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Ta ksigzka nie moze zastapic¢ porady lekarskiej, psychologicznej
ileczenia. Kazda osoba wymagajaca opieki medycznej powinna

skonsultowac si¢ z odpowiednim lekarzem lub terapeuta.
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Wstep

Co wiemy o samookaleczeniach mlodziezy? Temat ten jest
niezwykle wielowymiarowy, a badacze wciaz zmagaja sie
z jego zdefiniowaniem i stworzeniem skutecznych narzedzi,
by pomoéc samookaleczajacym si¢ nastolatkom. Czesto ro-
dzice, nauczyciele czy psycholodzy nie wiedza, jak zareago-
wac, gdy odkrywaja na ciele nastolatka blizny. Traktuja je jak
mlodzienczg fanaberig, probe zwrdcenia na siebie uwagi czy
wynik nacisku grupy réwiesnikéw. Zapominamy, ze dojrze-
wanie to niezwykly okres pelen zmian, trudnosci i silnych
emocji, z ktérymi zmaga sie dziecko, a ktére niejednokrotnie
nie ulatwiaja procesu wychodzenia z samouszkodzen. Swiat,
w ktérym zyjemy, takze jest pelen niepokoju, smutku i olbrzy-
miego pedu.

Bol fizyczny, cho¢ nieprzyjemny, ma swoj cel. Gdy boli
nas jakas cze$¢ ciala, jest to sygnal, ze co$ jest nie tak, ze

musimy zmieni¢ co§ w swoim zachowaniu. Na przyktad, jesli
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ktos zlapie za rozgrzang raczke patelni na kuchence, to szybko
ja cofa, by sie nie poparzy¢ i aby si¢ uchroni¢ przed boélem.
Wigkszos¢ z nas wklada bardzo duzo wysitku, by uniknaé
bdlu, bez wzgledu na jego przyczyne. Stad tak duze zapotrze-
bowanie chociazby na srodki przeciwbdlowe. Trudno wiec
sobie wyobrazi¢ i przyja¢ do wiadomosci, ze dziecko celowo
wyrzadza sobie krzywde.

Samouszkodzenia mlodziezy to zachowania wzbudza-
jace wiele emocji u rodzicéw i nauczycieli. Czgsto wywoluja
u nich lek i poczucie bezradnosci. To widoczne i przerazajace
objawy zlego stanu psychicznego mlodego czlowieka, ktére
obserwatorom moga wydawac si¢ nielogiczne i przeciwne

naturalnemu instynktowi samozachowawczemu.

Wtasnie tutaj ludzie przestajg mnie rozumiec. Za takie co$
wedruje sie na oddziat zamkniety. Choc nikt nie wiedziat, ze
to robitam. (...) Miatam sktadany lezak. (...) Metalowe kanty
odwroconego lezaka idealnie nadawaty sie do obttukiwania
sobie reki. Probowatam juz rozbija¢ popielniczki i chodzi¢
boso po ostrych odtamkach, ale nigdy nie miatam dos¢
odwagi, by stapac po nich catym swoim ciezarem. Obttu-
kiwanie reki - powolne, systematyczne, bezmyslne - byto
rozwigzaniem lepszym. (...) Cate godziny spedzitam przy
swoim lezaku, obttukujac sobie dton. Robitam to wieczora-
mi, jak zwyktg prace domowa3. Zrobitam co$ w domu, a na-
stepne pot godziny obttukiwatam reke, potem konczytam

cos w kuchni, a przed umyciem zebow i pojsciem do tdzka
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jeszcze raz wracatam do krzesta. Uderzatam w miejscu,
gdzie zyty zbiegaja sie w jednym punkcie. Troche opuchto
i posiniato, jednak wzigwszy pod uwage, jak czesto i mocno
bitam, to $lady zewnetrzne byty bardzo niepozorne - co
stanowito dla mnie jeszcze wiekszg zachete. (...) Bytam jak
odludek siedzacy na pustyni w dtugiej wtosiennicy. Sens
tego dziatania polegat bowiem w duzej czesci na tym, ze
nikt nie wiedziat o moim cierpieniu. Gdyby ludzie dowiedzie-
li sie i wyrazili swoj podziw - albo okazali wstret - umkne-
toby w tym wszystkim co$ bardzo waznego. Usitowatam
samej sobie wyjasni¢ swoje potozenie. A byto ono takie, ze
cierpiatam bol i nikt o tym nie wiedziat; nawet mnie same;j
ztrudem przychodzita ta wiedza. Totez powtarzatam sobie
bez konca: ,Zadajesz sobie bdl, cierpisz”. Tylko w taki spo-
séb mogtam przenikngc¢ do siebie samej (...). Na zewnatrz,
w bardzo widocznym miejscu, w sposéb nie do odrzucenia,
z niezaprzeczalnym i namacalnym skutkiem, demonstro-

watam sobie swoj stan wewnetrzny.
Susanna Kaysen, Przerwana lekcja muzyki [1]

Zachowania autoagresywne wcigz w duzym stopniu pozostajg
zagadka dla badaczy. Wzbudzajg takze wiele kontrowersji.
Czym§ nienaturalnym jest dzialanie przeciw swojemu ciatu,
a nawet zdrowiu. Myslimy o autoagresji jak o zachowaniu,
ktére mozna zaobserwowac jedynie u wiezniow czy osob

chorych psychicznie. Niestety jest ona bardziej powszechna,
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niz nam si¢ wydaje. Zachowania autoagresywne definiowane
sa w literaturze jako akty fizycznego ataku na wlasne cialo
o zroznicowanej czestotliwosci, ktdre sa w réznym stopniu
ryzykowne lub grozne dla Zycia i zdrowia, a ktérych natych-
miastowy skutek ma jawnie szkodliwy i oczywisty charakter.
Samouszkodzenia (samookaleczenia, samozranienia) - obok
zachowan samobdjczych - naleza do najczesciej obserwowa-
nych i diagnozowanych bezposrednich zachowan autoagre-
sywnych. Jednoznaczne okreslenie przyczyn samouszkodzen
jest niezwykle trudne zaréwno dla oséb, ktére takie dzialania
podejmuja, jak i ich rodzin oraz badaczy prébujacych ten
problem zglebic.

Dotychczasowe badania nie podaja jednej przyczyny ta-
kich zachowan. Zazwyczaj s3 one wynikiem interakcji wie-
lu czynnikéw - biologicznych, rodzinnych czy spoteczno-
-kulturowych. Cho¢ problem samouszkodzen nie dotyczy
tylko dzieci i mtodziezy, to jest to grupa najmocniej narazona
na tego typu zachowania. Jak wynika z badan, problem samo-
uszkodzen trzykrotnie czesciej dotyczy dziewczat i kobiet.
Pierwsze samouszkodzenia pojawiajg si¢ zazwyczaj miedzy
11. a 14. rokiem Zycia. Niestety nie jest fatwo okresli¢ doktadna
skale tego zjawiska, poniewaz mlodziez najczesciej ukrywa
je przed dorostymi. Co wigcej, wigkszos¢ samookaleczen nie
wymaga interwencji medycznej i nie jest w ogéle odnotowy-
wana w zadnych statystykach. Szacuje sie jednak, ze moga one
dotyczy¢ od 11 do 39 proc. mtodych ludzi. Badacze zauwazaja

takze, ze samozranienia coraz czesciej pojawiaja sie u dzieci
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i mlodziezy, u ktérych nie zdiagnozowano zaburzen psychicz-
nych czy traumatycznych doswiadczen. Badacze upatrujg przy-
czyn nasilania sie tego zjawiska wsrod takich czynnikoéw, jak
m.in.: brak poczucia bycia waznym dla kogos, brak poczu-
cia zrozumienia, utrata sensu zycia, trudnosci emocjonalne.
Wskazuja takze na rézne regulacyjne funkcje samouszkodzen.
Wszystko to sprawia, ze zachowania te staja si¢ bardzo trud-
nym do opanowania i wyleczenia zjawiskiem. Tym, co chroni
dziecko przed takimi zachowaniami, sg niewatpliwie dobre
relacje z réwie$nikami, poczucie przynaleznosci do grupy
i rodziny oraz wsparcie srodowiska szkolnego. Samouszko-
dzenia to duze wyzwanie nie tylko dla rodzicéw, lecz takze
dla nauczycieli i psychologéw.

Czym jest samookaleczenie? Dlaczego mlodziez podej-
muje takie dziatania? Jak postepowac z nastolatkiem, ktdry sie
samookalecza? To gléwne pytania, na ktére chcialabym da¢
odpowiedz w tej ksigzce, niejednokrotnie oddajac gltos samym

nastolatkom, ktére si¢ samookaleczajg lub maja ten etap za soba.

Agnieszka jest 14-letnig uczennica. Ma wielu przyjaciot.
Jest lubiana przez nauczycieli i réwie$nikow. Uwielbia
grac na pianinie, uprawia biegi przetajowe i jest Swietng
tancerka. Jej znajomi uwazaja, ze wiedzie prawie idealne
zycie. Do zesztego lata Agnieszka takze uwazata sie za
szczesciare. Kochata swoich rodzicéw i dobrze dogadywata
sie nawet ze swoim mtodszym bratem. Po rodzinnych

wakacjach nad morzem rodzice dziewczyny oznajmili, ze
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sie rozwodz3. To byt dla niej prawdziwy szok. Nie zauwa-
zyta niczego, co wskazywatoby na to, ze jej rodzina sie
rozpadnie. Jej brat krzyczat na ojca, obwiniajac go, ze zbyt
wiele czasu spedza w pracy. Matka siedziata w milczeniu,
wpatrujac sie w swoje dtonie. Agnieszka chciata ptakac,
ale nie mogta - czuta sie odretwiata i bezsilna. Jej ojciec
wyprowadzit sie nastepnego dnia. Szkota miata sie wtasnie
zacza¢, a nastolatka bata sie powiedziec przyjaciotom, co
wydarzyto sie latem. Podczas gdy jej brat wcigz byt zty
i czesto wytadowywat swojg ztos¢ na mamie, Agnieszka
spedzata wiekszos¢ czasu w swoim pokoju lub na zajeciach
tanecznych. Nie myslata zbyt wiele o rozwodzie, ale sta-
rata sie utrzymac spokdj w domu.

Pewnego dnia w 3. tygodniu szkoty nastolatke ogarnat
wstyd z powodu rozstania rodzicéw. Meczyto jg poczucie
odretwienia i osamotnienia, ale nie wiedziata, co zrobi¢,
zeby poczuc sie lepiej. Kiedy pod prysznicem golita nogji,
spojrzata na maszynke do golenia i zastanawiata sie, jakie
to uczucie przeciggnad ostrzem po skérze ramienia. Za-
cieta sie powoli, obserwujac, jak krew wycieka spod ostrza,
apotem ja zmyta. Byta zaskoczona, jak bardzo uspokoito j3
to uczucie. Zrobita to jeszcze razi zdata sobie sprawe, ze nie
tylko nie odczuwa bdlu, ale wrecz przeciwnie, uczucie ciecia
przyniosto jej ulge. Agnieszka byta zdezorientowana tym,
co zrobita i jak sie przez to czuta. Z jednej strony wstydzita
sie - wiedziata, ze jej mama bedzie zawiedziona i bedzie sie

0 nig martwic. Z drugiej strony czuta sie silna.
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Dziewczyna kontynuowata ciecie sie. Przed Bozym
Narodzeniem zaczeta sie cig¢ po wewnetrznej stronie ud,
bo wtedy tatwiej byto ukryc¢ $lady. Jesli ktos zauwazyt rane
lub blizne, nastolatka zrzucata wine na swojego kota albo
mowita, ze skaleczyta sie pod prysznicem. O dziwo, nikt
wczedniej nie zauwazyt, ze dziewczyna miata wiele zadra-
pan i blizn. Wiekszos¢ ludzi, w tym jej matka, uwazata, ze
Agnieszka radzi sobie ze wszystkim bardzo dobrze. Miata
dobre stopnie, Swietnie radzita sobie w tancu i nadal byta
pomocna w domu. W zasadzie byta wzorowym dzieckiem.

Swieta Bozego Narodzenia byty szczegélnie trudnym
okresem dla nastolatkiijej brata, poniewaz ich ojciec ogto-
sit, ze ma nowa partnerke i chce, by dzieci j3 poznaty pod-
czas $wigtecznego obiadu. Mama Agnieszki namawiata ich,
zeby poszli, méwiac, ze sama spedzi $wieta z przyjaciotmi.

Agnieszka byta zdenerwowana. Jeszcze rok temu wszy-
scy byli razem, a teraz wszystko w jej zyciu tak sie ,,posy-
pato”. Aby poradzi¢ sobie z przyttaczajgcymi uczuciami,
weszta pod prysznic z maszynka do golenia. Tym razem
zrobita zbyt gtebokie naciecie. Nacieta zyte, ktéra nie chciata
przesta¢ krwawic. Dziewczyna zemdlata, wypadta przez
zastone prysznicowa i z hukiem uderzyta o podtoge.

Matka ustyszata hatas, wbiegta do tazienkiizobaczyta
corke catg we krwi. Jej pierwszym przypuszczeniem byto,
ze Agnieszka jest powaznie chora i zranita sie, dlatego za-
dzwonita po karetke, ktéra zabrata dziewczyne do szpitala.

Matka byta przerazona, Zze z corka dzieje sie cos strasznego.
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W ciggu kilku minut lekarz prowadzacy na izbie przyjec¢
zorientowat sie, co sie stato. Poprosit wszystkich o opusz-
czenie pokoju i porozmawiat z Agnieszka o tym, co zrobita.
Choc¢ na poczatku zaprzeczata, lekarz pomogt jej poczuc sie
bezpiecznie i dziewczyna przyznata sie do samookaleczania.

Nastolatka porozmawiata z psychologiem o rozwo-
dzie, swoich uczuciach i szkodliwosci zachowan, ktére po-
dejmowata, by poradzi¢ sobie z emocjami. Agnieszka wie-
dziata, ze sprawy zaszty za daleko. Wiedziata, ze potrzebuje
pomocy w nauczeniu sie lepszych strategii radzenia sobie
zwtasnymi uczuciami. Cho¢ czekata jg dtuga droga, zgodzita

sie rozpoczyc terapie i odzyskac kontrole nad swoim zyciem.



O nastolatkach

Przyjrzyjmy si¢ wspdlczesnym nastolatkom. Wyniki ogoélno-
polskiego naukowego badania jakosci zycia dzieci i mlodziezy,
zleconego przez Rzecznika Praw Dziecka w 2021 roku, nie na-
pawaja optymizmem. 12 proc. uczniéw klas 6. szkét podsta-
wowych nie odczuwa zadowolenia z Zycia, a 11 proc. rzadko lub
nigdy sie nie bawilo. Prawie jedna trzecia, 32 proc., przynajmniej
jako dos¢ czeste okresla symptomy tak zlego samopoczucia,
ze nie miala ochoty nic robic¢, a 29 proc. odczuwa smutek. Az
27 proc. czesto lub zawsze czuje, ze ma wszystkiego dos¢. Jedna
czwarta miodszych nastolatkéw (26 proc.) wiecej niz czesto
chce zmieni¢ co$ w swoim ciele, a jedna pigta (19 proc.) martwi
sie swoim wygladem. Podobny odsetek uczniéw (18 proc.) nie
jest z siebie zadowolonych, przy czym dziewczynki znacznie
bardziej krytycznie podchodza do oceny swojej osoby.
Znacznie gorsze samopoczucie psychiczne wykazuja

uczniowie klas 2. szkdt srednich. Az 44 proc. z nich czuje,
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ze czesto albo zawsze ma wszystkiego dos¢, 37 proc. czuje
sie samotnych, a 45 proc. jest przytloczonych problemami.
Prawie jedna trzecia nie bywa zadowolona z tego, jaka jest,
a 29 proc. martwi si¢ swoim wygladem. 43 proc. mlodziezy
bardzo czesto lub zawsze chce zmieni¢ co$§ w swoim ciele,
przy czym nizszg samooceng maja w kwestii wygladu uczen-
nice. Wyniki badania wskazuja takze na wigksze problemy
w zakresie samopoczucia psychicznego wsrdd uczniéw lice-
6w. Istotnie bardziej zadowolona z Zycia i czerpigca z niego
wiecej radosci jest mlodziez z technikum, przy czym réznica
w przypadku odpowiedzi pozytywnych wynosi az 10 punktow
procentowych.

Jak wynika z danych Komendy Gléwnej Policji, w 2021 roku
nastgpit gwaltowny wzrost zachowan samobojczych wsréd
mlodych oséb. W 2021 roku 1496 dzieci i nastolatkéw po-
nizej 18. roku zycia podjeto probe samobdjcza, az 127 z tych
prob zakonczylo sie $miercig. W stosunku do 2020 roku jest to
wzrost odpowiednio o 77 proc. zachowan samobojczych oraz
019 proc. $mierci samobojczych.

Jak czytamy na stronie Forum Przeciw Depresji, w Polsce
depresja dotyka okoto 1,5 mln 0s6b (to tyle, ile mieszka w War-
szawie). Szacuje si¢, ze od 10 do 15 proc. mlodziezy cierpi z powo-
du zaburzen depresyjnych, a niektdre dane wskazuja, ze objawy
depresyjne mozna stwierdzi¢ nawet u co trzeciego nastolatka.

Dla nastolatkow Internet jest naturalng przestrzenia do
komunikacji i zdobywania informacji. Dorastali wraz z me-

diami spofeczno$ciowymi i nie wyobrazaja sobie codziennego
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