10 wskazéwek dla mediéw i oséb wypowiadajacych sie w mediach dotyczacych
informowania na temat czynnikéw ryzyka i samobdjstw w zwigzku z pandemia COVID-19

Dane Komendy Gtéwnej Policji (KGP) wskazujg, ze pomiedzy styczniem a wrzesniem 2020
roku liczba samobdjstw byta zblizona do liczby samobdjstw odnotowanych w analogicznym
okresie w latach 2018 i 2019. Nie zwalnia nas to jednak z obowigzku zachowywania
ostroznosci w informowaniu, a takze z podejmowania dziatart amortyzujacych przewidywalne
nastepstwa pandemii, ukazywaniu przyktadéw konstruktywnego radzenia sobie z trudnymi
emocjami i sytuacjami, ktéore mogg by¢ zrédtem inspiracji dla innych, zaréwno oséb

prywatnych, jak i instytucji i zaktadéw pracy.

1. Unikaj spekulacyjnych komentarzy i prognoz na temat potencjalnego wzrostu liczby
samobdjstw. Liczba samobdjstw moze, ale nie musi sie zwiekszy¢, pomimo trudnych
warunkow i tego, ze kryzys spowodowany pandemig daje sie nam we znaki. Czesto

decyduje nie kryzys (pandemia), a narracja, ktdrg wokot niego tworzymy.

2. Unikaj alarmistycznego jezyka do opisywania potencjalnych skutkéw pandemii, takich
jak nadmiernie czeste koncentrowanie sie na,,wzroscie kryzysu” czy ,,epidemii”. Moze
to generowac sensacyjne nagtdwki wiadomosci oraz budowaé atmosfere zagrozenia

i leku niesprzyjajgcego racjonalnym dziataniom.

3. Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ omawiajgc dtugoterminowe konsekwencje pandemii
i jej wptyw na zdrowie psychiczne i zachowania samobdjcze, aby unikngé¢ sensacyjnych
relacji mogacych przyczyni¢ sie do nadmiernego niepokoju, wzrostu poczucia

beznadziejnosci i bezradnosci u odbiorcéw.

4. Wykorzystuj mozliwosci mediéw do promowania wszelkich inicjatyw majacych na celu
zjednoczenie i solidarng walke z pandemia, wspieranie oséb szczegdlnie dotknietych

jej skutkami.

5. Ukazuj, jak mozna dbaé o zdrowie swoje i bliskich, w tym trudnym czasie oraz informuj

o tym, ze wsparcie jest dostepne i jak mozna takie wsparcie uzyskac.



6. Pamietaj, ze historie pokazujace, jak ludzie dbajg o swoje zdrowie psychiczne
i powracajg do zdrowia oraz jak radzg sobie z przeciwnosciami losu, inspirujg i czesto
Wwigzg sie ze spadkiem wskaznikow samobdjstw. Te petne nadziei historie mogg stuzyé

jako wazne swiadectwa dla innych i mogg motywowaé do walki z trudnosciami.

7. Dotdz staran, aby wykorzysta¢ okres pandemii do wzmacniania - resilience, czyli
odpornosci na stres, a takze popularyzacji aktywnosci sprzyjajacych tzw. wzrostowi
pourazowemu, pozwalajgcemu osiggna¢ wyzszy poziom funkcjonowania po kryzysie

niz przed jego wystgpieniem.

8. Przypominaj, ze samobdjstwom mozna zapobiegaé, zachecaj do szukania pomocy
i wskazuj z7rodta wsparcia np. telefony i miejsca pomocowe na stronie

www.pokonackryzys.pl.

9. Korzystaj z Poradnikéw dla mediow (www.poradnikdlamediow.pl) w opracowywaniu

materiatow do publikacji dotyczacych zachowan samobdjczych.

10. Pamietaj o powyzszych punktach podejmujgc aktywnos¢ w mediach

spotecznosciowych tak, aby temat pandemii oraz jej ewentualne nastepstwa

dotyczace zdrowia psychicznego, porusza¢ w sposéb bezpieczny.
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