Samookaleczanie

Czym jest?

»Samookaleczanie ma miejsce wtedy, gdy ranienie siebie jest sposobem radzenia sobie z bardzo trudnymi
uczuciami, bolesnymi wspomnieniami lub przyttaczajgcymi sytuacjami i doswiadczeniami” (MIND, 2019).

Do najczestszych przyczyn samookaleczania dzieci i mtodziezy naleza: przeksztatcenie bdlu emocjonalnego w bol
fizyczny; zmniejszenie przyttaczajgcego uczucia lub mysli; zdobycie poczucia kontroli; karanie sie; zaprzestanie
uczucia odretwienia lub wytgczenia; dostarczenie sobie powodu dla fizycznej troski o siebie; komunikowanie
mysli samobdjczych bez odebrania sobie zycia.

Samookaleczanie obejmuje robienie sobie samemu krzywdy (poprzez ciecie, drapanie lub gryzienie ciata,
wktadanie przedmiotéw do ciata, palenie ciata, ranienie sie lub wyrywanie wtoséw) oraz trucie sie
(przedawkowanie lekéw lub narkotykéow, potykanie wybielacza lub innych chemikaliéw, lub wdychanie kleju czy
benzyny).

Oznaki

e 7Znaki na ciele, ktére wydaja sie zbyt uporzadkowane, aby byty przypadkowe lub nie pasujace do
opowiesci o tym, skad sie wziety.

e Plamy krwi na ubraniach czy na chusteczkach

e (zeste angazowanie sie w czynnosci powodujgce urazy fizyczne

e Regularne bandazowanie czesci ciata

e Nieche¢ do udziatu w zajeciach, na potrzeby ktdrych trzeba zmienia¢ ubranie

e Noszenie ubran z dtugimi rekawami i dtugich spodni, szczegdlnie podczas upatéow

e Krzywienie sie z bdlu, gdy ktos lub cos dotknie jakiegos miejsca na ciele dziecka

e Stosowanie strategii takich jak trzaskanie elastyczng opaska na nadgarstku

e Blizny po poprzednim przypadku samookaleczenia

Propozycje dla rodzicow

Informacje pochodzace z Centrum Anny Freud:

¢ Nie panikuj! Najgorsze, co mozesz zrobié, to nic nie robi¢ i ignorowa¢ samookaleczanie — méwienie o
problemie nie zacheci dziecka do dalszego samookaleczania.

e Porozmawiaj z dzieckiem — popros, aby opowiedziato o samookaleczaniu i wszelkich problemach lub
zmartwieniach, ktérymi chce sie podzieli¢. To powinno by¢ zaproszenie, a nie zadanie zwierzania sie ze
wszystkiego. Dopiero po wielokrotnej zachecie do otworzenia sie, dziecko moze by¢ gotowe opowiedzie¢
o podejmowaniu ryzykownych dziatan — najwazniejszg rzeczg, jakg mozesz zrobié, to je wystuchad.
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¢ Nie méw mu, aby ,,po prostu przestato to robi¢” — samookaleczanie zawsze ma ogromne znaczenie dla
dziecka i moze by¢ jedynym mechanizmem radzenia sobie — zatem samo zaprzestanie moze narazic¢ je na
jeszcze wieksze ryzyko.

e Opracuj plan — moze polegac po prostu na wyznaczeniu innego czasu, bardziej dogodnego na
wystuchanie dziecka lub moze to by¢ wizyta u lekarza rodzinnego w celu uzyskania skierowania do
lokalnej przychodni zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy (CAMHS). Wazne jest, aby rodzic i dziecko
przedyskutowali problem i (najlepiej) uzgodnili plan.

e Dziel sie zasobami — niektérym dzieciom i mtodym ludziom moze by¢ trudno rozmawiac z rodzicami o
samookaleczaniu, poniewaz nie chcg ich martwi¢ ani denerwowac. Poinformuj swoje dziecko o dostepnej
pomocy; telefonach zaufania i liniach tekstowych, gdzie moze szuka¢ wsparcia — niektére z nich podane
sg na konicu tego przewodnika.

e Pokaz mu, ze je kochasz — osoby, ktérzy sie okaleczaja, czesto martwig sie, ze inni bedg na nie patrzec¢ z
obrzydzeniem lub wstydem — pokazanie, ze nadal je kochasz i troszczysz sie o nie, bedzie mie¢ duze
znaczenie. Powiedz to dziecku i zaangazuj sie we wspdlne czynnosci, takie jak gotowanie, utozenie listy z
muzyka, zajecia artystyczne lub chodzenie na spacery.

e Zadbaj o siebie — Swiadomos¢, ze dziecko dokonato samookaleczenia, moze by¢ trudna dla rodzicow. W
takich sytuacjach naturalne jest czucie sie zdenerwowanym, zszokowanym, przestraszonym, ztym,
winnym, zdezorientowanym i przygnebionym. Zadbaj o wsparcie dla siebie, aby poradzi¢ sobie z tymi
uczuciami.

e Jesli dziecko aktywnie dazy do samobdjstwa — dziecko jest przekonane, ze chce umrze¢, ma plan i
zamierza go natychmiast wykona¢ — upewnij sie, ze kto$ z nim jest — nadal masz czas, by uzyska¢ pomoc,
o ile dziecko jest bezpieczne, bedac z kims. Jesli juz przedawkowato lub jesli podejrzewasz, ze mogto to
zrobié — zabierz je na pogotowie po pomoc medyczng i leczenie zatrucia.

Strategie:

Jedna ze strategii polega na znalezieniu przez dziecko sposobdw na zastgpienie takich zachowan innymi,
bezpieczniejszymi sposobami radzenia sobie. Zastandw sie, jaka funkcje odgrywa samookaleczanie dziecka i jakie
bezpieczne zachowania mogtyby spetnia¢ podobng role. Na przyktad, jesli samookaleczania ma stuzy¢
przeksztatcaniu bélu emocjonalny w bdl fizyczny, dziecko moze przyktadac kostki lodu do skéry; jesli ma na celu
uwolnienie negatywnych uczu¢ na swdj temat, dziecko moze narysowac siebie i zapisa¢ na rysunku krzywde,
ktdrg sobie wyobraza; lub jesli dziata w celu zapewnienia sobie opieki, moze przykleié plastry lub bandaze tam,
gdzie chce dokonaé samookaleczenia.

Inng strategig jest stworzenie przez dziecko harmonogramu samookaleczen (wersja jest dostepna na stronie
internetowej National Self Harm Network, do ktoérej link znajduje sie ponizej) w celu udokumentowania zmian w
jego zachowaniach polegajgcych na samookaleczaniu, takich jak liczba incydentéw, rodzaj krzywdy i metoda.
Moze to pomdc dziecku zrozumieé, jakie czynniki wyzwalajg samookaleczanie, skojarzenia temu towarzyszace i
czynniki ochronne.

Mozna réwniez zbadad sposoby na zminimalizowanie szkody, na przyktad poprzez zachecanie dziecka do
uzywania czystych, nie zardzewiatych przedmiotéw oraz pdzniejszego czyszczenia i bandazowania w celu
zmniejszenia ryzyka infekcji, a takze wybierania miejsc na ciele, ktdrych okaleczenie jest mniej niebezpieczne.
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Przydatne strony internetowe / Zasoby

YMCA Right Here Brighton
Obejrzyj ,,Samookaleczanie i mtodziez: Przewodnik dla rodzicow i opiekundw:
https://www.youtube.com/watch?v=T-7hms54sF8

Young Minds (Mtode umysty)
Aby uzyskac bezptatne porady i wsparcie infolinii dla rodzicéw, zadzwon: 0808 802 5544
https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents

Head Above the Waves — Zasoby internetowe na temat strategii radzenia sobie i alternatyw dla samookaleczania
https://hatw.co.uk/

Projekt AMBER — grupa z Cardiff, specjalnie dla mtodych ludzi, ktdrzy sie samookaleczaja
Tel: 029 2034 4776; SMS/Telefon: 07905 905437; E-mail: amber.project@churcharmy.org
https://www.amberproject.org.uk/

SHOUT - pomoc kryzysowa (dostep przez SMS)
Wyslij wiadomos¢ do: 85258
https://www.giveusashout.org

MEIC — Krajowa infolinia dla mtodych ludzi, ktérzy sie samookaleczajg
Numer telefonu: 080880 23456; SMS: 84001 lub czat online
https://www.meiccymru.org

National Self Harm Network — forum wsparcia dla osdb, ktére sie samookaleczajg
www.nshn.co.uk

Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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