SAMOOKALECZENIA —JAK REAGOWAC?

Samookaleczenie to bezposrednia autodestruktywnos¢, dazenie do wyrzadzenia sobie natychmiastowe;j
szkody cielesnej, ale bez zamiaru samobdjczego. Samookaleczenia nie oznaczajg pragnienia odebrania
sobie zycia. Nie opieraja si¢ one na tendencjach samobojczych. Wiele o0s6b dokonujacych
samookaleczen nie ma mysli samobdjczych. Osoby dokonujace samookaleczen sg natomiast w grupie
podwyzszonego ryzyka jesli chodzi o samobdjstwo. Samouszkodzenie moze tez doprowadzi¢ do

$mierci w wyniku przypadku lub komplikacji.
Jak mlodziez si¢ samookalecza:

— nacinanie skory ostrym narzedziem— najczesciej: przedramie, i rami¢, wewngtrzne strony ud -
zyletka, szkto, n6z, kapsel, temperdéwka,

— drapanie np. cyrklem, szpilka; gryzienie lub pocieranie do uszkodzen skory, naktuwanie,

— intensywne szorowanie skory, doprowadzajace do zdarcia naskorka tzw. mokre (polewanie
srodkami czyszczacymi) lub suche (przy uzyciu np. otowka, cyrkla),

— potykanie ostrych przedmiotow,

— poparzenia woda, chemikaliami na rany; przypalanie,

— zadawanie sobie ciosOw, obijanie si¢ o $ciany, uderzanie o co$ twardego,

— wyrywanie wlosow, brwi, rzes,

— podduszanie si¢ - torby plastikowe,

— podwieszanie, podwigzywanie konczyn,

— prowokowanie wypadkow.

Funkcje samookaleczenia - dlaczego mlodziez si¢ samookalecza?

1. RYTUAL DNIA - Moga by¢ rytuatem dnia, dokonywane najczesciej na koniec dnia . Jest to sposob
na pozbycie si¢ negatywnych emocji nagromadzonych w ciggu dnia. Pozwala wyciszy¢ si¢ przed noca,
najczegsciej jest skrzetnie ukrywana. Mozna jg poréwnac do pisania intymnego pamietnika.

2. OBNIZANIE EMOCII - Podejmowane w stanach silnego pobudzenia emocjonalnego (impulsywne
samookaleczanie) Czgsto w sytuacji niezrozumienia, odrzucenia, ponizenia. Czg¢sto do takich
samookaleczen dochodzi w szkolnych toaletach. Szkota jest miejscem bardzo wymagajacym dla
nastolatkow, czesto dochodzi tu do frustracji. Samookaleczen dokonuje si¢ tym, co jest dostepne pod
reka (uderzanie si¢, szczypanie, temperowka).

3. KONTROLA - Proba odzyskania kontroli: kiedy nastolatek mysli, Ze nie ma wptywu na wiasne
zycie, ze nie ma mozliwo$ci zmiany wilasnego zycia. To nastolatki, ktore my$la, Zze nie maja na nic
wplywu. Samouszkodzenie przynosi kontrole i1 ulge. Nastolatek odzyskuje wladze nad czyms ,, Nie
mam wplywu na nic w moim zyciu, ale mam wptyw na samouszkodzenia”. Dlatego jest im tak trudno
dostosowac si¢ do kontraktu dawanego przez osoby trzecie.

Terapeuci i1 rodzice ponosza porazke w pracy z samookaleczeniami, dlatego ze kontrolujac zabieraja
narzgdzia, daja w zamian przymus. Czesto nastolatki skierowane na site, wbrew sobie, do szpitala w
trakcie pobytu podporzadkowuja sie — oszukujac w ten sposob personel. Nastepnie ze zdwojong sitg
dokonuja samookaleczenia po wyj$ciu.



4. KARA - Samookaleczenie jako kara : za niskg samooceng, reakcja na stres, zlo$¢, konflikt.
Nastolatek karze siebie albo za brak reakcji albo za to, ze za bardzo impulsywnie zareagowal. Pojawia
si¢ myslenie ,, powinnam...”. Odnosi si¢ rowniez do karania innych - zwlaszcza bliskich.

Nie pytajmy nastolatkéw z historia samookaleczenia o ich zalety 1 mocne strony. Oni najczescie] nie
odpowiadaja na takie pytania.

5. OCZYSZCZENIE - Samookaleczenie jako forma oczyszczenia — bo nastolatki z problemem
samouszkodzen czuja si¢ ,,brudne”. Splywajaca krew — mozna ja poréwna¢ do wyciekajacych
zanieczyszczen. Moga temu towarzyszy¢ wymioty.

7. WSTYD - Che¢ pozbycia si¢ tej emocji moze prowadzi¢ do samookaleczania.

8. Samookaleczenie jako forma zaistnienia w gronie rowiesniczym. Czasem sg przez nastolatkow
gloryfikowane.

9. CZASEM Samookaleczenia sg tez sposobem na zdobycie uwagi.

Nowych zachowan uczymy si¢, jesli otrzymujemy wigcej wzmocnien pozytywnych niz
negatywnych. Samookaleczenie daje wzmocnienie pozytywne: spadek napiecia nerwowego, ulga,
obnizenie leku, obnizenie boélu. Samookaleczenia uzalezniaja tak samo jak Srodki
psychoaktywne.

Jesli rozpoznamy uzaleznienie od samookaleczen to kierujemy corke do psychiatry, bo konieczne jest
wlaczenie farmakoterapii. Dochodzi bowiem do uzaleznienia m. in. od reakcji wzmozonego
wydzielania betaendorfin w wyniku okaleczenia sig.

Znaki ostrzegawcze poprzedzajace samookaleczenia:

— ograniczenie lub unikanie dotychczasowej aktywno$ci (np. zainteresowan, spotkan
towarzyskich),

— wycofywanie si¢ z kontaktow towarzyskich lub nieoczekiwane poszukiwanie nowych
kontaktow (np. ponadwymiarowe spedzanie czasu w sieci),

— problemy ze snem,

— problemy z apetytem,

— manifestacja silnego buntu oraz permanentne nieprzestrzeganie znanych zasad,

— sklonno$¢ do zachowan agresywnych,

— tendencja do zachowan impulsywnych i ryzykownych,

— W sytuacji kryzysu - albo opor przed poszukiwaniem pomocy i porady, specjalistow, albo duza
determinacja w szukaniu wsparcia specjalisty (strach),

— ukrywanie przed najblizszymi samookaleczen np. noszenie dlugich rgkawow 1 spodni
nieadekwatnie do pogody, dekorowanie nadgarstkow szczelnie przylegajacymi opaskami i
bransoletami,

— szukanie w sieci lub w szkole 0s6b majacych do§wiadczenia autodestrukcyjne,

— stany przygnebienia, zagubienia, smutek, sklonnos$¢ do ptaczu,

— rozdraznienie, nadwrazliwo$¢ na bodzce zewngtrzne, skfonnos$¢ do ztosci, agresji,

— latwos¢ popadania w skrajne nastroje, labilno$¢ emocjonalna,

— stany apatii, obojetnosci, braku motywacji do dziatania,

— stan ogdlnego zniechecenia, znudzenia,

— dominacja pesymistycznego myslenia; ,,widzenie wszystkiego w czarnych barwach”,

— poczucie odrzucenia (,,nikt mnie nie kocha”, ,,nikt mnie nie potrzebuje”),



— poczucie winy (prawie zawsze nieadekwatne do okolicznosci),

— uczucie wewngtrznego napigcia, niepokoju najczegsciej bez obiektywnej przyczyny,

— nieoczekiwane i nieuzasadnione zainteresowanie tematem $mierci; mysli samobodjcze,

— NISKA SAMOOCENA, MALE POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI,

— ek przed oceng zewnetrzng, poczucie nieumiej¢tnosci sprostania oczekiwaniom najblizszych,
— poszukiwanie os6b majacych doswiadczenia w samookaleczeniach

RADY DLA RODZICOW

Odkrycie samookaleczen to poczatek odkrywania tajemnic dziecka. Punktem wyjscia jest
uswiadomienie SOBIE, Ze nastolatkowi wydaje si¢, ze doros$li mys$la, Zze oni cierpia z btahych
powodow. A tymczasem tak nie jest, dla nich to powazne problemy. PRZEDE WSZYSTKIM
ROZMOWA. Gdy dojdzie do rozmowy, dobrze jest pamigtaé, ze to bardzo delikatny temat - dla obu
stron. Nie ma wigc co strzela¢ serig pytan w nadziei, ze bedzie szybko po sprawie.

JAK ROZMAWIAC Z NASTOLATKA, KTORA DOKONUJE SAMOOKALECZEN:

Najbardziej pomagamy, jezeli reagujemy z akceptacja, zrozumieniem, wspotczuciem i szacunkiem.
Zacheca to osobe do uwierzenia w to, ze moze ona liczy¢ na zrozumienie 1 pomoc; ze by¢ moze jej
zachowanie nie jest ,,zle”” ani bezsensowne, a jej sytuacja beznadziejna.

O CO ZAPYTAC, GDY CORKA JEST GOTOWA NA ROZMOWE:
Rozmowa

- Pokaz mi blizny,

- Dlaczego?

- Chce zobaczy¢, ile razy mnie potrzebowatas, a mnie przy Tobie nie bylo”.

— co stresujgcego sie dzieje w Twoim zyciu,
— Z czym masz trudnosci,
— w jaki sposob samookaleczanie si¢ pomaga Ci i czego potrzebujesz ode mnie w danej chwili.

Mozna tez wspolnie poszuka¢ nowych, mniej szkodliwych, sposobéw na radzenie sobie ze stresem,
napig¢ciem i nieprzyjemnymi emocjami.

Nigdy nie mow nastolatkowi, ktory si¢ samookalecza:

— nie martw si¢, wszystko si¢ ulozy,
— nie przejmuj sie,

— wyrosniesz z tego,

— ogarnij sig,

— musisz ,,wyj$¢ na ludzi”,

— wez si¢ w garsc,

— co ci strzelito do glowy ?



RODZICU:

1. naucz si¢ rozpoznawac, kiedy dziecko mowi — stowami, tonem glosu, wyrazem twarzy, postawg
ciata — ze doznaje duzego stresu

2. ucz si¢ madrej empatii; wyczuwaj nastroje dorastajacego dziecka

3. zwrd¢ uwagge, jak sam radzisz sobie ze stresem i jakich strategii uzywasz do jego przezwyci¢zania;
zastandw sie, czy sg one dobrym przyktadem dla twojego dziecka

4. badz w kontakcie ze swoim umystem i cialem — zastanoéw sig, co czujesz, gdy jestes zestresowany
ijak si¢ wtedy zachowujesz

5. badz peten wyrozumialos$ci 1 wspdtczucia zarowno dla wlasnego dziecka, jak 1 dla siebie

Osoba dokonujaca samookaleczen - wymaga ZAWSZE podijecia terapii indywidualnej oraz rodzinnej.

Terapia to nauka:

— jak radzi¢ sobie z porazka, przezywac frustracje,

— jak radzi¢ sobie z bolem psychicznym bez uszkadzania siebie,

— jak zdobywac¢ dystans do siebie,

— jak akceptowac si¢ z calym dobrodziejstwem inwentarza,

— jak od nowa nauczy¢ si¢ akceptowac wiasne ciato, kocha¢ je i dba¢ o jego potrzeby,

— jak przerwac zaklety krag ranienia si¢ 1 wstydu z tego powodu, wigc znowu ranienia,

— jak wyrwac si¢ z odretwienia bez koniecznosci ,,dawkowania” sobie endorfin poprzez cigcie,
— jak zmienia¢ wzorce myslenia itd.

Terapia ma na celu:

— nauke konstruktywnego rozwigzywania problemow,

— nauke komunikowania swoich potrzeb w spotecznie akceptowany sposob (a nie przez
samookaleczenia),

— nauke bezpiecznego wyrazania negatywnych emocji,

— uczenie rozpoznawania emocji i napiecia oraz sygnalow ostrzegawczych samouszkodzen,

— Uczenie zdrowych sposobow radzenia sobie z napieciem i stresem — ,jesli nie samookaleczanie,
to co?”

CO CHRONI MLODZIEZ PRZED PODEJMOWAMNIEM ZACHOWAN
AUTODESTRUKCYJNYCH:

— silna, bezpieczna wiez emocjonalna z rodzicami; jest ona matrycg przysztych relacji dziecka z
innymi ludzmi w jego dorostym zyciu; bezpieczna czyli taka, w ktorej rodzic jest dostgpny
emocjonalnie i fizycznie, a dzigki temu dziecko aktywnie poszukuje bliskosci i kontaktu z nim,
otwarcie komunikuje swoje uczucia, napigcie i odczuwany dyskomfort.

W okresie separacii i indywiduacii, ktory jest oddzielaniem sie od rodzicow, emocija ktora umozliwia
separacie jest zlos¢. Nastolatek buntuje sie, poszukuje granic i sprawdza, ktére zasady moze tamaé. To
jest potrzebne do ksztaltowania sie tozsamosci nastolatka. Zbuntowany nastolatek moze by¢

akceptowany przez rodzicOw, mimo ze stawiaja mu oni granice. Gorzej je$li poprzez swoéj bunt
nastolatek nie jest akceptowany.




— odpowiednie do wieku granice i1 zasady zachowania, dajace swobodg, ale réwniez obowiagzki,
dostosowane do jego mozliwos$ci rozwojowych,

— adekwatne wymagania, uwzgledniajace jego potencjat,

— czas, uwaga i zaangazowanie rodzicOw w jego sprawy — by czuto si¢ wazne i potrzebne,

— budowanie przekonania, ze trudne sytuacje sa czescig zycia, wiec nie nalezy si¢ ich ba¢, tylko
rozprawia¢ sie z nimi, czerpiac, gdy to konieczne pomoc od innych.’

i Materiaty pochodzg ze szkolenia realizowanego przez Osrodek Psychoterapii SUKCES



