Samookaleczenia

— 0 wyrzadzaniu sobie krzywdy i terapii tego problemu

Czym jest samookaleczanie?

Samookaleczenia lub samouszkodzenia oznaczaja celowe wyrzadzanie sobie krzywdy. Jedna
z powszechnych metod jest cigcie nozem. Jednak niezaleznie od metody, zjawisko celowego
wyrzadzania sobie krzywdy jest klasyfikowane jako samookaleczenie. Niektore osoby czuja
impuls, aby przypala¢ samego siebie, wyrywaé sobie wlosy lub zapobiega¢ gojeniu si¢ ran.
Ekstremalne urazy moga prowadzi¢ do ztaman.

Krzywdzenie samego siebie, lub myslenie o tym, jest oznaka trudnosci emocjonalnych. Te
nieprzyjemne emocje moga narastac, jesli dana osoba uzywa samookaleczanie jako
mechanizmu radzenia sobie. Nauka innych sposobdw tolerowania bolu psychicznego sprawi,
ze bedziesz silniejszy patrzac na sytuacj¢ dlugoterminowo.

Samookaleczenie wywoluje rowniez poczucie wstydu. Blizny powstale na skutek czgstego
cigcia lub przypalania mogg by¢ trwale. Picie alkoholu lub zazywanie narkotykéw kiedy
dochodzi do samookaleczenia zwigksza ryzyko bardziej powaznych ran niz byly one
zamierzone. Pochtania to r6wniez Twoj czas 1 energie, odcigga od innych spraw, ktore sa dla
Ciebie wazne. Uciekanie z lekcji, aby zmieni¢ bandaze lub unikanie spotkan z ludzmi tak, aby
nie zauwazyli Twoich blizn jest oznaka tego, ze ten nawyk wpltywa negatywnie na Twoja
prace i relacje z innymi.

Dlaczego dochodzi do samookaleczania?

Samookaleczenie nie jest chorobg psychiczng, ale zachowaniem oznaczajacym brak
umiejetnosci radzenia sobie. Kilka zaburzen jest z tym powigzanych, migdzy innymi
zaburzenie osobowosci typu borderline, depresja, zaburzenia jedzenia, Igk, czy tez zaburzenie
stresu pourazowego (PTSD).

Samookaleczenie wystepuje najczesciej w okresie adolescencji 1 wezesnej dorostosci, ale
moze pojawic si¢ rowniez w pdzniejszych latach zycia. W grupie najwickszego ryzyka
znajduja si¢ osoby, ktore doswiadczyly wydarzenia traumatycznego, byty ofiarami znecania
si¢ lub zaniedbywania. Przyktadowo, jesli osoba dorastala w niestabilnej rodzinie,
samookaleczenie moglo sta¢ si¢ mechanizmem radzenia sobie. Jesli dana osoba pije lub
uzywa narkotykow istnieje wigksze ryzyko samouszkodzen poniewaz substancje te obnizaja
samokontrole.

Pragnienie wyrzadzenia sobie krzywdy moze rozpocza¢ si¢ wraz z przemozng zloscia,
frustracja lub bolem. Kiedy dana osoba nie wie, jak poradzi¢ sobie z emocjami lub jako
dziecko nauczyla si¢ je ukrywac, samookaleczenie moze by¢ odczuwanie jako wyzwolenie.



Czasami wyrzadzenie sobie krzywdy stymuluje wydzielanie si¢ endorfin, co poprawia nastroj.
Jesli osoba nie czuje wielu emocji moze wywota¢ bol, aby poczué¢ cokolwiek rzeczywistego,
aby zastapi¢ odretwienie emocjonalne. Kiedy dana osoba wyrzadza sobie krzywde¢ moze
doswiadczy¢ poczucia winy lub wstydu. Jesli wstyd prowadzi do intensywnych negatywnych
odczué, ta osoba moze ponownie dazy¢ do samookaleczenia. Zachowanie tworzy przez to
niebezpieczny krag i staje si¢ dlugoterminowym nawykiem. Niektore osoby tworzg nawet
rytualy z tym zwiazane.

Samookaleczenie nie jest tym samym co proba samobdjcza. Jednakze jest to objaw
emocjonalnego bolu, ktdry powinien by¢ potraktowany powaznie. Jesli kto§ wyrzadza sobie
krzywde moze by¢ w grupie zwigkszonego ryzyka samobdjstwa. Wazne jest, aby znalez¢
ujscie dla emocji lezacych u podtoza danego zachowania, najlepiej zrobi¢ to w trakcie terapii.

Terapia i radzenie sobie

Istnieja skuteczne metody leczenia tendencji do samookaleczenia, ktore pozwalaja poczué
ponownie kontrolg. Psychoterapia jest istotna w przypadku kazdego planu leczenia.
Samookaleczenie moze by¢ odczuwane jako konieczne dla radzenia sobie z emocjami, wigc
dana osoba bgdzie musiata nauczy¢ si¢ nowych mechanizméw.

Pierwszym krokiem uzyskania pomocy jest rozmowa z zaufanym dorostym, przyjacielem,
psychologiem, psychoterapeuta, lub lekarzem, ktory posiada wiedze¢ z tego zakresu, najlepiej
psychiatra. Psychiatra zada pytania na temat zdrowia, historii Zycia oraz samookaleczenia w
przesztosci 1 obecnie. Rozmowa ta, nazywana wywiadem diagnostycznym, moze potrwac
godzing lub dluzej. Lekarze nie moge uzy¢ testow krwi lub badania, aby zdiagnozowac
zaburzenie psychiczne wiec polegaja na szczegoétowych informacjach od danej osoby. Im
wiecej informacji ta osoba moze przekaza¢ tym lepszy bedzie plan leczenia.

W zalezno$ci od zaburzenia lezgcego u podioza problemu lekarz moze przepisac leki
pomagajace w przypadku trudnych emocji. Przyktadowo dla kogo$ cierpiacego na depresje
leki antydepresyjne moga zmniejszy¢ potrzebe samookaleczenia.

Lekarz poleci rowniez terapie, ktoéra pomoze nauczy¢ si¢ nowych zachowan, jesli
samookaleczenie stato si¢ nawykiem. Pomdc moga rézne typy terapii w zaleznos$ci od
diagnozy.

e Terapia poznawczo-behawioralna koncentruje si¢ na rozpoznaniu negatywnych
wzorcOw myslenia i ulepszaniu umiej¢tnosci radzenia sobie.

e Terapia dialektyczno-behawioralna moze pomoéc nauczy¢ si¢ pozytywnych metod
radzenia sobie.



Co robi¢ gdy ktos$ wyrzadza sobie krzywde?

By¢ moze zauwazytes, ze przyjaciel lub krewny ma czesto rany lub opatrunki. Jesli kto$ nosi
dhugie rekawy i spodnie nawet w upalne dni moze stara¢ si¢ ukry¢ rany lub blizny.

Pamigtaj, ze to zachowanie moze by¢ czescig wigkszej przypadtosci i moga pojawiac si¢
dodatkowe oznaki trudnosci emocjonalnych. On lub ona moze méwic o rzeczach, ktore
wydaja si¢ bez nadziei lub bez wartos$ci, moga przejawiac stabg kontrole impulséw lub mie¢
trudnosci w stosunkach z innymi ludzmi.

Jesli niepokoi Cig, ze przyjaciel lub krewny moze wyrzadzaé sobie krzywde zapytaj jak sobie
radzi 1 badZ gotowy wystucha¢ odpowiedzi nawet jesli jest to dla Ciebie sytuacja
niekomfortowa. Jest to trudny temat do zrozumienia. Najlepsza rzecza jaka mozesz
powiedzie¢ to przyznanie, ze moze nie do konca rozumiesz, ale jestes, aby pomoc. Nie
lekcewaz emocji, nie probuj obrécié tego w zart.

Lagodnie zache¢¢ do leczenia, powiedz ze samookaleczenia nie sg rzadkie, a lekarze 1
terapeuci moga pomoc. Nie atakuj, nie wymuszaj obietnicy, ze dana osoba przestanie,
poniewaz zmiana zachowania wymaga wiecej niz tylko silnej woli.
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