i zaopiekowane.

6 Victor

(Czytelniczka, 15 lat)

Nie bagatelizuj probleméw kolezanki. Nie
mow: To tylko drobne naciecie, probujesz zwrdcic
na siebie uwage. Taka postawa tylko pogtebi jej
poczucie wyobcowania i izolacji spotecznej.

Nie osadzaj. Nie méw: Chyba robisz mi na
ztosé, jak mozesz w taki sposob kaleczy¢ sama
siebie, takie rzeczy robiq tylko nienormalni lu-
dzie! Tego typu zdania, nawet jesli wynikajg

z twoich autentycznych przekonan, w zaden
sposob nie s3 pomocne.

Nie udawaj, ze nic sie nie dzieje. Niech zdje-
cia ran (czy np. przypadkowo zauwazone slady
po samookaleczeniach) nie bedg miedzy wami
tematem tabu. Zapytaj (delikatnie, spokojnie,

w atmosferze szacunku i przyjazni!): Widze,

Ze jest ci teraz trudno. Czy chcesz o tym ze mng
porozmawiac? Nie dawaj rad i nie zaktadaj

z gory, ze wiesz, co sie dzieje. Nie wiesz. Nie sie-
dzisz w gtowie kolezanki. Jesli chcesz odwotac sie
bezposrednio do problemu, mozesz powiedzieé:
Co sprawia, zZe czujesz potrzebe samookalecze-
nia? Tak postawione pytanie moze pomaéc twojej
kolezance sie otworzyc.

fot. Billion Photos/Shutterstock.com



TEGO NIE ROB I NIE MOW!

* Moge zobaczyc twoje sznyty? Taka
prozna ciekawos¢ Swiadczy o lekcewa-

zeniu problemu i moze tylko sprawic, !

ze osoba doswiadczajgca trudnych

emocji poczuje sie jeszcze bardziej nie-

Zrozumiana.

1
1
|
1
I

® Przede wszystkim podejdz do siebie z mito-
Scig i wyrozumiatoscia. Nie robisz tego prze-
ciez, zeby sie popisywac czy zyskac atencje.
To wyraz tego, ze nie umiesz sobie inaczej
poradzic¢ z napieciem czy sytuacjami, ktdre cie
przerastaja.

¢ Kiedy nastepnym razem poczujesz cheé prze-
ciecia skory, zadaj sobie pytanie, czemu chcesz
to zrobic, jaka sytuacja buduje w tobie takie
napiecie. Jesli to mozliwe, zmien otoczenie.
Wyjdz z domu, zadzwon do kogos, zajmij sie
czyms$ innym. Mozesz tez pozwoli¢ sobie na
ptacz, ktéry bywa terapeutyczny. Jesli nadal
czujesz potrzebe samookaleczenia, umyj czes¢
ciata, ktdra chcesz uszkodzic. Pozwoli ci to
dostarczyc skérze bodzcéw dotykowych bez
robienia sobie fizycznej krzywdy.

[ eTo tylko powierzchowne na-
\  ciecia. Czemu stuzy to zdanie?
I Nastepnym razem kto$ ma sie
pocigé mocniej?

——’

e e e . e - =~

| e Nie bede sie z tobq dtuzej przy- )

e - - Ty

/

JESTES OSOBA, KTORA SIE SAMOOKALECZA?

jaznic, jesli z tym nie skoriczysz.
Uwazasz, ze ona/on robi to, zeby
zrobi¢ tobie na ztos¢? Nie.
Ona/on robi to z poczucia bezsil-
nosci. Potrzebuje wsparcia, a nie

osadu i szantazu.

4

—

e Wyrzuc na papier mysli, ktore ci to-

warzyszg, a jesli masz zaufana osobe,
wygadaj sie jej. Wytaduj emocje w kon-
struktywny sposdb. Pognie¢ papier,
krzycz, wrzeszcz, potup, potancz... Od-
czekaj 20 minut i po tym czasie postaraj
sie nazwac swoje uczucia.

Psychologowie mdwig, ze samookaleczenia
czesto wynikajg z frustracji, ktérej przyczy-
na jest niemoznos¢ kontrolowania otocze-
nia. Odpus¢ te kontrole. Przyjmij, ze nie
na wszystko masz wptyw.

Sprébuj znalezé w swoim otoczeniu doros-
3 osobe, ktéra moze stanowi¢ wsparcie:
rodzica, psychologa w szkole, wychowaw-
ce, rodzica kolezanki, babcie lub dziadka,

i opowiedz jej o tym, co przezywasz.

Victor 7



,Lubie emocjonalne piosenki i emocjonalnie
podchodze do swoich wystepow. Najczescigj
wybieram utwory smutne, dajace do myslenia”
— mowi Helena Osiecka, siodmoklasistka

z warszawskich Bielan, ktora kocha spiewanie.

Dorota Nosowska: Od jak dawna spiewasz?

Helena Osiecka: Od zawsze. Lubitam $piewac juz
jako mate dziecko, ale na zajecia wokalne zacze-
tam chodzi¢ trzy lata temu. Znalazta je mama,
ktéra od poczatku dbata o to, bym sie rozwijata,
sama troche Spiewa i gra na gitarze...

Gdzie i w jaki sposob uczysz sie Spiewu?

W MDK-u ,Bielany” na Cegtowskiej. Mojg nauczy-
cielkg jest Joanna Lalek (z ktérg jestem na zdje-
ciu przy pianinie). Uczy mnie techniki $piewania.
Przygotowujemy wspdlnie piosenki. Czasem ja je
wybieram, czasem nauczycielka. Interpretujemy je
wspdlnie. Jesli tekst jest po angielsku, to go ttuma-
czymy. Jesli to polski tekst poetycki, czytam go po-
woli, co pomaga mi go zrozumie¢. Wydaje mi sie,
ze gdy rozumiem, o czym $piewam — to jest juz
potowa pracy wykonanej nad piosenka...

przeglady i koncerty, np. koncert swigteczny.
Poza tym startuje w konkursach takich jak ,Bie-
lany — konkurs talentéw” czy ,Warszawo ma...”
w MDK-u na Ochocie. Prébowatam sie dostac
do ,,The Voice Kids”, bez powodzenia, ale wtedy
jeszcze mato umiatam. Moze kiedys wystartuje
w czyms$ podobnym.

Ja miatam okazje stysze¢ Cie podczas konkursu
»Warszawo ma...” w piosence z poetyckim teks-
tem Baczynskiego ,,Niebo ztote ci otworze”.
Zachwycita mnie Twoja interpretacja...

Dziekuje! Te piosenke zaproponowata mi nauczy-
cielka Spiewu, kiedy jg ustyszatam, poczutam silne
emocje. Uwazam, ze one sg najwazniejsze! Lubie
emocjonalne piosenki i emocjonalnie podchodze

do wystepow. Najczesciej wybieram utwory
smutne i dajgce do myslenia.

Lubie kolory

Gdzie mozesz zaprezentowaé swoje
umiejetnosci wokalne?

Wystepuje w swojej szkole, podczas
akademii czy w szkolnym ,Mam ta-
lent”. Nasz dom kultury organizuje rézne
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— w stroju i w zyciu.
Intensywne kolory.
I to, gdy duio sie
dzieje.

Masz to samo nazwisko co autorka zna-
komitych tekstow piosenek, Agnieszka
Osiecka. Czy jestes$ z nig spokrewniona?
Nie, to przypadek, nic mi o tym nie wia-
domo. | chyba nawet nie $piewatam nigdy

fot. archiwum rodzinne/Marek Osiecki, Zofia Nobis



koto pietnastej. Mam duzo in-
nych zajeé...

Co Cie tak zajmuje?

Jestem harcerky, chodze na
zbidrki, ucze sie dodatkowo an-
gielskiego. Chodze tez na Scianke
wspinaczkowg — Makak, takze
na Bielanach... T3 pasjg zarazit
mnie tata, ktory trenuje.

O czym marzysz?

Moim wielkim marzeniem jest
Zwigzanie swojego zycia ze
Spiewem, aktorstwem, bytoby
fajnie...

jej tekstow. Tak sobie mysle, ze to by byto nawet Co poradzitabys mtodym ludziom, ktorzy tez

zabawne. Helena Osiecka zaspiewa piosenke chcieliby spiewaé?

Agnieszki Osieckiej... Warto rozwijaé sie, uczy¢ sie techniki $piewania
z nauczycielem, mie¢ czysty, mocny gtos... Wazny

Jakiej muzyki stuchasz? jest dobdr utworéw do wieku, umiejetnosci i cha-

Bardzo rdzinej. Piosenek w jezyku polskim i an- rakteru wykonawcy, $wiadoma interpretacja, ory-

gielskim. A ostatnio takze rapu, bo to s3 fascyna- ginalnos$¢ oraz rozumienie tekstu.
cje mojego taty. No i oczywiscie ciggle stucham
tej piosenki, ktérg aktualnie przygotowuje.
Zdarza sie, ze nie znam dobrze twérczosci
jakiegos artysty i ciggle stucham tylko jed-
nej jego piosenki — tak byto wtasnie z ,Nie-

Zycze Ci, Heleno, spetnienia
Twoich marzen!

bem...” Meli Koteluk, ktérg zaspiewatam na . Gdy rozumiem
konkursie ,Warszawo ma...”. 0 czym épiewaﬁ1

' — to jest juz pofowa
Wystgpitas wtedy w pieknym fioletowym ) pracy wykonanej nad

swetrze... Jednak na koncercie laureatéw, piosenka...
na zyczenie organizatorow, w stroju galowym?

Tak, lubie kolory — w stroju i w zyciu. Intensywne
kolory. | to, gdy duzo sie dzieje. Nie interesuje sie
specjalnie moda, ale lubie sie wyrdzniaé, wy-
gladad nietypowo, o czym najlepiej chyba
Swiadczy moja fryzura.

Poza muzyka istnieje jeszcze szkota...
Jakie s Twoje ulubione przedmioty?

Muzyka i WF, a z przedmiotéw egza-
minacyjnych — matematyka i angielski.
Ze wszystkich radze sobie dobrze.

Opowiedz o swoich pasjach

— bo pewnie masz i inne, poza
muzyka.

O tak! Poza $piewem interesuje
mnie teatr, aktorstwo, chodzi-
tam na zajecia teatralne do tego
samego domu kultury, w ktdrym
ucze sie $piewac. Niestety, juz nie
chodze. Terminy zajec sie pokrywaja.
Dos$¢ poino koncze lekcje, codziennie



—— taki jestem

Kuba nie przejmuje sie opinig innych i potrafi tak dtugo
marudzi¢ i meczy¢, az swoje zatatwi. Z kolei Blanka stosuje

»nachalnosc¢ uczuciowy’. Jest dostownie wszedzie, gdzie tylko
Bartek spojrzy... Jak sobie radzi¢ z takimi meczybutami?

Mistrz nachalnosci

Kuba nie zastanawia sie nad tym, co myslg o nim inni.
A przynajmniej gtosno tak twierdzi, bo moze w duszy
czasem zadaje sobie pytanie, czemu niektérzy krzy-
wig sie na jego widok, a inni sg opryskliwi. Wychodzi
z zatozenia, ze jego sprawy sg najwazniejsze i jak mu
na czyms zalezy, to zrobi wszystko w tym kierunku.
Bedzie meczyt, dreczyt, marudzit, przypominat sie co
chwila, az zatatwi. Tak byto w przypadku gry, ktéra
zobaczyt u Antka. Spodobata mu sie, zaproponowat
kupno. Antek sie zgodzit, ale musiat zapytac o zgode
rodzicéw, bo byt to dos¢ swiezy prezent. Potem chy-
ba chciat sie wycofaé z checi sprzedazy, dos¢ pokret-
nie ttumaczyt sie Kubie, ze mtodszy brat lubi gre, ze
w sumie to ona jest dos¢ sporo warta. Ale Kuba sie
zawzigt. Dzwonit, przychodzit do domu, pytat ciagle,
kazdego dnia. Nie dopuszczat odmowy. | w koncu
osiggnat swoje — Antek sprzedat mu gre. Jak to zata-
twit w domu, nie wiadomo.
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Bez umiaru w uczuciach

W wykonaniu Blanki wyglada to tak: gdy
na horyzoncie pojawia sie Bartek, juz z da-
leka wota powitanie, zaczyna zartowad,
komplementowac jego wyglad albo jego
wczorajszy komentarz na Insta. Jest mita, az
do przesady. Nie zwraca uwagi na jego re-
akcje, tylko méwi, méwi, méwi. O tym, co
w domu, o wyczynach swojego psa, o ksigz-
ce, ktérg wtasnie zaczeta czytaé. Chtopak
stara sie by¢ mity, grzecznie odpowiada,
ale po jego minie wida¢, ze po kilkunastu
minutach najchetniej schowatby sie pod
tawka. Bo Blanka nie zna umiaru, interesu-
je sie dostownie kazdym elementem zycia
Bartka. Czy to jej sposdb na poderwanie
chtopaka? Jesli tak, to fatalny. Choé zapy-
tana, twierdzi, ze sg bliskimi przyjaciétmi,
niczym wiecej.

y Business Images/Shutterstock.com
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