»NIE KRZYWDZE INNYCH, KRZYWDZE SIEBIE”

Drodzy Bursowicze - temat kolejny z cyklu tematéw psychologicznych - tym razem
niezwykle istotny i jednoczesnie trudny, uznatam jednak, ze nalezy podjg¢ sie rozwazan w tej
mierze ze wzgledu na rosngce zjawisko autoagresji u nastolatkdow.

Bardzo Was prosze o przeczytanie artykutu - by¢ moze problem dotyczy ktéregos
z Was, wéwczas najwazniejsze to wiedzie¢ gdzie i jak szuka¢ pomocy. Nalezy tez miec
Swiadomos¢, ze autoagresja jest zachowaniem destrukcyjnym, wymagajgcym pomocy,
dlatego pod koniec artykutu porusze kwestie pomocowe.

By¢ moze niektorzy z Was spotkali sie z tym zjawiskiem u kogo$ znajomego, czy
bliskiego i w tym wypadku réwniez warto ten temat zgtebi¢, aby nie by¢ jedynie biernym
obserwatorem, a sprobowacé podja¢ dziatania w kierunku pomocy takiej osobie, o ile czujecie
sie na sitach.

Sprébujmy odpowiedzie¢ sobie na zasadnicze pytania:
Czym jest autoagresja i autodestrukcyjnos¢ z definicji?
Na jakie zachowania sktada sie autoagresja - szersze omowienie?
Jakie sq formy autoagresji?
Kogo dotyczy autoagresja najczesciej?
Jakie komunikaty stojq za zachowaniami autodestrukcyjnymi?

Jakie sq mechanizmy i przyczyny powstawania tego rodzaju zachowan ?
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Jakie nasze reakcje moggq stac sie pomocne, co nalezy robic, gdzie szuka¢ pomocy?

ZACHOWANIA AUTOAGRESYWNE = SAMOUSZKODZENIA U DZIECI | MLODZIEZY SZKOLNE)J
CZYLI BOLESNE, KRWAWE RANY... NA UKOJENIE

SAMOUSZKODZENIA = SAMOOKALECZANIE = AUTOAGRESJA = SAMONISZCZENIE =
AUTODESTRUKCIJA

Problem tego rodzaju zachowan najczesciej dotyka dziewczeta i kobiety 3-krotnie
czesciej.

Podjecie dziatan autoagresywnych przez dziecko lub nastolatka nie jest zjawiskiem
wyizolowanym. Zawsze towarzyszg mu przezycia wewnetrzne (emocje, mysli), na ogét

bardzo trudne i bolesne.



Kazde dobrowolne zachowanie, podejmowane mniej lub bardziej $wiadomie
i intencjonalnie, ktore stwarza zagrozenie dla zdrowia i/lub zycia osoby /A. Suchanska/

e posrednie - zwigzek ze szkodliwym zachowaniem jest zwykle odlegty w czasie
i nieoczywisty dla jednostki - to ,cena”, efekt uboczny danego zachowania

e bezposrednie - atak na zdrowie, ciato, o oczywistym zwigzku i matym odstepie czasowym
zachowania i skutku - samouszkodzenia, samobdjstwa.

Powody samookaleczen - réine i nie mozina zdefiniowa¢ jednej, konkretnej
przyczyny. Wiekszos¢ przypadkéw konczy sie na jednym badz kilku zachowaniach
okaleczajgcych. U niektdrych osdb okaleczanie sie staje sie codziennos$cig, nawykiem,
sposobem roztadowywania napiecia bez ktérego nie wyobrazajg sobie przezycia dnia.

Bezposrednia autodestruktywnos¢:

% Dazenie do wyrzadzenia sobie natychmiastowej szkody cielesnej, ale bez zamiaru
samobdjczego.
¢+ Zamiana na bdl fizyczny - bélu psychicznego.
Rodzaje, mozliwe podziaty:
- Wielkie - auokastracja, obciecie konczyny(znane tez historycznie)
- Stereotypowe - np. rytmiczne uderzanie gtowg/do bdlu, krwi/
- Umiarkowane - kompulsywne - wielokrotne w ciggu dnia np. wyrywanie wioséw,
rozdrapywanie skéry, przypalanie sie, ciecie
- Umiarkowane - impulsywne - ptytkie nacinanie skory, przypalanie, zadawanie sobie cioséw;
forma epizodyczna lub nawracajaca.

Dajg poczucie ulgi, kontroli nad wtasnym ciatem, mogg by¢ karaniem siebie,

roztadowywaniem gniewu, napiecia.
Niektorzy specjalisci do dziatan autoagresywnych zaliczaja:
uzaleznienia,
zaburzenia faknienia (anoreksja, bulimia),
celowe zaniedbywanie wtasnych potrzeb,
drastyczne, wyczerpujgce i wyniszczajgce diety,

takiez wyczerpujace ¢wiczenia fizyczne,
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wspotczesna kultura - przesycona jest formami ingerencji w ciato, co tez mozna uznaé
w pewnych przypadkach za autodestrukcje, czyli: operacje plastyczne, piercing,

tatuowanie ciata.



Akty bezposredniej autodestrukcji, to takie, w ktérych jednostka wyrzgdza sobie

szkode bezposrednio atakujgc wtasne ciato w sposdéb wykraczajacy poza przyjete w danej

kulturze normy. Usankcjonowanie kulturowe sprawia, ze wzrasta akceptacja spoteczna dla

réznych ingerencji we witasne ciato podyktowane wzgledami estetycznymi, takie jak tatuaze,

body piercing, zabiegi i operacje plastyczne.
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Gtowna definicja brzmi:
Samouszkodzenie jest aktem polegajgcy na celowym zadawaniu bélu i/lub ran swemu
ciatu, pozbawiony jednakze intencji samobdjcze;.
Najczestsza forma samouszkodzen to nacinanie skéry ramion, dtoni, ud, ndg, rzadziej
twarzy, torsu, piersi czy genitalidw.
Zdarzajg sie tez poparzenia wodg, parg wodng badZz rozmaitymi substancjami
chemicznymi, zadawanie sobie ciosow lub obijanie sie o sciany, podduszanie sie.
Czes¢ osbb kazdorazowo uszkadza sie w inny sposdb w zaleznosci od stanu uczu¢ badz

dostepnych srodkow.

Formy samouszkodzen:
nacinanie skéry ostrym narzedziem - najczesciej: przedramie, i ramie, wewnetrzne strony
ud - zyletka, szkto, néz, kapsel, temperdéwka.
drapanie - np. cyrklem, szpilkg;
gryzienie lub pocieranie do uszkodzen skéry, naktuwanie
intensywne szorowanie skory, doprowadzajgce do zdarcia naskérka tzw. mokre
(+ polewanie srodkami czyszczgcymi) lub suche (przy uzyciu np. otéwka, cyrkla).
potykanie ostrych przedmiotdw,
poparzenia wodg, chemikaliami na rany; przypalanie
zadawanie sobie cioséw, obijanie sie o Sciany, uderzanie o co$ twardego
wyrywanie wtosdéw, brwi, rzes.
podduszanie sie - torby plastikowe
podwieszanie, podwigzywanie korczyn
prowokowanie wypadkow

inne..



Wspolng cechg tych zachowan jest to, ze nie prowadza do $Smierci, ich intencjg nie

jest unicestwienie. a poprzez zadanie bdlu fizycznego zniesienie bélu psychicznego.
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Co komunikujq takie zachowania?
To komunikat jednostki, o tym, o czym nie umie lub nie chce méwié. Mowa nie jest
»zdolna” przekaza¢ ogromu jej cierpienia, dlatego sie samouszkadza.
Rezultat - odpycha innych, uniemozliwia komunikacje; wyzwala w innych negatywne
przezycia, wstret.

Podkresla sie intencjonalny charakter dokonywanych samouszkodzen.

U czesci samookaleczajacych sie oséb, sam akt jest osobliwg formg zwrdcenia na

siebie uwagi albo wofania o pomoc. Lekarze, ttumaczac wzrost liczy samookaleczen,

wskazujg na wieksz g podatnos¢ mtodziezy na zaburzenia psychiczne. Nastolatki nie radza

sobie z presjg i wtasnymi problemami.

L)

o
AS

Mechanizm biologiczny:
Osoby samookaleczajace sie nie czujg w trakcie wykonywania samouszkodzen wielkiego
bdlu - eliminujg go wydzielane endorfiny, nastepuje poprawa samopoczucia, zniesienie
napiecia.
Samookaleczenia nabierajg charakteru przymusowego w sytuacji napiecia
emocjonalnego.

Przyczyny pojawiania sie samouszkodzen:
Najczesciej srodowiska, z ktérych wywodzg sie osoby okaleczajace sie, nie dajg im
wystarczajgcego wsparcia, izoluja.
Nastolatki dokonujgce samouszkodzen moga miewajg trudnosci w uzyskiwaniu wsparcia
ze strony dorostych, ktdrzy uczucia i problemy mtodych traktujg jako trywialne,
nieistotne, bagatelizujg je. (,Rzucit cie? ,Tego kwiatu p6t swiatu” , Nie martw sie, nie ta,
to bedzie inna”).
Nadmiernie wygdérowane oczekiwania w domu i w szkole.
Znecanie sie i odrzucenie ze strony rowiesnikow, doswiadczany brak tolerancji,
Jakis rodzaj odmiennosci oraz strach przed wtasng seksualnoscig, tozsamoscig seksualna

(czy ze mng wszystko jest w porzadku?) i zawstydzenie z powodu dojrzewania ptciowego.



Samouszkodzenia, dla niektérych, s3 sposobem wyrazania ztosci, frustracji,
rozpaczy i protestu. U niektorych osob petnig role staran o uzyskanie poczucia kontroli
i sprawstwa. Taki sposéb wyrazenia protestu i uzyskania kontroli lub witadzy nie jest

efektywna, bo ztos¢ jednostki dokonujgcej samouszkodzen obraca sie przeciw niej samej.

Kiedy i u kogo sie pojawiajg, gdzie najczesciej zaobserwowaé¢ moina tego rodzaju

zachowania?

¢ w rodzinach przemocowych - przemoc fizyczna, psychiczna

e w rodzinach, ktére nie zapewniajg dostatecznej opieki i wsparcia.

e W zmaganiach sie z wtasng seksualnoscig, ptciowoscig

¢ w doswiadczaniu przemocy ze strony rowiesnikow e w sytuacjach niemoznosci sprostania
wymaganiom (szkotfa, dom).

Mtodzi nie majg moiliwosci nabycia wielu doswiadczen w rozwijaniu witasnych
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi przezyciami, problemami, ktére czesto mogg stac
sie podtozem samouszkodzen.

Schematy dziatan, motywacja :

1. Dziatania, najczesciej w ukryciu.
2. Dziatania pod wptywem/Ilub w grupie grupy, w ktorej poszukuje sie akceptacji.
3. W niektdrych zaburzeniach psychicznych, np. osobowosci typu borderline.
4. Osoby nie potrafigce kontrolowaé swojej agresiji.
Mechanizmy uzaleznienia w samookaleczeniu:
Na poczatku okaleczanie jest bolesne
Z czasem przykre staje sie tylko pierwsze naciecie
Pojawia sie wszechogarniajgca ulga, zaspokojenie emocji
Koszty samouszkodzen sg niskie
Kochani, kwestia najwazniejsza, co zrobi¢, jesli sami zmagamy sie z tym problemem,
badz ktos bliski samookalecza sie lub podejmuje inne dziatania autodestrukcyjne?
Oto co mozemy zrobi¢ sami, a wiec najbardziej pomocne reakcje:

Pomagamy jesli:

e Reagujemy z akceptacjg, zrozumieniem, wspodtczuciem i szacunkiem.

e Staramy sie rzeczywiscie wystucha¢ osobe okaleczajaca sie i potraktowac jg powaznie.



e Staramy sie patrze¢ na cztowieka, a nie tylko na jego rany, reagowac na niego samego i

na jego niepokdj w taki sam sposéb, w jaki reagowaliby$Smy na kazdg inna osobe.

TO JEST WAZNE | POMOCNE, PONIEWAZ:

e Zacheca osobe do uwierzenia w to, ze moze ona liczyé na zrozumienie i pomoc; ze by¢
moze jej zachowanie nie jest ,,zte” ani bezsensowne, a jej sytuacja beznadziejna.
e Woysyta sygnat do osoby uszkadzajgcej sie, ze jest ona kim$ wartosciowym, zastugujagcym
na troske i szacunek; ze jest petnym, wielowymiarowym cztowiekiem, a nie tylko
i wytgcznie kims ,,uszkadzajgcym sie”.
e Pomaga stawic czofo nienawisci do siebie i niskiej samoocenie, ktére nalezg do przyczyn
samouszkodzen.
Niezmiernie wazne jest zachecenie osoby z takimi zachowaniami do kontaktu
z psychologiem, moze by¢ takze zaufany wychowawca lub nauczyciel.
Osoby wykwalifikowane najczesciej podejmuja takie oto dziatania:
e Ustalajg i podpisujg kontrakt na niewyrzadzanie sobie krzywdy typu ,24 godziny”,
,do kolejnego spotkania”.
e Wypracowuja system wsparcia spotecznego.
e Ucza rozpoznawania emocji i napiecia oraz sygnatdw ostrzegawczych samouszkodzen.
e Pomagajg w konstruktywnym wyrazaniu emocji.
e Uczenie zdrowych sposobow radzenia sobie z napieciem i stresem - ,jesli nie

samookaleczanie, to co?”

Moi drodzy, pamietajmy, ze zachowania autodestrukcyjne nie $wiadcza o chorobie
psychicznej, ale o dos$¢ skrajnej, subiektywnie ocenianej niemoznosci radzenia sobie
z wlasnymi emocjami, zwigzanymi z intensywnym przezywaniem trudnosci /traumy/.

Pedagog, psycholog wychowawca, nauczyciel jako ,przytomny dorosty”, powinien
zauwazy¢ symptomy samouszkodzen, przyjaé je jako powazng informacje, o tym, ze jego
uczennica/uczen, podopieczny, dokonuje autoagresji. Przyjac zatozenie, ze ten, kto zauwazyt
takie zachowania nie ponosi odpowiedzialnosci za ich pojawienie sie, ale po ich stwierdzeniu,
nie powinien lekcewazy¢ ich przejawéw, gdyz moga one zagrazaé¢ zdrowiu i zyciu oraz

zazwyczaj sg symptomem przezywania powaznych problemdéw przez nastolatka.



Podejmowac dziatania majace na celu chronienie miodej osoby przed dalszymi prébami

samouszkadzania sie.

Kochani, wazne jest takze by wiedzie¢ CZEGO NIE NALEZY ROBIC, CO SZKODZI W

TAKICH SYTUACIJACH, wiec:

e NIE STRASZYC osoby podejmujacej zachowania autodestrukcyjne - /np. czy Ty rozumiesz,
ze mozesz umrzec/,

e NIE OCENIA €/ jak mozesz robié cos tak gtupiego!/,

e NIE ZADAWAC PYTA N /np. dlaczego Ty to robisz?, Co chcesz przez to osiggnaé ?

e NIE OGLADAC cie¢, ran itp., ale i nie kaza¢ ich sobie pokazywa¢

e NIE WPROWADZAC ATMOSFERY SENSACII ani wobec czynnosci realizowanych przez taka
osobe ani wokot niej

e NIE WYWLEKAC sprawy na forum innych oséb /bywa ,zarazliwe”/

e ROZMOWY, dziatania z taka osobg i na jego rzecz prowadzi¢, organizowa¢ w miare
mozliwoéci w dyskretny, wywazony sposéb, tak, aby NIE WYZWALA ¢ NOWYCH
POWODOW, OBSZAROW NAPIECIA

e NIE ROBIC NIC, CO MOG tOBY WZMOC NAPIECIE, nakreci¢ nowa spirale powodéw czy

obszaréw napiet.

Kochani, jesli sami zmagacie sie z takimi problemami to prosze, zwrdccie sie
o pomoc do osoby zaufanej, a razem z nig fatwiej bedzie Wam zdecydowaé o podjeciu
konsultacji u psychologa, co jest najbardziej wskazane.

Jesli uwazacie, ze nikt z bliskich nie bedzie wstanie Was zrozumie¢ poszukajcie
osoby zaufanej wsréd wychowawcow, nauczycieli, pedagogéw - na pewno cho¢ jedna
z takich oséb zechce Wam poméc - MOZECIE LICZYC OCZYWISCIE NA MOJA OSOBE -
PAMIETAJCIE ROWNIEZ O TYM!

Nr telefonu do mnie 796511699 e-mail s.pastewska@wp.pl KAZDY Z Was moze

liczy¢ na mojg pomoc i wsparcie...

Dziekuje za poswiecony czas.

Sylwia Pastewska
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