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49 Rodziny uczg sie o samookaleczeniu

Spektrum samookaleczen osobistych
Ponizej znajduje sig lista aktywnosci/aspektéw zycia. Wszystkie z nich mozna realizowa¢ w sposéb
mniej lub bardziej sprzyjajacy samorozwojowi lub samookaleczaniu. Na skali dla kazdej

aktywnosci zaznacz, w sposéb, ktéry uwazasz za stosowny, gdzie Twoim zdaniem sie znajdujesz.

SAMOPIELEGNACJA SAMOKALECZENIE
JEDZENIE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
SPANIE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PRACUJACY
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CWICZENIE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
WYPOCZYNEK
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ODPREZAJACY
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PARTNER
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ZWIAZKI SEKSUALNE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PRZYJAZNIE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
RODZINA
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
RELACJE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ALKOHOL
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
NARKOTYKI
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
WYDATKI
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
INNY
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(Lois Arnold, Bristol Crisis Service for Women 1997) Praca z osobami, ktére dokonuja samookaleczen.
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Pomoc przyjacielowi lub cztonkowi rodziny, ktéry sie skaleczyt lub

zrobit sobie krzywde

Bardzo trudno jest pogodzic sie z faktem, ze kto$, na kim ci zalezy, tnie sie lub

samookalecza. Mozesz czu¢ sie zszokowany, zdezorientowany, a nawet
zniesmaczony zachowaniami samookaleczajgcymi - i winny z powodu
przyznania sie do tych uczuc. Jednak przyznanie sie przed samym sobg do
dyskomfortu to tak naprawde wazny pierwszy krok w kierunku pomocy
bliskiej osobie. A kiedy juz zrozumiesz, co czujesz, waznym elementem

przezwyciezenia niecheci lub odrazy do samookaleczenia jest poznanie go.

Zrozumienie, dlaczego Twdj przyjaciel lub cztonek rodziny okalecza sie,
moze poméc Ci spojrzec na $wiat z jego lub jej perspektywy. To da Ci
nowg, wazng perspektywe - i sprawi, ze bedziesz psychicznie lepiej

przygotowany do niesienia pomocy.

Przydatne wskazéwki dotyczace radzenia sobie z osobg, ktéra
sie samookalecza

| Zrozum. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze samookaleczanie jest probg
zachowania pewnej kontroli, co samo w sobie jest sposobem na
uspokojenie. | Uspokdj. Daj tej osobie zna¢, ze ci zalezy i ze jestes

gotowy, aby jej wystuchac - i badz gotowy.

| Zachecaj. Zachecaj do wyrazania emocji, w tym

Ztosc. |

Spedzaj czas. Spedzajcie czas, robigc razem przyjemne rzeczy. | Znajdz
zasoby.

Pomoéz swojemu przyjacielowi lub cztonkowi rodziny znalez¢ terapeute lub
grupe wsparcia. Jesli nie wiesz, jak znalez¢ pomoc, zache¢ bliskg osobe do
rozmowy z kims, kto moze by¢ w stanie pomdc, na przyktad nauczycielem,
pedagogiem szkolnym lub...

minister.

| Nie oceniaj. Unikaj osgdzajacych komentarzy i naktaniania osoby do
zaprzestania samookaleczania. | Przeanalizuj sytuacje i

zmien j3. Jedli osoba dokonujgca samookaleczenia jest cztonkiem

rodziny, zwtaszcza jesli jest to Twoje dziecko, przygotuj si¢ na radzenie
sobie z trudnosciami w rodzinie. Nie chodzi o obwinianie, ale o nauczenie sie
nowych sposobéw radzenia sobie z interakcjami i komunikacjg rodzinna,

ktére moga pomac catej rodzinie.
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Rozmowa o samookaleczeniu moze by¢ waznym pierwszym krokiem

Ignorowanie samookaleczenr i samookaleczen przyjaciela lub cztonka rodziny
moze wzmocni¢ poczucie wstydu zwigzane z tym zachowaniem. Brak
komunikacji moze réwniez nasila¢

Poczucie izolacji i wyobcowania. Mozesz poméc w zmianie, po prostu
rozmawiajac, ale wielu cztonkédw rodziny ma trudnosci z wyrobieniem

sobie zdania.

Co robi¢, a czego nie robi¢ podczas rozmowy z bliskg osoba,
ktéra sie samookalecza

DO:

Porozmawiaj o bélu emocjonalnym. W ten sposéb osoba samookaleczajgca
sie moze moéwic¢ o swoim wewnetrznym cierpieniu, zamiast wyrazac je

poprzez robienie sobie krzywdy.

Zadaj pytania takie jak:

|,0d jak dawna robisz sobie krzywde?" |, Dlaczego robisz
sobie krzywde?” | ,Jak robisz sobie

krzywde?" | ,Jak czesto robisz sobie

krzywde? " | ,,Czy chcesz zmieni¢ swoje nawyki

samookaleczania?” | ,Jak moge ci pomo6c?”

NIE:

| Kontynuuj zadawanie pytan, jesli osoba samookaleczajgca sie nie chce

rozmawiac o swoim cieciu lub samookaleczeniu. Moze to prowadzi¢ do

dalszego wyobcowania i sprawi¢, ze poczuje sig jeszcze bardziej samotna i odizolowana.

| Powiedz komus, zeby nie robit sobie krzywdy. To jego sposéb radzenia
sobie, ostatnia préba ztagodzenia bélu emocjonalnego i bedzie nadal robit
sobie krzywde, dopéki bedzie czut, ze to konieczne. Méwienie mu, zeby tego
nie robit, sprawi, ze bedzie sie ukrywat.

to wiecej.

Staraj si¢ narzucac granice. Moze to nasili¢ zachowania autodestrukcyjne

cztonka rodziny, aby poczut, ze ma kontrole nad sytuacja.

ZRODLO: Self-Injury.net
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SESJA 3:
TYGODNIOWY FORMULARZ OCENY
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NAZWA

DATA

1. UZNALEM TE SESJE ZA (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

2. UWAZAM, ZE PROWADZACY GRUPE BYLI (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

3. CHCIAEBYM WIECE) INFORMAC]I NA TEMAT

4. CHETNIE PRZYJMIEMY DALSZE KOMENTARZE DOTYCZACE SESJI, PONIEWAZ WPLYNA NA NASZA PRAKTYKE. DZIEKUJEMY.

5. CZY JEST COS Z TEJ SESJI, CO CHCIAEBYS, ABY FACYLITATORZY GRUPY OMOWILI Z TOBA TELEFONICZNIE?

WIECE) SZCZEGOLOW? (prosze zaznaczy¢)

6 TAK, PROSZE O ZADZWONIENIE DO MNIE W TYM TYGODNIU 6 NIE




