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SAMOOKALECZENIA

sg dosc czesto spotykanym sposobem na poradzenie
sobie z napieciem - wg. danych Fundacji Dajemy Dzieciom
Site z 2018 r. co szdsty polski nastolatek w wieku 11-17 lat
podejmuje sie samookaleczen.

To zjawisko budzi silne emocje: lek, ztos¢. Wazne jest
jednak by pamietad, ze samouszkodzenia sa sygnatem, ze
mtody cztowiek zmaga sie z trudnosciami i to my jako
dorosli mozemy mu w tym pomoac.

SAMOUSZKODZENIE

to zamierzone, przeprowadzone z wtasnej woli i stanowigce
hiewielkie zagrozenie zycia uszkodzenie wtasnego ciata,
ktdre nie jest akceptowane spotecznie, a jest wykonywane
w celu zmniejszenia dyskomfortu psychicznego i
zakomunikowania o nim (Walsh 2014). Moga przybierac
rozne formy, np. ciecie sie, przypalenia i oparzenia ciata,
wyrywanie wtosow, uderzanie sie o sciane itp.

Dziatania te sg zaliczane do zachowan autoagresywnych.
Zadawanie sobie bdlu jest proba poradzenia sobie

z silnymi emocjami, a nie sposobem na odebranie sobie
zycia.

DLACZEGO NASTOLATKI SIE OKALECZAJA?

Przyczyn moze byc kilka. Oto niektdre z nich:

Roztadowanie napiecia

Czasami wewnetrzne napiecie jest tak duze, ze nie
sposdb wytrzymacd. Jezeli osoba nie umie sobie radzic¢
z silnymi emocjami, samookaleczenia stajg sie
sposobem na chwilowa ulge - odwracaja one uwage od
cierpienia psychicznego poprzez bdl fizyczny.

Préba odzyskania kontroli

Gdy w zyciu mtodej osoby jest zbyt duzo czynnikdw,
nad ktédrymi nie sposdb zapanowadc, moze ona szukacd
obszardw, na ktére ma wptyw. Takim obszarem moze
byc wtasne ciato.

Ukaranie siebie

Samookaleczenia mogg byc sposobem na pozbycie sie
poczucia winy, spowodowanego réznymi czynnikami
(np. obnizong samooceng, trudnymi relacjami

z otoczeniem).

Pokazywanie cierpienia

Nastolatki w taki sposdb moga komunikowac o swoim
cierpieniu. Mozemy traktowac samookaleczenia jako
niewerbalny sygnat: ,Jest mi zle”, ,Jestem sam(a)”, ,Nie
radze sobie”.
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JAK REAGOWAC?

Gdy zauwazamy slady samookaleczen, wazne jest, aby
zachowac¢ spokdj. Oczywiscie takie zachowania moga
przerazac, wywotywac strach, a niekiedy i ztosd¢, jednak
reakcja bliskich ma duzy wptyw na stan psychiczny
nastolatka. Spokojna reakcja pomoze dziecku otworzyc
sie na rozmowe i wzmochnic¢ zaufanie.

Szczera rozmowa o niepokojacych zachowaniach
pomaga obnizyc napiecie u nastolatka, daje poczucie
zrozumienia i akceptacji.Rozpoczac taka rozmowe
pomoze nazwahie zaobserwowanego zachowania,
wtasnych emocji i prosba o pomoc w zrozumieniu
sytuacji, np.: “Zauwazytam rany na twoich
nadgarstkach. Zaniepokoitam sie, bo mysle, Zze moze
Swiadczg one o tym, ze przezywasz trudny okres.
Powiedz, prosze, co sie dzieje. Porozmawiajmy o tym”.

Wazne jest uwazne i empatyczne stuchanie bez
oceniania, obwiniania i przerywania. To da dziecku
poczucie tego, ze jest stuchane, a problemy, z ktédrymi
sie boryka, sa traktowane na powaznie.

Nastolatek nie musi by¢ gotowy na rozmowe.

W takiej sytuacji zamiast wywierania presji,
komunikowania rozczarowania i urazy, warto poszukac
w sobie cierpliwosci, zyczliwosci. W takiej sytuacji
Mmozna powiedzied: “Czasami nietatwo mowic o swoich
trudnosciach. Jesli chcesz, mozemy porozmawiac, kiedy
bedziesz w lepszym nastroju. Martwie sie o ciebie

i zalezy mi na tym, aby jak najszybciej byto ci lepiej”.

Kolejhym krokiem jest zaoferowanie pomocy

i wsparcia. Bezpieczna atmosfera w domu, cierpliwosc,
rozmowy

o zdrowych sposobach radzenia sobie z emocjami moga
miec duzy wptyw na poprawe stanu dziecka. Wspdlnie

z dzieckiem poszukajcie specjalisty (psychologa lub
psychoterapeuty), ktéry pomoze nastolatkowi
zrozumiec i poradzic¢ sobie z emocjami prowadzacymi do
samouszkodzen.
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CZEGO UNIKAC?

Podczas rozmowy z nastolatkiem wazne jest, by unikac
zwrotdow typu:

~,Chcesz tylko zwrodci¢ na siebie uwage”, ,,Przestan
dramatyzowacd”. Takie komentarze moga spowodowad, ze
dziecko poczuje sie niezrozumiane

i osamotnione.

»,Co ty narobites?!”. Takie stwierdzenia powoduja
pogtebienie poczucia winy i wstydu.

~Przestan narzekac¢”, ,Wiele oséb na swiecie przezywa
gorsze rzeczy’. Takie komentarze sprawiaja, ze nastolatek
czuje sie odrzucony.

~Jesli bedziesz to robié, to mnie zatamiesz”, ,Obiecaj mi,
ze wiecej nie zrobisz sobie krzywdy”. Takie wypowiedzi
Mmogag spowodowad, ze dziecko zamknie sie na rozmowe i
przestanie zwracac sie o wsparcie.

,Pokaz swoje rece, nogi, brzuch, bo musze sprawdzic, czy
Znowu sie nie pocigtes”. Systematyczne pilnowanie i
kontrolowanie wzmacnia napiecie nastolatka -> zatacza
sie btedne koto.

Natychmiastowe wyeliminowanie samookaleczeh jest
zazwyczaj niemozliwe. W niektdorych przypadkach moze to
rowniez przyniesc szkody - jesli nastolatki nie majag innego
sposobu radzenia sobie

z psychicznym dyskomfortem, moga poczuc sie jeszcze
bardziej bezradne i przyttoczone swoimi emocjami oraz
problemami.

Samookaleczenia to sygnat, ze nastolatek potrzebuje

pomocy. Nie zostawiaj go samego z tym problemem.
Zwroc sie po profesjonalng pomoc jak najszybciej.
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