Dla dobrego zdrowia
psychicznego

Zrozumieé
autoagresg
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by painful emotions, such as rage, saonesy, emptiness, grief,
self-hatred, fear, or guilt. Injuring yourself may help you cope
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‘Naleze do grupy wsparcia dla kobiet z problemem samookat@a s;.
To dzkki niej mojezycie zacgo Sk zmieni&. Otrzymana pomoc oraz
wsparcie daty mi zaréwno gjfjak i che¢ dozycia. Wreszcie potrafisie
cent! Nadal st okaleczam, jednak nie takesto, jak kiedy.
Rozmawiajc o swoich problemach, powoli ucgk radzt sobie z
uczuciami.’

‘Jestem ofiag przemocy seksualnej i autoagresji. Zrozumienie i
poradzenie sobie z emocjami, ktdre niggatgejmowaly nade nan
kontrok, stanowito diugotrwatwalke, ale przestalamesbkalecza.’

‘Kazdy z nas w pewnym stopniugidadcza autoagresji. Probgj
poradzé sobie z trudnymi dla nas uczuciami lub sytuacjaediziemy s¢
karat, szuk& oderwania od rzeczywisi i zapomnienia.’

Niniejsza ulotka przygotowana zostata z m§fa o osobach
zmagajpcych se z problemem autoagresji, a take czionkdw ich
rodzin i przyjaciot. Jej celem jest utatwienie zrommienia zachowah
autodestrukcyjnych oraz sposobdéw radzenia sobie akim
problemem.

Czym jest autoagresja?

Autoagresja jest sposobem wiania bardzo traumatycznych pigé
emocjonalnych. Gato osoby zmagaje st z problemem autoagresji nie
wiedz, dlaczego siokaleczaj. Samookaleczanieggest forna ekspres;ji
przezy¢, jakich nie sposob nazéatowami lub wyrazi myslami, i czsto
okreslana jest mianem wewtiznego krzyku. Wyrgdzenie sobie
psychicznej lub fizycznej szkody daje chorym poazkontroli nad
wlasnymzyciem, uczucie to jednak nie trwa dtugo.

Autoagresja jest pegiem bardzo szerokim. Osoby biotknite mog sie
okalecza lub trut poprzez zadrapania, nacinanie lub przypalanie/skor
uderzanie, przyjmowanie niebezpiecznigydh dawek lekéw, czy te
potykanie lub wbijanie w ciato edych przedmiotow. Autoagresja o
przyjmowa takze formy ukryte, jak natanie s¢ na niebezpiecastwo,
pozostawanie w toksycznym zku, zaburzenia agiwiania (jak np.
anoreksja czy bulimia), uzatgenie od alkoholu lub narkotykdw,
ignorowanie swoich potrzeb emocjonalnych lub finyah.



Zachowania autodestrukcyjne traktowamprzez chorych jako metoda
radzenia sobie z uczuciami, jakie ads przejmowa nad nimi kontraj —
jest to walka z bolesnymi pragsiami, jak gniew, smutek, pustkaal,
nienawé¢ wobec siebie samego, strach, osamotnienie i peoziry .
Wyrazenie takich ucztinastpuje poprzez wiasne ciato, gdzie raame
przybr& realny obraz, a tym samym #hiwe jest radzenie sobie z nimi.
Samookaleczaniecsinaze jednoczénie stey¢ kilku celom — wyraeniu
bélu, odwréceniu od niego uwagi, pokazaniu nasmgziot innym czy te
znalezieniu pocieszenia. Jest taza&posob samoukarania lub proba
odzyskania kontroli nad wkasnymgiciem. Osoby cierpte na¢ forme
zaburzé mogy odczuwa wstyd lub strach przed reakgjtoczenia,
dlatego raczej ukrywajswoje problemy, zamiast podzéetic nimi z
otoczeniem.

Nalezy tu podkréli¢, ze wickszG¢ 0séb czasami zachowuije 8i sSposob
autodestrukeyjny, nawetzeli nie zdag sobie z tego sprawy. Zupetnie
zwyczajne zachowania, jak palenie tytoniuzsp@nie zbyt diej ilosci
alkoholu lub jedzenia, wydione godziny pracy, dzigpo dniu, odwracaj
uwag; od problemdéw oraz uniemaviaja pozostanie sam na sam z
whasnymi mylami i uczuciami.

Dlaczego ludzie s okaleczap?

Osoba okaleczagga swoje ciato prawdopodobniesddadczyta w
dziechstwie lub okresie dojrzewania niezwykle trudnyablebnych
chwil, a wowczas w jej otoczeniu nie znalagirskt, kto mogtby okaza
j€j pomoc, kto zapewnitby jej wsparcie emocjonalmexvliwiajace
poradzenie sobie z sytuadPsoby te mogty daviadczy przemocy
fizycznej, psychicznej lub seksualnej. Zaburzeniagrowa maze take
uczucie zaniedbania, oddzielenie od bliskich, fgmmanie,
szykanowanie, napafizyczna, izolacja, skrajny stres, utrata domu,
umieszczenie wioodku opiekiczym, szpitalu lub innej instytucii.

Takie ddwiadczenia niszezpoczucie wiasnej wardol. Skrywane
emocje, ktére nie znajdupjscia, mog zost& catkowicie zepchrte do
podswiadomaci Zdrada lub bol zadany przez obdaszaaufaniem osab
dorosh sprawiaze dzieci czgsto obarczajsk za to wina, a ich gniew
skierowany zostaje do wewtre, przeciw nim samym. Pdiej, w wieku
dorostym, samookaleczanie padhy¢ sposobem wyrania boélu,
samoukarania oraz ochrony przed powegagani wspomnieniami.



Aktom samookaleczenia rzadko towarzyszy bdl, agamporéwna
mazna do braku odczuwania, jakiesto charakteryzuje daiadczenie
przemocy lub traumy. Nasz organizm wytwarza neyntydy majice
wihasciwosci opium, ktére wygtuszaji maskuj emocije, przez co niewiele
dozna odczuwanych jest w sposéliadomy.

Osoba cierpica z powodu ezkich przery¢ traumatycznych czujeesi
oderwana od wiasnych ugziswojego ciata. Samookaleczanie ma w
swoisty sposéb pomdc im podtrzymyinaczucia izolaci, a tae d& im
przekonanieze nie fatwo je zrati Jest to take sposob daviadczenia
jakichkolwiek uczd, sprawdzenia, czy nadsjja.

Problem samookaleczenia otacza wiele mitow i negatgh poghddw,
ktore funkcjonuy takze w stibie zdrowia. Cgsto lekarze i piebniarki
majce kontakt z osafcierphca z powodu autoagresii, bazgj
wylacznie na przypuszczeniach, ckaga powody samookaleczania oraz
wyznaczag metoa leczenia. Chorzy mady¢ ponadto nataeni na
kontakt z osobami zeodowiska medycznego niewykageymi
zrozumienia dla ich probleméw, przekonanyiipsoba okaleczgja sé
sama jest winna swoim okemiom i marnuje czas pigjniarki
zaktadajcej szwy. NICE (Krajowy Instytut Zdrowia i Klinicep
Doskonatéci) okresla sposoby leczenia oséb zmaggeh st z
problemem autoagres;ji, a takwyjasnia konieczn&t doktadnego
zbadania przyczyn takiego problemu, a nie jedyameysh zachowa
autodestrukcyjnych. (PatReferencjma str. 11 Przydatne strony
internetowena str. 13)

Kogo najbardziej dotyczy problem autoagresji?

Wedtug przeprowadzonych badaroblem autoagresji dotyczy gtéwnie
miodych kobiet, jednak corazesziej obserwowany jest wzrost liczby jej
przypadkow wrdéd nmezczyzn. Zachowania autodestrukcyjne s
powszechne taide Wérdd przedstawicieli mniejsza etnicznych
dyskryminowanych przez spoteésdvo. Osoby cierpte z powodu
zaburzé psychicznychgbardziej podatne na samookaleczanie, podobnie
jak osoby uzateione od alkoholu lub narkotykéw, czy zmagaj st z
trudra sytuacy zyciowa, jak ch@by utrat, domu, wychowywaniem
dziecka w pojedynk problemami finansowymi lub stresem. Problem
autoagresji powszechny jestrad 0s6b odczuwagych bezradnig i brak
kontroli nad wkasnymi emocjami.



Najnowsze badania przeprowadzorsedd mtodych ludzi wskazuj ze
blisko 10 procent nastolatkow ¢dizy 15 a 16 rokieraycia déwiadczyto
samookaleczania, gtéwnie poprzez zadawanie sobigetgch, a problem
ten dotyczy raczej dziewgtzniz chtopcow. Najczsciej podawanym
powodem samookaleczania jest ‘proba radzenia ahidra sytuacy'.
Miodzi ludzie czsto naraeni & na stres wywolywany przez problemy
rodzinne, trudnéci w szkole czy relacje z otoczeniem. Wielu mtodych
ludzi zgtaszato problem autoagresji rovinigrod swoich przyjaciot.

Wyniki bada wskazuy ponadtoze mtodzi ludzie cierpy z powodu
samookaleczania magniet nizsze poczucie wiasnej wadtboraz by
bardziej podatni na depresjeki. W ichzyciu maze pojawig sk wigcej
problemow, a oni samkita mieli trudndci w radzeniu sobie z sytuacj
Droga ucieczki jest tu agto zamkricie sk w sobie, gniew czy obarczanie
sie wing za wszelkie niepowodzenia, azakaduywanie alkoholu,

tytoniu czy narkotykdw. Osoby takie otaczsi zazwyczaj mniejsg

grup przyjaciot, nie g sklonne do rozmow z rodzicami lub innymi
osobami dorostymi, nie pragp pomoc, kiedy jest im potrzebna.

(Wigcej informacji na ten temat znatemazna w ulotce przeznaczonej dla
miodych ludziAbout self-harmstr. 14)

Przemoc fizyczna, psychiczna i seksualna

Kobiety czsto przejmuj rolg opiekundw, spychag wkasne potrzeby na
dalszy plan, co mie doprowadzi do utraty poczucia wlasnej waitg
umiegtnasci wyrazania opinii i wykorzystywania swoich mocnych stron.
Kobieta déwiadczagca przemocy me z czasem poczisk, jedynie
nieistotnym, niemyndwiadkiem traumatycznych zdarze tym samym
utractt poczucie wiasnej waladi, swej sity i przystugajcych jej praw.
Aby przetrwa, maze proébowa odcia¢ sie od swych realnych potrzeb.

| tak na przyktad kobiety, w przypadku ktérych jesproblem rozmiaru
lub ksztattu ciata, maegdrastycznie ogranicgyspaywanie pokarmu.
(PatrzDalsza lekturastr. 14)

W przypadku rezczyzn kultywujicych stereotyp ‘macho’, w ndyktorego
wyrazanie emocji jest oznalstabdci, czsto dochodzi do zatarcia
umiegtnasci przezywania uczg, a tym samym odetia sk od tego
aspektuwycia. Ich zdoIné okazywania gniewu jest gkisza ni w
przypadku kobiet, jeli jednak przebywajw wigzieniu, gdzie
nagromadzone uczucia nie mamaled ujscia, mezczyzni czsto
zaczynaj sic okalecza, szczegolnie wtedy, gdy sami padli ofiar
przemocy.



Czy samookaleczanie giest proba samobojca?

Samookaleczaniegsio che¢ zycia, mimo bélu, jakiego osoby dotkta
tym problemem dozngj Chocia istnieje zalenasé¢ miedzy
samookaleczaniem a samob0djstwem, zdecydowagiejpasob okalecza
si¢ niz probuje odebkasobiezycie, a weksza¢ z nich zadaje sobie
obrazenia nie zagrajacezyciu. Samobdjstwo popetnione przez osoby
dotknkte problemem autoagresji teoby¢ przypadkowe. Partajmy, ze
samookaleczanie jest prplyymazania okrgonych uczd.

To, czy ki@ chcezy¢, czy umrzé, zdaje si by¢ prostym wyborem. §&
jednak osoby zawieszone w gng gdzie wszelkie wybory i decyzje 4d
w odstawk’. To wiasnie wtedy dochodzi do samookaleczania.

W przypadku 0s6b zmagaych st z problemem autoagres;ji, przetrwanie
podlegascistym zasadom; uczucia zogtajyparte przez strach przed tym,
co mae sk za nimi kn¢. Jeeli zycie oznacza hieustanne zmagarie si
bolesnymi uczuciami i wspomnieniamiszaak jest wystarczagego
wsparciasmierc zdaje sg by¢ bardziej zrozumiatym wyborem. Gdy kto
nam bliski méwi w naszej obedimdo smierci, w naturalny dla nas
sposob odczuwamyl, s3 to jednak uczucia, jakie muszosté
przeanalizowane. (Patiak; pomoc mogotrzyma?, str. 9). Pamgtajmy
jednakze jednostka ludzka jest w stanie przetrwajwickszy nawet bél.

Czy osoby samookaleczage sg probuja zwrocié na siebie uwag
otoczenia?

Ztozonas¢ problemu powodujee pracownicy sttby zdrowia,
przyjaciele oraz czionkowie rodzinyesto btdnie interpretyy
zachowanie os6b samookalegeggh sé jako prole zwrdcenia na siebie
uwagi otoczenia lub manipulowania innymi, azeakdnosg sic do takich
0s0b z nieufnria lub obavy. Jereli ktos w naszym najlliszym
otoczeniu okaleczaesséwiadomda¢ ran, jakie sobie zadgjmaze
wywolywat w has uczucie bezsilém — nasze wlasne uczucia i strach
spowodowane taksytuacy sprawé mogy, ze zamiast okazywa
wsparcie, zaczniemy obarézah wing za taki stan rzeczy. (Patiak
pomac mog przyjaciele lub czionkowie rodzinystr. 10). Pamtajmy, ze
samookaleczanie jest dla niclestp jedynym sposobem okazywania
uczw, zwrocenia uwagi na wiasne potrzeby, aeadtrzymania opieki i
wsparcia. Jakkolwiek taka sytuacjaimdoy¢ dla nas trudna, pagt@jmy,
ze wcale nie musi to I8yich intencj.



Niezaleznie od tego, czy obania 0s6b samookalecaajch st to
gtebokie rany czy niewielkie nagiia skéry, problem autoagresji zawsze
nalezy traktowa powaznie. Wielka¢ zadanych sobie ran nie
odzwierciedla rozmiaru konfliktu wewtnznego.

Co wywoluje potrzele samookaleczenia?

Potrzeba samookaleczeniaizm@ojawt sic zaledwie raz lub dwa razy w
ciagu categaycia w szczegolnie trudnym dla nas okresie i nigidgej s
nie powtorzy. Samookaleczanie m®jednak stasic sposobem radzenia
sobie z codziennymi problemami i, w zZadesci od aktualnej sytuaciji
zyciowej, potrzeba okaleczenia shaze pojawid Sk raz w miesicu,
tygodniu czy te kazdego dnia. Potrzelsamookaleczenia wywa@tanaze
zaréwno wspomnienie z przesn jak na przyktad rocznica,
przywotujace bolesne przgcia, jak i cd zupetie niespodziewanego.
Czasami jednak codzienggcie jest tak trudnege dla niektorych z nas
samookaleczanie stanowi jedymeto@ radzenia sobie z sytuacj

Co mog: zrobi¢, aby przesta sie okalecz&?

Najwazniejsz dla nas rzeezest dwiadomienie sobieze mamy wybor:
zaprzestanie samookaleczania jest jednym z nich.

*» Wiedza to sita. Postarajmysigromadz mazliwie jak najwice]
informacji dotyczacych stanu, w jakim sznajdujemy. Opisujmy nasze
emocje w chwili, kiedy odczuwamy potrzetikaleczenia gj abymy z
czasem byli w stanie identyfikowanysli towarzysace
samookaleczaniu. Réwnie pomocnezmokaza sk prowadzenie
dziennika, w ktérym zapisywdoedziemy zaréwno nasze codzienne
przezycia i uczucia, jak i sposoby radzenia sobie Iubrukkowywania
uczw, jak bal, gniew czy szegcie.

* Starajmy si rozmawia o swoich problemach. Chozienaze nam s
wydawa, ze jestémy sami, w naszym otoczeniu mamalec sie
ludzie, ktdrzy g w stanie zrozumienasz bol, ktérzy pomagiam
odzyska sik; i odwag. Wiele oséb uwaa, ze przynalencs¢ do grupy
wsparcia zrzeszgiej osoby z podobnymi problemami stanowi istotny
krok ku poprawie wiasnego samopoczucia i zmigmya na lepsze.
Jezeli w naszej okolicy nie funkcjorupdpowiednie grupy wsparcia,
lokalne placowki partnerskie Mind mpgomaéc nam w stworzeniu
grupy. (Wkcej informacji na ten temat znajduje @i sekcjiPrzydatne
organizacjena str. 12).



* Pracujmy nad popraywvtasnej samooceny. Pataijmy, ze nie ponosimy
winy za sposéb, w jakigtzujemy, a samookaleczanie jest wyrazem
niezwykle silnych, negatywnych emocji. Nie jéstg im winni!
Sporzdzmy liste naszych ucatioraz zapiszmy kilka pozytywnych
komentarzy na swoj temat lub otaezago naswiata. Jeeli nic nie
przychodzi nam do glowy, pogray przyjacict, aby napisali, co
szczegOlnie w nas lubiZawsze trzymajmy takie notatki w widocznym
miejscu. Przygotujmy nagranie z naszym whasnynegios powiedzmy
cas budupcego lub przeczytajmy ulubione opowiadania lub szer
Slyszenie wlashego gtosu peodziatg bardzo kajco. Mazemy talkke
poprost osolg ciesaca sie naszym zaufaniem o przygotowanie dla nas
takiego nagrania.

« Starajmy si, aby naszeycie byto mniej stresuage, sprawiajmy sobie
male przyjemngci, zdrowo s odzywiajmy, dbajmy o zdrowy sen i
badzmy aktywni fizycznie, albowiem znacznie podnosiésze
samopoczucie i poprawia nastroj.

* Trzymajmy w fatwo dogpnym miejscu numery telefonéw naszych
przyjaciot oraz lokalnych i ogéinokrajowych telefam zaufania na
wypadek, gdyb§my w trudnej sytuaciji potrzebowali z kémorozmawia
(PatrzPrzydatne organizacjetr. 12)

* Zastanéwmy ginad naszym gniewem i sposobami radzenia sobia.z ni
Jezeli nie bylsmy Zli na siebie, to ha kogo? Spatizmy liste oséb, ktére
wywolaty w nas takie uczucia. Pagtaijmy,ze zastugujemy na dobro, a nie
kare za zlo, jakie wyradzili nam inni.

* Ustawmy w szeregu poduszki, ktore reprezentdwe tych, ktorzy
zadali nam bdl. Powiedzmy ghw, jak bardzo zostéliny przez nich
Zranieni oraz taze nie zastugujemy na kaPomocne mie okaza sie
kopanie lub uderzanie poduszekeliastnieje taka mdiwosc¢, postarajmy
si¢ to zrobt w czyjeg obecnéci, aby dziek swoje déwiadczenie i nie
zrobié sobie krzywdy.

* Kreatywnd¢ to niezwykle pagzna bra w walce z rozpaez wcale nie
musi oznaczaprocesow tworczych. Wszystko, co koi bol i popeanasze
samopoczucie, okila sk mianem kreatywnigi. Jeli mamy na to ochet
sprébujmy wyradi nasze uczucia poprzez rysunek lub malowanie.
Niektorzy maluy swoje whasne ciato przyzyciu jaskrawych farb.

« Jereli potrzeba samookaleczenia jest zbyt silna, alkywalczy,
pamktajmy o nieprzekraczaniu granic bezpigstaa. Wyrozumialy
lekarz rodzinny udzieli nam wskazowek dogeych minimalizowania i
odpowiedniego opatrywania ran, aalpomae w znalezieniu dalszego
wsparcia.



Jaka pomoc mog otrzymac¢?

Jeveli nasze déwiadczenia stak bolesneze zaczynamy siokalecza,

aby moc im sproséaz pewnécia mamy powane watpliwosci co do tego,
czy istniej inne sposoby radzenia sobie z emocjami. shagtdnak w
stanie §¢ naprzod, pokonywigbdl zwiazany z przykrymi wspomnieniami
lub utraconym dzieistwem oraz kontrolowsstrach i niepewrso.

Dzigki otrzymanemu wsparciu wszyscy 7oy naucz§ sk radzenia sobie
Z bélem, gniewem i $eiekiascia — uczuciami, jakim musimy daipust.

Niezwykle wane jest jednak przelamanie wexvanych oporéw i
porozmawianie o swoich problemach z &jtkogo darzymy zaufaniem.
Moze to by przyjaciel, cztonek rodziny, terapeuta, psychdidg
psychoterapeuta.

Lekarz lub terapeuta powiniendgdpowiednio przeszkolony w
umiegtnasci stuchania, aby nitiwe byto dotarcie do gboko
zakorzenionych ucZu znalezienie sposobdw radzenia sobie z nimi.
Niezwykle istotne jest przeanalizowanie probleméwdwno przesztych,
jak i obecnych. Jeli istnieje taka mdiwos¢, powinnsmy skorzysté z
pomocy osoby specjalizigej st w leczeniu autoagresji, zabufize
odzywiania lub probleméw wynikagych z déwiadczé przemocy.
(PatrzPrzydatne organizacjetr. 12, Dalsza lekturastr. 14)

Rozmowa z lekarzem rodzinnym

Wedtug wytycznych NICE, pelna ocena naszych pofiizgbznych,
psychologicznych i spotecznych powinng lpyzeprowadzona przez
pracownika sty zdrowia specjalizagego st w leczeniu autoagresji, w
atmosferze zrozumienia i szacunkueliasz lekarz rodzinny traktuje nas
w sposob lekcewacy, mazemy skontaktow@sk Zespotem ds. porad i
kontaktow z pacjentami (Patient Advice and LiaiSenvices, PALS) pod
numerem telefonu widocznym w k&te telefonicznej w dziale ustug
medycznych NHS. Pagtajmy, ze istnieje maliwos¢ zmiany lekarza
rodzinnego, jeeli zaistnieje taka konieczfto(PatrzPrzydatne organizacje
str. 12)

Lekarz rodzinny mize zaproponowanam wiele metod leczenia, w tym
szereg rénorodnych psychoterapii i terapii. Jadndosgpnych opciji jest
kognitywna terapia behawioralna (CBT) — praktyczrioda leczenia,
ktorej celem jest analiza stanu poprzegtagjo okaleczaniegsiPacjenci
bioracy udziat w CBT zacftani g do prowadzenia dziennika aktéw
samookaleczania oraz znalezienia innych sposobgpvesd{i uczé. CBT
zazwyczaj nie bada przyczyn autoagresiji (Ha#lzza lekturastr. 14)



Osoby cierpice z powodu zaawansowanych form zahurze
autodestrukcyjnych magosta skierowane do placowki psychiatryczne;j,
gdzie przeprowadzona zostanie ocena ich potrzedsjata odpowiednia
metoda leczenia oraz udzielona pomoc. W nagtynmppidiku osoba taka
moze zosté zabrana do szpitala. B@iadczenia zwizane z takformg
pomocy mog znacznie sirdzni¢. Chocia wytyczne NICE majna celu
poprave warunkdéw leczenia, nate mie¢ na uwadzeze w przypadku
ograniczé czasowych i braku odpowiednigtodkdw pracownikom stipy
zdrowia znacznie tatwiej jest wydlpaspieszia decyzg, postawt pobiezna
diagnoz czy tez poda leki, niz paswieci¢ czas na szukanie rzeczywistych
przyczyn problemu. 3eli znajdziemy s w takiej sytuacji, mgemy
potrzebowa pomocy kogé, kto kxdzie wysgpowa w naszym imieniu i
dba o nasze odpowiednie traktowanie.2ddo by przyjaciel, cztonek
rodziny lub te profesjonalista. (Aby uzyskaviecej informaciji, prosimy
zapozna sk z ulotlq The Mind guide to advocagyatrzDalsza lekturg

Jak pomoc mog przyjaciele lub czionkowie rodziny?

Jeeli ktos w naszym najbliszym otoczeniu zmagas problemem
autoagresji, mae byt nam bardzo trudno radaobie z uczuciami szoku,
gniewu, winy,zalu i bezradnéei. Mozemy odczuwasilny lek przed tym, co
nashpi dalej. Postarajmygpoprost o pomoc naszych najidizych,
przyjaciot lub profesjonalisty (PatRrzydatne organizacjetr. 12.)

Mimo uczucia bezraddoi, to, co zrobimy lub tenie, mae sprawd

ogromnm, réznicg. Przywhzywanie uwagi do skaleaz@otwierdzaze
zaréwno dana osoba, jak i jej ciato zastugujeasidr Pamgtajmy jednak,
aby nie koncentrowasic wytacznie na obrageniach. Rownie wine jest
zrozumienie sytuacji, w jakiej znalaz siasz przyjaciel lub czionek rodziny
—nasza oft zrozumienia ma ogromne znaczenia.

Mozemy rozpoczé od zachcania ich do analizowania u€zoraz rozmowy
na temat powoddw samookaleczania. To, co ustyszayrme okaza sie
bardzo trudne. Zeli uwazamy,ze rozmowa nas przerasta, postarajmy si
znale¢ koga, kto Igdzie w stanie ich wystucthaZdecydowanie lepiej jest
otwarcie méwé o naszych odczuciachzwzbudza panik;, potpiac ich,
przypisywd szaléstwo lub wzbudzaw nich poczucie winy. Wyranie st
0 nich w sposéb bezkrytyczny spraig, poczuj sk oni zardwno bardziej
akceptowani, jak i otoczeni opigla nie jeszcze bardziej petni niensavdo
samych siebie. Paatajmy o podkréaniu pozytywnych aspektéw jgjycia,
aby dzéki temu poméc im odbudowaoczucie wlasnej waroi.



Nie spodziewajmy gj ze zmiany nagpia szybko — nie trzymajmysi
kurczowo myli, ze nasz przyjaciel lub cztonek rodziny przestanie si
okalecza tylko dlategoze tego chcemy. Osoby dokoseg autoagresji
broni sie przed pelnym przgwaniem emocji. Taki mechanizm
ochronny niefatwo jednak rozbéoiZrozumienieze uczucia niegsw
stanie nas zniszczyjest procesem dtugotrwatym. Niezwyklezwa
jest przy tym powstrzymywaniesgdrzed ciglym ingerowaniem,
checia rozwigzania probleméw. Kaly z nas musi polegaa wiasnych
mocnych stronach idy¢ do uzdrowienia poprzezganie do swoich
wewretrznych zasobow.
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Self-harm: the short-term physical and psycholdgitanagement and
secondary prevention of self-harm in primary armbedary care
(Krajowy Instytut Klinicznej Doskonaai 2004) (www.nice.org.uk)
Self-harm: understanding the NICE guideliidational Collaborating
Centre for Mental Health/Mind)

Youth and self-harm: perspectif@entrum Badanad Samobojstwem,
Uniwersytet w Oksfordzki/Samarytanie)

Non-fatal suicidal behaviour among adults aged 46A7

Great BritainGtowny Urzd Statystyczny (The Stationery Office 2002)
Children or adolescents who try to harm or killnieelves

(Gléwny Urzd Statystyczny 2001)



Przydatne organizacje

Mind

Mind jest wiodhca w Anglii i Walii organizacy zajmupca sic problemami
zdrowia psychicznego, ktora eli szerokiej palecie ustug dephych za
pasrednictwem lokalnych stowarzyszpartnerskich zapewnia osobom
zmagajcymi sk z chorobami psychicznymi lepgakas¢ zycia.

Aby uzyska wiecej informacji dotyczcych problematyki zdrowia
psychicznego oraz danych teleadresowych lokalniega klind, prosimy
odwiedzt strorg internetovg Mind: www.mind.co.uk lub skontaktowwa
sie z infolinia MindinfoLine pod numerem telefonu 0845 766 0163.

The Basement Project

PO Box 5, Abergavenny, Wales NP7 5XW

tel.: 01873 856 524 Internet: www.basementprajectk

Publikacje, grupy wsparcia i warsztaty dla osobaa@leczajcych st i
skrzywdzonych w dzieastwie

Centrum Kryzysowe dla Kobiet w Bristol

(Bristol Crisis Service for Women)

tel.: 0117 925 1119 Internet: www.users.zetnetidocsw
Organizacja charytatywna wspiexa kobiety z zaburzeniami
emocjonalnymi, szczegdlnie z problemem autoagres;ji

Brytyjskie Towarzystwo Poradnictwa i Psychoterapii

(British Association for Counselling and Psychatipgr— BACP)
tel.: 0870 443 5252 Internet: www.bacp.co.uk

Prowadzi list lokalnych poradni

DABS (Directory and Book Services)

4 New Hill, Conisbrough, Doncaster DN12 3HA

tel.: 01709 860 023 Internet: www.dabsbooks.co.uk

Ksiazki i informacje przeznaczone dla oséb datigrih problemem
przemocy wobec dzieci.

NAPAC (National Association for People Abused in
Childhood)

helpline: 0800 085 3330 Internet: www.napac.org.uk
Ogdlnokrajowe informacje dla oséb skrzywdzonychzieckhstwie



National Self-harm Network (NHSN)

PO Box 7264, Nottingham NG1 6WJ Internet:
www.nshn.co.uk

Organizacja prowadzona przez i dla 0oséb z probleemgoagres;ji

Samarytanie

Chris, PO Box 9090, Stirling FK8 2SA

Infolinia: 08457 909 090 Internet: www.samaritarg.o
Zapewnia 24- godzinrpomoc

Survivors UK

Infolinia: 0845 122 1201 Internet: www.survivorsorkg

Telefon zaufania dla enczyzn, ktorzy déwiadczyli przemocy seksualnej
Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne

United Kingdom Council for Psychotherapy (UKCP)

Tel.: 020 7014 9955 Internet: www.psychotherapyudr
Prowadzi rejestr wykwalifikowanych psychoterapeutow

YoungMinds
Tel.: 020 7336 8445
Infolinia dla rodzicéw: 0800 018 2138
Internet: www.youngminds.org.uk
Dla wszystkich, dla ktérych wae jest zdrowie psychiczne ich dzieci
Przydatne strony internetowe
www.nch.org.uk/selfharm
www.nice.org.uk
www.readthesigns.org

www.selfharm.org.uk

www.siari.co.uk



Dalsza lektura

0 About self-harnfMind and Barnardo’s 2007) 50p
0 Conquering a sense of inferioriylind 2004) £1
n Cutting: the risk — self-harm, self-care and riskluction
(National Self-harm Network 2000) £10
0 Healing the hurt within: understand self-injury aself-harm, and
heal the emotional woun{nd ed) J. Sutton (How To Books
2005) £16.99
0 Heal the hurt: how to forgive and moveArMacaskill
(Sheldon Press 2002) £6.99
1 How to accept yoursdir. W. Dryden (Sheldon Press 1999)
£7.99
0 How to assert yoursglMind 2006) £1
1 How to cope with suicidal feelingslind 2006) £1
71 How to help someone who is suicifiind 2004) £1
0 How to improve your mental wellbeifigind 2006) £1
0 How to increase your self-este@ind 2006) £1
1 How to look after yourse{Mind 2006) £1
0 How to recognise the early signs of mental distress
(Mind 2004) £1
1 Managing anger: simple steps to dealing with fratstn and
threatG. Lindenfield (Thorsons 2000) £7.99
0 The Mind guide to advocaéylind 2006) £1
0 The Mind guide to managing strébéind 2006) £1
1 Overcoming childhood trauma: a self-help guide gisiognitive
behavioural techniqué4. Kennerley (Robinson 2000) £9.99
0 Overcoming low self-esteem: a self-help guide usigmitive
behavioural techniquéd. Fennell (Robinson 1999) £9.99
0 Understanding addiction and depende(idind 2005) £1
0 Understanding anxietiMind 2006) £1
7 Understanding borderline personality disorditind 2007) £1
0 Understanding depressighlind 2007) £1
0 Understanding eating distre@dglind 2004) £1
0 Understanding psychotic experien¢@ind 2004) £1
0 Understanding talking treatmer(fglind 2005) £1
o0 Visible memories: a film about self-injui®VD/video) Croydon
Mental Health Users’ Group (One Lung Publicati@@98) £40
7' Who'’s hurting who? Young people, self-harm anddsiic
H. Spander (42nd Street 2001) £12.45



Formularz
zamowienia

Aby otrzyma katalog publikacji Mind, prosimy przeétaa podany
ponizej adres zaadresowgkopert zwrotrg formatu A4.

Jereli 3 Paistwo zainteresowani zamowieniem wymienionych
publikaciji, prosimy zroldi kopie lub oderwa strore z tytutami oraz
zaznaczy ilos¢ kopii w odpowiednim polu.

Prosimy doliczy dodatkowe 10% na pokrycie kosztow pakowania i
wysyiki (p&p) oraz przestawystawiony na Mind czek. Wypetniony
formularz zaméwienia oraz czek na adres:

Mind Publications

15-19 Broadway

London E15 4BQ

Tel.: 0844 448 4448

fax: 020 8534 6399

email: publications@mind.org.uk
Internet: www.mind.org.uk

(Przesylka realizowana jest vagil 28 dni)

Prosz o przestanie mi kopii zaznaczonych tytutbw.agaim czek
(z uwzgkdnieniem 10% pé&p) wystawiony na Mind na kedE

Nazwisko

Adres

Kod pocztowy

Tel.:



Misja Mind
« Nasa wizja jest spoteczestwo promujce i chronice zdrowie psychiczne —

spoteczastwo, ktére traktuje osoby zmagze st z problemami natury
psychicznej w spos6b godny i z rigym szacunkiem.

 Potrzeby i dowiadczenia 0s6b zmagajch st z problemami psychicznymi
stanow, site nagdowa podejmowanych przez nas dziedadokladamy
wszelkich stang aby ich glos styszany byt przez tych, ktérzy aweptyw na
wprowadzanie zmian.

« Nasza niezalmos¢ pozwala nam gkmo méwt o rzeczach, jakie wplywapa
jakos¢ codziennegaycia.

Oferujemy informacje oraz wsparcie, walczymyawa i lepszy sposéb
traktowania 0sOb dotketiych problemami, a tak, dzeki wspotpracy z
niezalenymi biurami lokalnymi Mind, zapewniamy ustugi ldke.

Wszystkie podejmowane przez nas dziatania napelu umdiwienie osobom
zmagajcym st z problemami psychicznymi korzystania z urokdweia oraz
petrg przynalenos¢ do spoteczriei.

Aby uzyska wigcej informaciji na temat najtibzego biura lokalnego lub oferowanych ustug, prgsim
skontaktowa si¢ z infolinia MindinfoLine pod numerem telefonu 0845 766 0163 ¢wsa od
poniedziatku do pitku w godzinach od 9.15 do 17.15. Osoby zdlggtzeniem mowy lub gluche mag
skontaktowa si¢ z Mind pod tym samym numerem telefonw e korzystag Paistwo z podczenia

BT, prosimy dodé prefiks 18001). Dzki wspotpracy z Language Line, MimdoLine ma dosfp do
ustug translatorycznych oferowanych w 108myth gzykach obcych.

Scottish Association for Mental Health tel. 014B5®00
Northern Ireland Association for Mental Health 628 9032 8474

Niniejsza ulotka przygotowana zostata przez Diane &irison i poddana rewizji przez Jenny Sharman
Pierwsze wydanie - Mind 1995. Wydanie zaktualizogv@Mind 2007

ISBN 9781874690320

Zabrania si powielania bez zezwolenia
Mind jest organizagjcharytatywn
zarejestrowamz nr 219830

Mind (Krajowe Towarzystwo Zdrowia Psychicznego) .
15-19 Broadway M
London E15 4BQ

Tel.: 020 8519 2122

fax: 020 8522 1725

Internet: www.mind.org.uk Dla dobrego zdrowia
psychicznego



