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Samookaleczanie
SIG le?c.l ! Samookaleczanie sie dzieci i mtodziezy - co
mlodziezy

warto wiedzie¢?

Samookaleczanie sie wsrod dzieci i mtodziezy to
zjawisko,  ktore budzi  niepokdj rodzicow,
nauczycieli i specjalistéw. Chociaz temat ten jest
trudny, warto o nim rozmawial, poniewaz
zrozumienie przyczyn i mechanizmow tego
zachowania moze pomoc w udzieleniu skutecznej
pomocy mtodym ludziom.




Czym jest samookaleczanie?
e Wyrazi¢ emocje. Dzieci i mtodziez,

Samookaleczanie to celowe zadawanie ktore majq trudnosci z

sobie bolu fizycznego, ktore nie ma na werbalizowaniem swoich uczu¢, moga
celu odebrania sobie zycia. Najczescie] uzywac samookaleczania jako formy
przybiera forme ciecia skory (np. na komunikacji.

rekach, nogach), ale moze obejmowac e Poczuc kontrole. W sytuacjach, gdy
takze inne dziatania, takie jak przypalanie zycie wydaje sie chaotyczne,

sie, uderzanie czy zadrapywanie. Wazne samookaleczanie daje poczucie

jest, aby rozumie¢, ze samookaleczanie kontroli nad wtasnym ciatemn.

nie jest ,wofaniem o uwage” - to sposob e Ukarac siebie. Niska samoocena i
radzenia sobie z trudnymi emocjami. poczucie winy mogg prowadzi¢ do

autoagresji jako formy ,samokary”.
Kto jest najbardziej narazony?

Niektore grupy miodziezy sg bardziej
podatne na samookaleczanie. Nalezg do
nich osoby:

e /magajgce sie z depresjg, lekiem lub
innymi problemami psychicznymi.

e Doswiadczajgce przemocy,
zaniedbania lub innych trudnych
sytuagji w domu.

e Majgce trudnosci  w  relacjach
z rowiesnikami, np. ofiary
cyberprzemocy.

e 7 wysokimi oczekiwaniami wobec

siebie i silnym perfekcjonizmem.

Dlaczego mlodziez sie
samookalecza?

Przyczyny samookaleczania sg ztozone i

réznorodne. Badania wskazujg, ze

mtodzi ludzie czesto siegajg po takie

zachowania, aby:

e Zredukowal napiecie emocjonalne.
Bol  fizyczny moze na  chwile
,2agtuszy¢” bol psychiczny.




Jak rozpoznac problem?

Samookaleczanie czesto jest ukrywane,
dlatego wazne jest, aby zwraca¢ uwage
na sygnaty ostrzegawcze, takie jak:
e Noszenie dtugich rekawow lub
spodni w gorgce dni (aby ukryc rany).
e Nagte zmiany nastroju, wycofanie sie
z relacji.
e Obecnosc blizn, zadrapan lub innych
Sladéw na ciele.
e Uzywanie przedmiotow, ktore moga
stuzy¢ do samookaleczen (np. zyletki,
szkto, ale tez wktad do dtugopisu).

Jak pomoc?

Jesli zauwazysz, ze dziecko Iub

nastolatek sie samookalecza,

najwazniejsze jest okazanie wsparcia i

zrozumienia. Oto kilka krokow, ktore

mozesz podjgc:

e Rozmawiaj spokojnie. Nie osgdzaj ani
nie krytykuj. Powiedz, ze jestes tu, aby
pomaoc.

e Zachec do wyrazania emocji. Pomoéz
dziecku znalez¢ inne sposoby
radzenia sobie z trudnymi uczuciami,
np. rozmowe, rysowanie czy pisanie.

e Szukaj pomocy spedjalisty. Psycholog
lub psychoterapeuta pomoze
zidentyfikowac przyczyny
samookaleczania i zaproponuje
odpowiednie metody wsparcia.

e Budujrelacje. Pokaz dziecku, ze jest
wazne i akceptowane, niezaleznie od
tego, z czym sie zmaga.




Co mowi nauka?

Zgodnie z badaniami opisanymi w

ksigzce ,Psychologia  kliniczna
dzieci i mtodziezy” pod redakcja
lwony Grzegorzewskiej,

samookaleczanie czesto wigze sie
z trudnosciami w regulacji emodji.
Autorzy podkreslajg, ze mtodziez,
ktora nie potrafi radzi¢ sobie z

napieciem, moze siegaC po
destrukcyjne strategie. Dlatego
kluczowe jest rozwijanie

umiejetnosci emocjonalnych juz
od najmtodszych lat - np. uczenie
dzieci nazywania swoich uczuc i
szukania wsparcia u dorostych.

Podsumowanie

Samookaleczanie to nie ,moda” ani
wzachcianka”, ale powazny sygnal, ze dziecko
potrzebuje pomocy. Wezesne rozpoznanie
problemu i odpowiednie wsparcie moga
zapobiec dalszym trudnosciom i pomac
miodziezy znalez¢ zdrowsze sposoby
radzenia sobie z emocjami. Pami¢tajmy, ze
nie jestesSmy sami — specjaliSci, szkola i
rodzina moga wspolnie dziala¢ na rzecz
dobra dziecka.
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