Jak radzic sobie z
samookaleczeniem

Kazdy potrzebuje zdrowego sposobu na radzenie sobie z
trudnosciami. Chcemy poméc Ci znalez¢ zdrowg alternatywe dla
samookaleczenia.

Czym jest samookaleczenie?

Dla niektorych osob, przyttoczonych emocjami wywotanymi przez depresje lub zaburzenia lekowe,
samookaleczenie jest sposobem na uwolnienie wewnetrznego napiecia. Samookaleczenia lub
samouszkodzenia to wszelkie formy celowego wyrzgdzania sobie krzywdy. Zazwyczaj
samookaleczajgce sie osoby nie zamierzajg popetni¢ samobdjstwa. W wiekszosci przypadkow
samookaleczenie jest dla nich sposobem na uwolnienie sie od bolesnych emocji.

Rodzaje samookaleczenia

Samookaleczenie moze wygladac inaczej u kazdej osoby. Formy samookaleczenia moga wybiegac
daleko poza podcinanie sie, o ktérym zazwyczaj donoszg media. Krétko moéwigc, samookaleczenie
to wszelkie dziatania majgce na celu umysine uszkodzenie wtasnego ciata.

Oto najczestsze rodzaje samookaleczenia:
* ciecie,
e drapanie,
O przypalanie,
¢ wycinanie stow lub symboli na skorze,
* uderzanie samego siebie (w tym walenie gtowa lub inng czescig ciata o inng
powierzchnie),
O przektuwanie skory ostrymi przedmiotami, na przyktad wsuwka do wtosow,
*  wyrywanie sobie wtosow,
O rozdrapywanie istniejgcych ran.

Oznaki samookaleczenia

Pietno spoteczne prowadzi do wstydu i zazenowania, dlatego osoby, ktére dokonuja
samookaleczenia, majg trudnosci z szukaniem pomocy. Dlatego uwazaj na siebie i swoich
znajomych. Jesli podejrzewasz, ze kto$ z Twojego otoczenia sie samookalecza, oto kilka oznak,
ktére moga to potwierdzic:
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e blizny,

*  Swieze naciecia, przypalenia, zadrapania lub siniaki,

* intensywne pocieranie skory, doprowadzajgce do zdarcia naskorka,

¢  trzymanie pod rekg ostrych przedmiotow,

O noszenie spodni z dtugg nogawka i bluz z dtugim rekawem nawet w ciepte dni,

*  problemy w relacjach miedzyludzkich,

. nieustanne kwestionowanie tozsamosci osobistej,

*  niestabilnos¢ emocjonalna, zmiennos¢ zachowan, impulsywnosc¢ lub
nieprzewidywalnosc,

. osoba moéwi, ze czuje sie bezsilna, beznadziejna lub bezwartosciowa.

Jak radzi¢ sobie z samookaleczeniem

Emocje potrafig by¢ czasami bardzo bolesne. To zupetnie normalne, ze potrzebujesz sposobu na
radzenie sobie z trudnosciami w zyciu. Jesli uciekasz sie do samookaleczenia, aby opanowac swoje
emocje, mozemy Ci pomoc. Chcemy tez poméc Ci zachowaé bezpieczenstwo.

Przedstawiamy kilka sposobdw, jak mozesz przejs¢ przez emocje, zrozumie¢ je i poradzié
sobie z nimi.

0 Popros o pomoc. Jesli odczuwasz bolesne emocje, pamietaj, ze istniejg ludzie,
ktorzy zechcag Ci poméc. Nawigz kontakt z prawdziwym cztowiekiem i opracuj
zdrowe mechanizmy radzenia sobie z emocjami.

¢ Obudz swojg kreatywnos¢. Badania wykazujg, ze tworzenie sztuki moze poméc w
zrozumieniu wtasnych emociji. Dlatego nastepnym razem, gdy poczujesz potrzebe
zrobienia sobie krzywdy, ztap za mazak i zacznij bazgroli¢, az wyzbedziesz sie
zmartwien. Zaleta: wcale nie musisz dobrze rysowac, aby odnies¢ z tego korzysci.

*  Znajdz sposob na uspokojenie umystu. Aby zakonczy¢ z samookaleczaniem sie,
musisz przede wszystkim znalez¢ zdrowe, alternatywne sposoby na radzenie
sobie z trudnosciami. Naukowcy odkryli, ze poswiecenie czasu na odzyskanie
rownowagi poprzez medytacje jest bardzo skutecznym sposobem na znalezienie
spokoju ducha. Mozesz skorzystac z aplikacji, takiej jak na przyktad Headspace,
aby rozpocza¢ przygode z medytacja.

0 Porozmawiaj ze specjalisty. Samookaleczanie sie to powazna sprawa. Choc¢
samookaleczenie zazwyczaj nie ma prowadzi¢ do smierci, moze by¢
niebezpieczne — zardowno dla ciata, jak i psychiki. Bardzo wazne jest, zeby
porozmawiac z kims, kto moze pomoc Ci znalez¢ alternatywne rozwigzania.
Rozwaz rowniez rozmowe ze znajomym, ktéry moze Ci pomoc nawigzac kontakt
ze specijalista.
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Dlaczego ludzie si¢ samookaleczajg?

Zacznijmy od tego: kazdy potrzebuje sposobu na radzenie sobie z emocjami. Osoby, ktére sie
samookaleczajg, jako mechanizm radzenia sobie z emocjami wybraty robienie sobie krzywdy.

Tak wiec ludzie moga sie samookaleczac, aby:

¢ poradzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami,

¢ odwrdci¢ swojg uwage od negatywnych uczug,

¢ poczuc cos fizycznie, szczegdlnie wtedy, gdy majg wrazenie, ze nic nie czuja,
O miec¢ poczucie kontroli nad wtasnym zyciem,

. ukarac siebie za rzeczy, ktére ich zdaniem zrobili Zle,

*  wyrazi¢ emocje, ktorych wstydzg sie pokazac.

Skutki samookaleczenia

Samookaleczenie moze stanowi¢ powazne zagrozenie: fizyczne, emocjonalne i spoteczne.

Fizyczne skutki samookaleczenia:

e trwate blizny,
- niekontrolowane krwawienie,
* infekcja.

Emocjonalne skutki samookaleczenia:

. poczucie winy lub wstydu,
*  obnizone poczucie wtasnej wartosci, a takze poczucie bezsilnosci i bezwartosciowosci,
* uzaleznienie od takiego zachowania.

Spoteczne skutki samookaleczenia:

O unikanie przyjaciot i bliskich,
*  ostracyzm ze strony bliskich, ktérzy moga nie rozumie¢ sytuaciji,
¢ trudnosci w kontaktach miedzyludzkich z powodu ktamania na temat uszkodzen ciata.

Powrét do zdrowia po samookaleczeniu sie

Wiele osob, ktdre okaleczajg siebie, robi to, aby poradzi¢ sobie z bolesnymi emocjami. Jesli tak jest w
Twoim przypadku, szukasz pomocy w dobrym miejscu — wierzymy w Ciebie i wiemy, przez jaki bol
przechodzisz. Jako ze bolesne emocje sg powodem samookaleczania sie, powrét do zdrowia
wymaga poradzenia sobie z tymi emocjami.

Przerwanie cyklu samookaleczania sie moze byc¢ trudne. Wymaga zerwania z natogiem, ktory
przynosit ulge od cierpienia. Jednak jest to mozliwe. Oto kilka krokéw, ktére pomoga Ci to osiggnac:
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e Znajdz powdd, dla ktérego robisz sobie krzywde, i powdd, dla ktérego chcesz
przesta¢. Zadaj sobie pytanie: ,Co czuje przed, w trakcie i po samookaleczeniu
sie? Do jakich emocji aktywnie dagze i ktore z nich sg szkodliwe?”.

¢ Znajdz inne sposoby na osiggniecie tego samego efektu. Na przyktad jesli
okaleczasz sie dla doznania fizycznego, poszukaj innego sposobu na uwolnienie
endorfin, na przyktad poprzez ¢wiczenia fizyczne. Powaznie, sprobuj zadac kilka
cioséw na treningu kickboxingu albo wtéz catg energie w pedatowanie na
spinningu przy ulubionej muzyce. Jesli okaleczasz sie, aby wyrazi¢ swoje uczucia,
sprébuj wyrazic je stowami, zapisujac je na kartce. Ztap za dtugopis i ulubiony
notes lub zacznij pisa¢ w aplikacji do robienia notatek.

e Zmierz sie z emocjami, ktére sg przyczyng bolu. Zastanow sie nad uczuciami,
ktore prowadza do tego, ze chcesz zrobic sobie krzywde. Jesli jest to poczucie
winy, to skad sie ono bierze? Pomys| o rozmowie z terapeutg — istniejg specjalisci
przeszkoleni do pomocy wtasnie w takich przypadkach.

¢ Zwierz sie komus, komu ufasz. Powiedz przyjacielowi, cztonkowi rodziny lub
zaufanej osobie dorostej, przez co przechodzisz i ze potrzebujesz ich wsparcia.
Otworzenie sie przed drugg osobg moze okazac sie trudniejsze, niz sie wydaje.
Mozesz zaczac w ten sposob: ,Mam problem z radzeniem sobie z bolesnymi
uczuciami i przydatoby mi sie Twoje wsparcie”.

Powrdét do zdrowia — zardowno fizycznego, jak i psychicznego — wymaga ciezkiej pracy. Poradzisz
sobie. Wierzymy w Ciebie.
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