1 MARCA - SWIATOWY DZIEN

SWIADOMOSCI AUTOAGRESJI
SZACUNEK DLA SAMEGO SIEBIE

Tym, co skionito mnie do napisania dla was tego artykutu, byto
wydarzenie obchodzone 1 marca tego roku. Chodzi o obchody Swiatowego
Dnia Swiadomoéci Autoagresiji. Przyszto mi na mysl, ze cztowiek szanujacy

siebie, nie bedzie siebie krzywdzit.

KOCHAC SIEBIE, TO

SZANOWAC SIEBIE

Zastanawiatam sie tez dlaczego tak wazne jest uswiadamianie
ludziom faktu autoagresji. Pomyslatam, ze cztowiek, ktory krzywdzi siebie,
raczej jest tego swiadomy. Przeciez czuje zadawany sobie bol. A jednak to
nie jest takie proste. Gtownie dlatego, ze samookaleczanie sie to tylko
jeden z rodzajow autoagresji. Kazdy z nas ma w sobie co$ czego nie lubi.
Pytanie jak to potraktujemy. Czy szanujac siebie bedziemy w stanie
tolerowaé¢ swoje wady tak samo jak kochac¢ zalety? Czy dajemy sobie
prawo do wad?

Autoagresja to pojecie bardzo zlozone. Definicja mowi, ze
autoagresja to ,akt bezposredniej autodestruktywnosci, w ktdrym osoba
zmierza do wyrzadzenia sobie natychmiastowej szkody, a obiektem ataku
staje sie jej wiasne ciato, przy czym jej dziatanie pozbawione jest zamiaru
samobdjczego”.

Autoagresja to nie tylko samookaleczanie sie. Przejawia sie

w najrézniejszy sposob.



Spotykamy sie z autoagresjq bezposrednig: osoba chora sama
doprowadza do uszkodzen fizycznych swojego ciata, gtdwnie poprzez
samookaleczanie, gtodzenie sie lub proby samobdjcze. Ponadto zaniza
swojg wartos¢, jawnie krytykujgc wiasne zachowanie niezaleznie od tego,
czy jest ono dobre czy zite.

Inna forma autoagresji - posrednia: autoagresja o tym charakterze
przejawia sie najczesciej w podejmowaniu ryzykownych zachowan, takich
jak zbyt szybka jazda samochodem, naduzywanie alkoholu i innych
srodkdédw odurzajacych oraz niepodejmowanie leczenia w przypadku
choroby. Moze objawiaé sie takze w formie drobnej przestepczosci lub
czestego wdawania sie w bojki.

Chciatabym zajg¢ sie teraz tymi przyktadami autoagresji, ktore
na pierwszy rzut oka nie kojarzg sie z zadng forma agresji, a jednak.
Okazuje sie, ze wielu z nas przejawia zachowania autoagresywne.

Co w takim razie do nich zaliczamy?

- Jestem chory a jednak nie ide do lekarza, nie przyjmuje lekdw, samo
przejdzie.

- Nadmierne objadanie sie i zwigzane z tym problemy, zte samopoczucie,
przyrost wagi ciata i czeste wéwczas kompleksy.

-Odwrotnie, jestem za gruba, nie bede jadta.

- Naduzywanie alkoholu i wplatywanie sie w najrézniejsze ktopoty.

- Srodki uzalezniajace i nasze zachowanie po ich uzyciu, co prowadzi
do uzaleznienia.

- Zle mysle i zle méwie o sobie.

- Jest zimno, ale kolezanki chodzg lekko ubrane, ja tez musze. Nie wazne,

ze jest mi zimno i by¢ moze zachoruje.

Jak wiec widzicie kazdemu z nas zdarza sie postgpi¢ niewtasciwie,
nie dba¢ o siebie i swoje ciato. Tym czasem wystarczy zaczac siebie
doceniac i szanowac. Niezaleznie od tego co nam sie wydaje, sprébujmy
zacza¢ dobrze mysle¢ o sobie, pogodzi¢ sie z faktem, ze mamy wady

i mankamenty. Kazdy je ma i kazdy inne. JesteSmy jacy jestesmy.



Zawsze mozemy probowac sie zmieni¢, nie przestajac dbac o siebie
i swoje potrzeby. Jednak to powinna by¢ zawsze nasza decyzja. Nie
podoba mi sie w sobie co$, postaram sie to zmienié. Jem zbyt duzo
stodyczy, ogranicze je. Zaniedbuje aktywnos$¢ fizyczng, postaram sie
matymi kroczkami, powoli zmieni¢ to. Nie podoba mi sie jak wygladam,
moze zmieni¢ co$ w garderobie? Przy odrobinie dobrej woli mozna sporo
zmieni¢. Co nie znaczy, ze staniemy sie idealni. Idealow zwyczajnie
nie ma.

Zawsze jednak mozemy sie poczuc lepiej we wiasnej skorze.

Po co mowic¢ zle o sobie, inni zrobia to znacznie lepiej.
Pamietajcie, ze jedyna osoba dla ktdrej jestescie najwazniejsi

w 2Zyciu jestescie wy sami.

Szanuj siebie.

Nikt nie zrobi
teqo za
Ciebie!

Jestes jak ogrod.
Kochaj siebie, dbaj, pielegnuj.
Inni sami przyjda, chcac odwiedzaé piekny ogréd.
www.obrazkoterapia.pl

www.obrazkoterapia.pl

Zostawiam do przemyslenia i zapraszam do dyskusiji,

Ewa Nowikow



