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»Nie moZemy pomoc kaidemu,
ale kazdy moZe pomoc komus.”
- Ronald Reagan

Szanowni Panstwo Dyrektorzy,

Szanowni Nauczyciele i Pracownicy Szkol,
Szanowni Rodzice i Opiekunowie,

Drogie Uczennice, Drodzy Uczniowie,

Czasem wszystko wyglada zwyczajnie: dzwonek, lekcja, przerwa, spojrzenie przez okno. A jednak w tej
zwyczajnosci cos$ sie przesuwa o milimetr w nieznang dotychczas strong, w kierunku, w ktorym wszystko
przestaje si¢ nagle zgadza¢. Czasem zaczyna si¢ od drobiazgu: uczen, zaczyna siada¢ zawsze w ostatniej
lawce i... jakby go nie bylo; dziewczyna jeszcze niedawno $miala si¢ najglosniej, a dzi§ milknie;
nauczyciel po lekcjach nie ma juz sily na rozmowe, cho¢ jeszcze niedawno mial ja zawsze. Takie obrazy
powtarzaja si¢ coraz czesciej. I kiedy si¢ powtarzaja, przestaja by¢ ,,przypadkiem”. Zaczynaja domagac
si¢ naszej uwagi.

Kiedy takich historii jest coraz wigcej, nie wolno nam mowic, ze ,,to tylko etap”, bo to sg sygnaty.
To jest realne wolanie o pomoc. Dlatego zwracam si¢ dzi§ do calej spotecznosci szkolnej w sprawie
depresji — choroby podstepnej, ktora potrafi dtugo udawac zwykle zmeczenie. Depresja nie jest sprawg
poboczng. Depresja nie jest ,,mlodziezowym problemem” ani ,,sprawa kogo$ slabszego”. To jest
sprawa zycia. Coraz cze¢Sciej, niestety takze dostownie. Dotyka uczniow, ich rodzicow, nauczycieli,
dyrektorow i pracownikow szkoty. Nie zna granic wieku ani funkcji, nie oglada si¢ na nasze obowigzki
irole, nato, ze ,.trzeba da¢ rade”, Ze ,.kto$ na mnie liczy”. Nie wybiera wedlug wieku, stanowiska, statusu
majatkowego czy tego co wszyscy nazywamy ,,sitg charakteru”. Przychodzi rowniez do tych, ktorzy
na zewnatrz funkcjonuja sprawnie, sumiennie, bez zadnej stabosci w glosie. I wlasnie dlatego bywa tak
niebezpieczna: potrafi dlugo pozostawaé w ukryciu, az zaczyna odbierac sity do zycia.

Depresja to nie jest kaprys, gorszy dzien ani zwykle ,przygnebienie, ktore wkrotce samo minie”.
To choroba — realna i wymagajaca leczenia; choroba, ktora ,,wchodzi” w cztowieka: w my$li, emocje,
ciato, w sposob, w jaki przezywa $wiat i samego siebie. Potrafi odebraé¢ energig, spowolni¢ wszystko,
rozproszy¢ koncentracjg; sprawi¢, ze poranne wstanie z tozka staje si¢ wysitkiem wigkszym niz
catodzienna praca. Przynosi bezsenno$¢ albo wrgcz przeciwnie, ucieczke w sen, ktory nie daje
odpoczynku; zamyka w sobie, oddziela od ludzi, zabiera rado$¢ z rzeczy, ktore jeszcze niedawno byty
wazne 1 bliskie, ktore te rados$¢ sprawiaty.

I w tym wszystkim jest jeszcze co$ szczegdlnie trudnego: na poczatku czgsto nie potrafimy rozstrzygnac
czy to tylko przejsciowy spadek nastroju czy juz sygnat choroby. Kazdy ma prawo do smutku i gorszych
dni, musimy pamigta¢ jednak, ze depresja nie mija jak brzydka pogoda. Zostaje, zaciska si¢, potrafi
podsuwac¢ mysli, ktorych cztowiek si¢ lgka: o rezygnacji, o zniknigciu, o tym, ze ,,juz nie ma po co”.
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Dlatego tak wazne jest, by nie bagatelizowac tego, co trwa, wraca i odbiera sity i by w pore szukaé
pomocy, zamiast czekac, az ,,samo przejdzie”.

Podstepnos¢ depresji polega takze na tym, ze bardzo czgsto nie wyglada jak smutek. Czasem przychodzi
pod postacig obojetnosci, innym razem drazliwos$ci, ktotliwosci, agresji, napiecia, nieustannej gotowosci
do wybuchu. U dzieci i mtodziezy moze przybra¢ forme naglego spadku wynikdw w nauce, unikania
szkoty, izolowania si¢ od réwiesnikow, porzucenia pasji. U dorostych wyczerpania, wypalenia, poczucia
bezradnosci, ktére rosnie dzien po dniu. A bywa i tak, ze depresja chowa si¢ za u§miechem, za ,,dam
rade”, za dobrze wypetniang rolg i nikt nie widzi, jak ogromna toczy si¢ w srodku walka.

Szanowni Panstwo,

Wszyscy znamy smutek. Smutek przychodzi i odchodzi; jest czgécia zycia, odpowiedzig na to, co trudne.
Depresja natomiast potrafi zostac i rozgoscic¢ si¢ w cztowieku na dobre w taki sposob, ze zaczyna mu
odbiera¢ wiarg w sens, w przysztos¢, w to, ze cokolwiek moze si¢ zmieni¢. To dlatego tak trudno czasem
powiedzied: ,,to juz nie jest tylko gorszy czas”. To dlatego potrzebujemy uwaznosci na tych, ktérzy nas
otaczajg. Najwazniejsze, co chce dzi§ powiedzie¢, brzmi: depresja nie jest zachcianka, nie jest
powodem do wstydu, prosba o pomoc nie jest porazka i nie jest slaboscia. Jest aktem odwagi
1 decyzja, ze kto$ nie chce juz dalej by¢ z tym sam. To wybor zycia: ,.chce zy¢”, ,,chce wrocic do siebie”,
,.hie chee znika¢ w samotnosci”.

Drogie Uczennice, Drodzy Uczniowie,

jesli czujecie, ze co§ w Was przygasa; jesli przychodza dni, w ktorych wszystko jest ciezkie; jesli
myslicie, ze nikt Was nie zrozumie, prosze, nie zostawajcie z tym sami. Wiem, ze czasem najtrudniej
jest wypowiedzie¢ jedno zdanie, ze mozna si¢ ba¢ reakcji, wstydu, niezrecznosci. Powiedzcie o tym
komu$ dorostemu, komu ufacie: rodzicom, wychowawcy, pedagogowi, psychologowi, dyrektorowi,
nauczycielowi. Depresja czesto mowi w cztowieku ktamliwym glosem: ,,nie zawracaj glowy”, ,,bedziesz
problemem?”, ,.to i tak nic nie da”. To gtos choroby, nie glos prawdy. Prawda jest taka, ze jestescie wazni.
Nie jesteScie Zadnym problemem, nie jestescie ..,za trudni”, nie jesteScie ,.za slabi”. Proszac
0 pomoc, nie robicie niczego zlego, mowicie tylko, ze potrzebujecie, aby ktos byt obok, aby podat regke,
kiedy droga zaczyna robi¢ si¢ zbyt stroma.

Szanowni Rodzice i Opiekunowie,

dziecko nie zawsze przyjdzie i powie wprost: ,,mamo, tato, dzieje si¢ ze mna cos niedobrego”. Czgsto
nie ma na to stow. Czg¢sto nie umie tego nazwac, bo samo nie rozumie, co je przygniata. Czasem milczy,
dlatego ze nie chce Panstwa martwié, nie chce ,,doktada¢” kolejnego ktopotu, nie chce ustyszeé, ze
przesadza. | wtedy ten niepoko6j wychodzi bokiem: w zmianie rytmu dnia, w wycofaniu, w drazliwosci,
w ptaczu z byle powodu albo w naglej obojetnosci; w rezygnacji z tego, co jeszcze niedawno byto wazne,
w zamykaniu si¢ w pokoju, w stowach rzucanych od niechcenia. Prosze, bysmy w takich chwilach, cho¢
to trudne, bo rodzi bezradnos¢ i lgk, nie odpowiadali przede wszystkim presja, moralizowaniem czy
upomnieniem. Dziecko w__kryzysie nie potrzebuje dodatkowego ciezaru. Potrzebuje
odpowiedzialnego dorostego, ktory jest blisko i ktory potrafi powiedzie¢: ,,widze, ze jest Ci trudno”
i zosta¢ przy tym, nawet jesli nie ma natychmiastowej odpowiedzi. Oczywiscie, wychowanie wymaga

zasad 1 granic, ale jest co$, co bywa wazniejsze niz najbardziej trafna uwaga: rozmowa, czasem zwykla
obecnos¢.

I prosze pamigtac: jesli czujecie Panstwo, Ze to juz nie jest ,,gorszy czas”, ze dziecko jakby gasnie, ze
oddala si¢ od siebie i od $wiata, a Panstwa stowa, cho¢ wypowiadane z mitoScig, przestajg do niego
dociera¢, nie trzeba dzwigac tego w samotnos$ci. Siegniecie po pomoc specjalistow nie jest powodem
do wstydu ani znakiem porazki. Jest jednym z najbardziej dojrzalych gestow rodzicielskiej troski.
Jest decyzja, ktora mowi: ,,widzg, ze cierpisz” i ,,nie zostawi¢ Ci¢ z tym samej/samego”.




Szanowni Nauczyciele, Dyrektorzy, Pracownicy Szkoly,

wiem, jak wiele wazy dzi$ szkolna codziennos$¢. Ile spraw trzeba unie$¢ naraz: emocje uczniow, napiecia
w klasie, oczekiwania rodzicow, presje wynikow, sprawy organizacyjne, odpowiedzialno$¢, ktora nie
konczy si¢ wraz z dzwonkiem. Wiem tez, ze w tym wszystkim latwo przeoczy¢ moment, w ktérym
cztowiek zaczyna by¢ po prostu zbyt zmgczony, nie ,,zmg¢czony po tygodniu”, ale wyczerpany tak, ze
odpoczynek przestaje wystarcza¢, a w srodku pojawia si¢ cisza, ktorej nie umie si¢ juz rozproszyc.

Proszg przyjac te stowa bardzo serio: dorosty w szkole takze ma prawo do pomocy. Nauczyciel nie musi
by¢ niezniszczalny, a dyrektor nie powinien dzwiga¢ wszystkiego samotnie. Czasem w zawodzie,
ktory polega na dawaniu innym, najtrudniej jest przyzna¢ przed soba, ze samemu potrzebuje si¢
wsparcia, Ze brakuje sil, Ze co§ gasnie, Ze codzienno$¢ zaczyna przerastaé. A przeciez depresja
u dorostych jest rownie realna i rownie bolesna jak u mtodziezy i nie znika tylko dlatego, ze kto$ ,,ma
obowigzki” albo ,,musi da¢ przyktad”.

Szanowni Panstwo,

Jesli mamy tworzy¢ szkole, w ktorej uczen czuje si¢ bezpiecznie, musimy rownoczesnie dbac o tych,
ktorzy te szkole kazdego dnia tworza, o ich zdrowie, o przestrzen do rozmowy, o mozliwos¢ siggnigcia
po pomoc bez leku i bez wstydu. Szkola jest wspolnota, a kazda wspdlnota zaczyna si¢ tam, gdzie
cztowiek nie musi dzwiga¢ swojego cigzaru w samotnos$ci, gdzie moze znalez¢ obok siebie drugiego
cztowieka. Szkola nie zastapi lekarza ani terapeuty. I nie powinna bra¢ na siebie zadan, ktore
wymagaja specjalistycznej diagnozy i leczenia. Sa obszary, w ktorych potrzebna jest pomoc
profesjonalna i to jest oczywiste, ale to nie znaczy, ze szkota ma by¢ bezradna albo milczaca. Szkota ma
inng, bardzo wazng rolg: moze by¢ miejscem, w ktorym czlowiek zostaje zauwazony. Miejscem,
w ktorym nie wstydzi si¢ rozmowy o trudnych emocjach i nie karze si¢ za stabos¢. I wreszcie, miejscem,
w ktorym umie si¢ madrze zareagowac: wesprzec, nie oceniac, nie zostawi¢ samego, a gdy trzeba,
wskaza¢ droge do wlasciwych o0sob i instytucji, ktore niosg profesjonalng pomoc.

Na koniec chce powiedzieé rzecz, ktora powinna by¢ oczywista, cho¢ czasem w pedzie jg gubimy: Zycie
kazdego czlowieka jest na wage zlota. Nie ma od tej zasady Zzadnych wyjatkéw i zadnego ,,ale”. Nie
ma spraw wazniejszych niz cztowiek. Nie ma ocen wazniejszych niz czyje§ zdrowie. Nie ma terminu
wazniejszego niz czyja$ nadzieja. Warto tez, bySmy pamigtali o czym$ bardzo prostym, choé
w codziennym pospiechu tatwo to zgubié: dzieci nie sa od tego, by spelniaé¢ nasze oczekiwania. Nie

sa projektem do zrealizowania ani lista zadan do odhaczenia. Sa pelnoprawnymi ludzmi z wlasna

wrazliwoscia, tempem dojrzewania, z chwilami sily i chwilami kruchosci. Oczywiscie, szkota i dom

stawiaja wymagania: uczymy odpowiedzialnosci, pracy, wytrwatosci, ale obok wymagan potrzebna jest
tez przestrzen na bycie cztowiekiem.

Proszg, bysmy budowali w naszych szkotach taki klimat, w ktorym pomoc nie jest wstydem, rozmowa
nie jest zagrozeniem, a kryzys nie staje si¢ wyrokiem ani powodem do odrzucenia. Nie musimy miec¢
zawsze gotowych odpowiedzi, czasem wystarczy by¢ obok. Kazdy czlowiek jest wazny i kazdy ma
prawo poprosi¢ o pomoc, bez Igku. Depresja bywa cichg walkg o samego siebie, taka, ktora nie zawsze
zostawia $lad na twarzy. Dlatego pozostaje mi prosi¢ o to, zebySmy byli dla siebie miejscem
bezpiecznym; takim, w ktérym nikt nie musi dzwigaé tego cigzaru w samotnosci.

dr Igor Marek Bykowski
Wielkopolski Kurator Oswiaty



