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Samookaleczanie jest czestym problemem, szczegdlnie posrdd nastolatkow i
mtodych ludzi. Okoto 10% mtodych ludzi wyrzgdzito sobie krzywde w pewnym momencie
swojego zycia. Samookaleczanie czesto zaczyna sie jako sposéb na upust lub
ztagodzenie trudnych lub bolesnych uczué. Osoba ta odczuwa chwilowg ulge. Bardzo
szybko pojawiajg sie ponownie negatywne uczucia, a samookaleczenie czesto wigze sie z
poczuciem wstydu lub winy. W ten sposéb powstaje btedne koto, ktdre podtrzymywane
jest za sprawg powazniejszych samookaleczen.

Btedne koto
samookaleczania

Bol
emocjonalny

Bycie
zmartwionym

Tymczasowa Samookaleczanie
ulga

Samookaleczanie przejawia sie w réznych formach i nie méwimy o nim tylko wtedy,
gdy dana osoba skaleczy sie umys$inie w ramie tak, jak mysli wiele oséb.
Samookaleczeniem moze by¢ réwniez agresywne zachowanie wobec siebie. Np takie jak
przypalanie, wyrywanie wtosow, uderzanie lub kopanie scian lub mebli, celowe staranie sie
o bodjke, dtubanie skory, uderzanie gtowg o sciany lub przedmioty, bicie siebie lub
przyjmowanie duzych dawek lekéw. Wazne jest rowniez, aby wiedziec, ze
samookaleczenia czesto przejawiajg sie inaczej u dziewczat niz u chtopcéw. Na przyktad
chtopcy czesciej niz dziewczeta probujg wdawac sie w bojki, wali¢ w przedmioty lub
Sciany.
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Dlaczego ludzie sie kaleczg? Moze istnie¢ ku temu wiele przyczyn. Ludzie kaleczg sie:

* Aby sprébowacé roztadowaé napiecie, zrelaksowac sie lub zaktécié trudne
wspomnienia lub uczucia

e Aby pokazac innym, Ze czujg sie Zle, szuka¢ komunikacji lub pomocy
e Aby wyrazi¢ cos, co trudno jest im powiedzie¢ stowami

o Aby ukarac sie za pewne uczucia lub mysili

e Aby przeksztatci¢ bdl psychiczny w bal fizyczny

Samookaleczenie nigdy nie rozwigzuje przyczyn pierwotnego bélu, dlatego tez jest
uwazane za nieefektywny sposob radzenia sobie z problemami emocjonalnymi. Wazne
jest, aby uzyskac¢ pomoc zaréwno w powstrzymaniu samookaleczenia, jak i w rozwigzaniu
podstawowych problemdéw, ktére zapoczatkowaty samookaleczenia. Mozna nauczy¢ sie
nowych sposobow ucieczki od ogromnego cierpienia, trudnych uczué¢ lub wspomnien.
Sposoby te sg bardziej pomocne i nie wigzg sie z takim samym niebezpieczenstwem, jak
samookaleczenie. Samookaleczanie zawsze wigze sie réwniez z pewnym ryzykiem, takim
jak infekcje lub ze siegnie zbyt daleko, co moze zagrazac¢ zyciu, a nawet spowodowac
Smierc, nawet jesli nie byto to zamierzone. Pierwszym krokiem do wyzdrowienia jest
zawsze powiedzie¢ o tym komus i poprosi¢ o pomoc.
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