SAMOOKALECZENIA

Samookaleczanie to uszkodzenia ciata, ktore moga mie¢ form¢ powierzchniowych,

gladkich ran cietych, to takze wbijanie ostrych przedmiotow w ciato, potykanie ich, przypalanie

i wiele innych. Przyjmuje sie, ze sg to nieakceptowane spolecznie zachowania pozbawione

intencji samobojczych, polegajace na celowym naruszeniu cigglosci wilasnego ciata lub

doprowadzanie do powstania roznych jego obrazen. Najczesciej stosowane formy:

nacinanie ciala ostrym narzgdziem
zadawanie sobie ciosOw
przypalanie skory

nakluwanie ciata

rozdrapywanie skory

gryzienie

szczypanie

obgryzanie paznokci i1 skérek

wyrywanie wlosow

Zwykle takie dziatania nie prowadza bezposrednio do zagrozenia zycia i podejmowane

sg najczesciej pod wplywem intensywnych emocji. Jednak analizy pokazuja, ze 0Soby

dokonujace samookaleczen niekiedy podejmujg takze prosby samobojcze.

W odpowiedzi na wyraznie narastajacy problem wystgpowania samookaleczen przede

wszystkim wsrdd mtodziezy, przyjmuje si¢ robocza definicje, nie nadajac im statutu

zaburzenia, ale traktujac samookaleczenia jako behawioralny przejaw trudnosci, jakie

przezywa 0soba w zakresie regulacji wlasnych standw emocjonalnych i radzenia sobie ze

stresem. W zalezno$ci od charakteru samouszkodzen — moga przerodzi¢ si¢ w forme

manifestowania wlasnych potrzeb, kontrolowania poczynan innych ludzi czy wywierania

naciskOw poprzez poczucie winy. Okaleczanie ciata stato si¢ srodkiem ekspres;ji i

komunikacji wtasnego cierpienia.



Do przyczyn samookaleczania zalicza si¢ najczeSciej:

e poszukiwanie sposobu regulowania napigcia, walki z trudnymi sytuacjami, radzenia
sobie ze stresorami (takze samokaranie),

e trudne, traumatyczne przezycia (czasami jest forma komunikacji otoczeniu o trudnych
przezyciach wewnetrznych),

e uzyskanie poczucia kontroli, autonomii, niezalezno$ci — moge mie¢ kontrole nad swoim
cialem!

e poszukiwanie sposobu na przerwanie cierpienia psychicznego - bol fizyczny jako

ekspresja bolu psychicznego — to ciato cierpi, nie ja!

Mozna powiedzieé, ze osoba samookalaczajaca sie:

¢ nie potrafi inaczej rozwigza¢ problemow: autoagresja u mtodziezy najczgsciej
wynika z nieumiej¢tnosci radzenia sobie z problemami domowymi (rozwdd,
alkoholizm, ktotnie z rodzicami), a takze z niewlasciwych postaw rodzicielskich
(odrzucenia, zaniedbania, nadopiekunczosci, nadmiernych wymagan). Towarzysza
temu nieprzyjemne emocje: poczucie bezradnos$ci, lek przed ocena, zto$¢ na siebie
1 innych, nie§miato$¢. Stres, jaki z tego powodu odczuwajg dzieci jest ogromny
1 musza go w jakis$ sposob odreagowac.

e wola o pomoc: jesli mtody cztowiek jest pozostawiony sam sobie, nie czuje wsparcia
w otoczeniu, nie dos$wiadcza zainteresowania bliskich swojg osoba, jesli relacje
z rodzing sg mocno rozluznione, to samookaleczenie moze petni¢ funkcje wotania
0 pomoc, pozyskania uwagi, wsparcia.

e czuje bol: dtugi, przewlekly 1 trudny do zniesienia bol emocjonalny, ktory maja
zaghuszy¢ samookaleczenia — chce co$ uzyskac: moze by¢ proba przestraszenia kogos,
szantazu, wymuszenia czego$ — chce zaimponowac rowiesnikom: coraz czgsciej
mozna spotkac si¢ z samookaleczeniem si¢ mtodziezy by zaimponowaé swoim
kolegom, zyska¢ poczucie akceptacji.

e chce zapomnie¢: o problemach, ktopotach domowych lub szkolnych, kompleksach,
aby w ten sposob roztadowac napiecie psychiczne i1 uzyskaé poprawg swojego

samopoczucia.



e jest chora: z mozliwoscig samookaleczenia nalezy liczy¢ si¢ w zespotach
depresyjnych, w chorobach psychicznych (np. schizofrenii), zaburzeniach osobowosci

(osobowos¢ neurotyczna, psychotyczna, borderline).
Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko si¢ okalecza:

e zacznij od szczerej i otwartej rozmowy z dzieckiem — przedstaw powod swojego
zaniepokojenia: Zauwazytem blizn¢ na twoim nadgarstku...

e wyraz troske a nie oskarzenie: Zaniepokoito mnie to i chcg¢ z tobg o tym
porozmawiac..., Martwi¢ si¢ o Ciebie, Chceg Ci pomoc;

e unikaj stwierdzen typu: Dlaczego to robisz?

e buduj zaufanie: Jezeli przezywasz trudne chwile i ktopoty, chetnie z Tobg 0 tym
porozmawiam. Zgodzisz si¢ opowiedzie¢ skad wziety si¢ te blizny?

e samookaleczanie to forma radzenia sobie z emocjami. Warto zaproponowaé dziecku
inne — alternatywne, ale bezpieczne sposoby roztadowania napigcia emocjonalnego.
Nalezy podkresli¢, ze nie wszystkie sposoby bedg dobre czy skuteczne. Warto jednak
zacheci¢ dziecko do poszukiwania alternatywy dla samookaleczenia.

e podstawa efektywnego wsparcia jest zrozumienie osoby, ktorej chcemy pomoc!

Warunki dobrej relacji:

Podczas rozmowy reaguj na problemy dziecka z szacunkiem, wspdiczuciem 1
zrozumieniem. Dziecko potrzebuje bys go wystuchat i potraktowat powaznie. Dzigki temu
dasz mu do zrozumienia, ze moze liczy¢ na Twoja pomoc i troske. Stuchaj, okazuj
zrozumienie, zainteresowanie 1 intencje¢ pomocy. Badz spokojny, cierpliwy, zyczliwy,
empatyczny. Rozmawiaj zamiast dyskutowac. Jesli Twoje emocje sg zbyt intensywne i nie
potrafisz spokojnie rozmawia¢ z dzieckiem na temat samookaleczania, skorzystaj z pomocy
psychologa. Na spotkaniu popro$ o wskazowki, w jaki sposob rozmawia¢ z dzieckiem.

Zaproponuj dziecku wizyte u psychologa.



Sformulowania przydatne i utrudniajace nawigzanie kontaktu z nastolatkiem:

Zamiast Powiedz
Co si¢ ostatnio z toba dzieje? Mam wrazenie, ze ostatnio czujesz si¢ nie
najlepiej. Czy jest co$, czym chcialbys si¢ ze mng
podzielid.
Dlaczego mi o tym moéwisz? Doceniam, ze mi o tym powiedziates. Gdybys$

chcial/a powiedzie¢ mi wigcej, teraz lub w

przysztosci, chetnie cie wystucham.

Dlaczego to robisz? Pomdz mi zrozumieé, co si¢ dzieje u ciebie w

ostatnim czasie?

Co jest nie tak, Ze musisz to robi¢? | Zastanawiam si¢, czy mogltby$ mi pomoc lepiej

zrozumiec to, co sobie robisz?

Opisz mi, jak to robisz? Opowiedz mi jak to si¢ zaczelo, co si¢ wtedy

dzialo w twoim zyciu czy od tego czasu twoje

zachowanie jako$ si¢ zmienito? jak?

Pewnie probujesz w ten sposob Wyobrazam sobie, ze okaleczanie jako$ musi
wolaé o pomoc? tobie pomagac, zastanawiam si¢ jak to jest...?

Za: Wycisk J.(2010). Mtodziez przeciwko sobie. Wydawnictwo Difin. Warszawa.

Jesli towarzysza Ci klopoty z samookaleczaniem sprobuj skorzystac z alternatywnych
sposobow radzenia sobie z napieciem bez uszkadzania ciala:

Gdy czujesz gniew, zto$¢ niepokoj i odczuwasz potrzebe Sposoby, ktore dajg wrazenie
samookaleczenia mozesz zrobi¢ co$, co roztaduje napiecie, a [bolu (ale nim nie sg) bez
jednoczesnie nie krzywdzi Ciebie. Oto przyktady: koniecznosci krzywdzenia
siebie:
e uderzaj poduszka w $ciang;
o krzycz glosno; e trzymanie kostek lodu w
e ruszaj sig, podskakuj; dtoniach;
e stuchaj muzyki i glosno $piewaj; e Klaskanie w dlonie;
e rzucaj rzutkami do tablicy; e (goracy lub zimny
e 7najdz co$, co mozesz zniszczy¢ (w trakcie niszczenia prysznic;
mozesz wykrzycze¢ swoje emocje); e wypicie szklanki
o uszyj lalke — szmaciankg, ja mozesz pocigé zamiast zmrozonej wody;
siebie; e gumka recepturka na
e potnij cos innego np. owoce/warzywa; nadgarstku;
e narysuj to, co ci¢ denerwuje/martwi; e zucie kawatka imbiru;
e postrzelaj folig bgbelkows; e rysowanie po ciele;
e dmuchaj i przebijaj balony; « sitowanie sie z kim$ na
e bazgraj po kartce, kolorowej prasie. reke.




Jakie funkcje pelnia samookaleczenia?

Samouszkodzenia zawsze stuzg jakim$ celom, dlatego tak fatwo si¢ od nich uzaleznic¢.
W odniesieniu do 0sdb, ktore ich dokonujg i doswiadczen, jakie przezyty, samookaleczenia
pehig rézne funkcje, m.in.:

e redukujg napigcie wewnetrzne 1 nieprzyjemne stany emocjonalne. Po dokonaniu
samouszkodzenia osoby te czgsto czujg si¢ lepiej i sg w stanie wroci¢ do swojego
zycia.

e shuzg przeksztalceniu cierpienia psychicznego w fizyczne, czyli bardziej namacalne.
Pozwala to na odzyskanie pewnej kontroli nad wewngetrznym bélem i sytuacja
(funkcja ochronna).

e stanowig forme¢ komunikowania si¢ z otoczeniem. Osoby autoagresywne czgsto ttumia
w sobie odczucia gniewu i zto$ci, a z czasem rowniez innych emocji. Czg¢sto dokonuja
ich ludzie, ktérzy maja trudno$ci ze zwracaniem si¢ o pomoc, nieufni wobec innych,
wycofani. Osoba taka jest przekonana, Ze nie ma prawa mie¢ wtasnych potrzeb,
zyczen oraz uczué. Akt autoagresji ma wiec na celu uzewnetrznienie tej wielosci
zakazanych emocji. Autoagresja to czesto takze proba zakomunikowania innym o
swoim cierpieniu. Czesto wiasnie samookaleczanie si¢ stanowi dla osoby jedyna
dostepna forme komunikacji z otoczeniem.

e mogg by¢ lacznikiem migdzy ja duchowym 1 ja cielesnym. Osoby autodestrukcyjne
czesto odnosza wrazanie, ze ich ciato jest martwe. Uszkodzenie ciata, poczucie bolu, a
zwlaszcza widok czerwieni krwi, ktora jest symbolem Zycia, upewnia te osoby, ze
Wwcigz zyja, pomaga co$ poczuc.

e pomagaja odwroci¢ uwage od problemow.

e daja poczucie kontroli, korzystania z autonomii.

e mogg by¢ probg nakreslenia swoich granic, ktore wczesniej zostaly naruszone.

e stanowig probe¢ przekazania komunikatu; to moje ciato 1 ja decyduje¢ jak bedzie
wygladato.

e daja okazje¢ do zaopiekowania si¢ sobg, poprzez opatrywanie ran. Okres nastepujacy
po samouszkodzeniu w przypadku niektorych oséb moze by¢ jedyng okazja do
do$wiadczania fizycznej troski i ukojenia.

e rany czesto sg §wiadectwem i potwierdzeniem traumatycznych doswiadczen osoby,

ktore byly umniejszane i ignorowane.



e mogg pehic funkcj¢ samokarania lub pokuty, jezeli dziecku wttoczono, ze jest zte,
zepsute, ze zastuguje na kary cielesne 1 przemoc. Tak uksztalttowana osoba jest
przekonana, ze rzeczywiscie zashuguje na kare z powodu wilasnej bezwartosciowosci i
zepsucia. Po karze, jakimi sg rany, ofiara moze na chwilg sobie wybaczy¢. Czasem
akty autodestrukcyjne moga mie¢ funkcje ukarania innych bliskich osob.

e czasem moga by¢ sposobem osiggania celow, np. wymuszania czegos.

Samookaleczenie moéwi nam zawsze o wielkim cierpieniu, przez jakie kto$ przechodzi.
Odkrycie znaczenia, jakie ukryte jest za samouszkodzeniami, moze pomoc cierpigcej osobie
petniej zrozumied siebie, swoja sytuacje¢ i w konsekwencji zaprzesta¢ tego aktu. Dlatego
naprawdg istotne jest, aby osoby samouszkadzajace si¢ pokonaty barier¢ milczenia i udaty si¢
do psychoterapeuty. Wsparcie bliskich 0sob jest bardzo waznym elementem radzenia sobie w
trudnych sytuacjach. Dzigki pomocy zyczliwych i zaufanych 0os6b mozna poradzi¢ sobie z
wieloma, czasem przytlaczajgcymi, problemami. Dlatego warto, zeby nastolatek poszukat

takiego wsparcia.



