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SWIATOWY DZIEN WIEDZY
O AUTOAGRESJI

AUTOAGRESJA | 4 AUTOAGRESJA
SAMOOKALECZENIA to wszystkie

‘7 ‘7 zachowania, w ktorych

\ cztowiek sSwiadomie
TO TEMATY, O KTORYCHWOLIMY ZA DUZO NIE ,I‘\ ‘I'(V:'zr;‘zgza i
WIEDZIEC. JESLIPRZYPADKIEM ZDARZY SIE |
NAM ZOBACZYC SLADY SAMOOKALECZEN U
JAKIEJS OSOBY, TO ZWYKLE TRAKTUJEMY JE SAMOOKALECZENIA
JAKO PRZEJAW ZACHOWAN

PATOLOGICZNYCH. TYMCZASEM ZAZWYCZAJ s3 tez zachowania
STOJA ZANIMI WRAZLIWOSC, LEK | CIERPIENIE. brawurowe | ryzykownel
CZESTO OKRESLA SIE JE JAKO ,,CICHY KRZYK ktore skutkuja e

DUSZY”.

ciata lub urazami “duszy”

ZAMIERZONE
SAMOOKALECZENIA PELNIA
ROZNE FUNKC.E:

-regulacja afektu (roztadowanie napiecia, leku czy gniewu
-zogniskowanie bolu (czyli zamiana bolu emocjonalnego na
fizyczny w celu efektywnego zapanowania nad nim);

- wzrost poczucia autonomii i kontroli;

- przywracanie poczucia rzeczywistosci (po wystepujgcych
czasem po traumie epizodach leku czy gniewu);

p -karanie siebie, karanie innych i wywieranie wptywu na
innych.

Samookaleczanie dotyczy nie tylko mtodziezy,
ale coraz czesciej dzieci i osob dorostych.
Szacuje sie, ze okoto 4-6 % dorostych

i 13-29 % niepetnoletnich dokonuje
samouszkodzen.

Mowi sie, ze osoby te nie posiadajg
adaptacyjnych metod radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami, majg mniejszg odpornosc

i

psychiczng i sg bardziej wrazliwe.

JESLISPOTKASZKOGOS, KTONOSI
HARAKTERYSTYCZNE SZNYTY CZY SLADY
POPRZYPALENIACH-ZAMIAST OCENIAC,

SPROBUJPOMOC:
” : Reaguj stanowczo, ale spokojnie, bez panikowania.
BADZMY UWAZNI e Nie bagatelizuj, sprobuj okazac zrozumienie- to klucz do
nawigzania kontaktu.
Zwracajmy uwage na sygnaty werbalne | e Pomoéz znalezcC profesjonalng pomoc- terapia w nurcie
niewerbalne. poznawczobehawioralnym oraz dialog motywujgcy mogg
Sposobéw na ukrywanie samookaleczen jest pomoc w znalezieniu zdrowszych strategii radzenia sobie z

trudnymi emocjami.
e Nie oczekuj natychmiastowego zaprzestania

bransoletkami. Mozna réwniez zadawa¢ sobie bl S@mookaleczen- poniewaz ma ono charakter nawykowy,
w sposéb, ktéry nie zostawiaja $ladéw na ciele. nagte przerwanie moze byc zbyt trudne, szczegdlnie jesli
nie zostaty zbudowane jeszcze nowe metody regulacji

. o @ emocji. @

F o)

mnostwo- blizny mogg by¢ malowane korektorem,
a te na nadgarstkach zastaniane np.
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