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Autodestrukcja to dobrowolne podejmowanie zachowanh
niekorzy-stnych, bezposrednio albo posrednio zagrazajgcych zdrowiu lub
zyciu. Robézne sg kryteria klasyfikacji zachowan autodestrukcyjnych.
Ze wzgledu na prawdopodobienstwo wystgpienia szkody, wyodrebnia sie
mocne formy autodestrukcji - czyli bezposrednio zagrazajgce zdrowiu oraz
zyciu, formy fagodne oraz takie, ktére potencjalnie szkodzg, ale tez przynoszg
rozne korzysci. Do mocnych form autoagresji nalezg: samobdjstwo,
samookaleczenia, uzaleznienia (od substancji psychoaktywnych) oraz
autoagresywne formy odzywiania (anoreksja i bulimia). tagodne formy to

uprawianie hazardu, zakupoholizm, uzaleznienie od sieci.
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Wedtug ostatnich badan ok. 15 proc. dzieci i mtodziezy w Polsce cierpi na
zaburzenia zdrowia psychicznego, ktore wymagajg konsultacji lub terapii.
Sg to potencjalne osoby z grupy ryzyka wystgpienia zachowan
autodestrukcyjnych. Z uwagi na to profilaktyka zachowan autodestrukcyjnych
wydaje sie by¢ bardzo istotnym elementem promocji zdrowia. Dane dotyczgce
epidemiologii zachowan autodestrukcyjnych budzg niepokdj. Wedtug badan
Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego liczba samobdjstw mtodszych
uczniow wprawdzie nieznacznie spada, ale w starszej grupie wiekowej -
uczniow ostatniej klasy gimnazjum oraz uczniow klas liceum - systematycznie
rosnie. W Polsce liczba samobdjstw siega juz kilku tysiecy rocznie. Ponadto
wiekszo$¢ mtodocianych po probach samobdjczych (okoto 90 proc.) uzywa
substancji psychoaktywnych i cierpi na rézne zaburzenia psychiczne, gtdwnie

o charakterze depresyjnym.
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Rowniez dane dotyczgce samookaleczen sg przerazajgce. Badania
w populacji uczniow w Krakowie wykazaty, ze co trzecie dziecko proébowato
sie samookaleczac. Choc¢ wiele os6b dokonuje samouszkodzen, wcigz bardzo
rzadko traktowane sg one jako oddzielny problem kliniczny. Czesto przyjmuje
sie, iz stanowig po prostu jeden z objawow innych zaburzen, takich jak
zaburzenie z pogranicza (borderline) czy zaburzenia odzywiania. Liczne
badania wskazujg na koniecznos¢ kompleksowej profilaktyki zachowan
autodestrukcyjnych. Profilaktyka ta powinna obejmowaC oprécz dzieci,

rowniez edukacje rodzicéw i nauczycieli.
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Profilaktyka zachowan autodestrukcyjnych powinna koncentrowac sie przede
wszystkim na promowaniu zdrowego stylu zycia, efektywnego radzenia sobie
Zz emocjami oraz stresem, umiejetnosci korzystania ze wsparcia oraz wiedzy
na temat mechanizmu dziatania zachowan autodestrukcyjnych. Jest to obszar
dziatan z jednej strony budzgcy silne, trudne emocje, z drugiej wymagajgce

trafnych, przemyslanych posuniec.
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|. ZACHOWANIA AUTODESTRUKCYJNE == et
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA

Autoagresja to dzialanie lub szereg dziatan majgcych na celu
spowodowanie psychicznej albo fizycznej szkody, jest to agresja skierowana
"do wewnatrz". To pewne zaburzenie instynktu samozachowawczego, ktory
wyraza sie tendencjg do samookaleczen, samouszkodzen zagrazajgcych

zdrowiu, a nawet zyciu.

Osoba z rdéznych przyczyn atakuje samg siebie, powoduje to oprocz
fizycznych obrazen, rowniez i pogtebienie obecnych juz psychicznych

probleméw. Jest to zjawisko o ztozonym charakterze.
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ZACHOWANIA AUTODESTRUKCYJNE
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA

Do tego rodzaju zachowan mozna zaliczy¢:

a.

uzywanie substancji psychoaktywnych (nikotyna,

alkohol, leki, narkotyki, kleje, rozpuszczalniki itp.);

zachowania suicydalne (gesty i proby samobodjcze oraz

dokonane i niedokonane samobdjstwa);

samouszkodzenia (samookaleczenia, zaniechanie dbatosci

0 zdrowie, odmowa przyjmowania lekow, anoreksja i bulimia).
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ZACHOWANIA AUTODESTRUKCYJNE
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA

Czynniki ryzyka wystapienia zachowan autodestrukcyjnych:

a. zaburzenia emocjonalne w zakresie leku, depres;ji, niedostatecznej kontroli
impulsow;

b. problemy w funkcjonowaniu spotecznym ucznidw, jak powtarzanie klas,
wagary, ucieczki z domu, wycofanie, brak zainteresowan;

c. uzywanie substancji psychoaktywnych;

d. samobojcza smier¢ w najblizszym otoczeniu;

e. doswiadczanie przemocy fizycznej i psychicznej;

f. trudna sytuacja rodzinna (problemy psychiczne rodzicéw, problemy

finansowe, deficyty w zakresie umiejetnosci wychowawczych).
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ZACHOWANIA AUTODESTRUKCYJNE
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA

Formy zachowan autodestrukcyjnych:

a. bezposrednie - celowe uszkodzenie ciata, bezposredni zwigzek
miedzy dziataniem i jego fizycznym skutkiem: samobojstwo,

samookaleczenia;

b. posrednie - skutki dziatania odlegte w czasie lub/i prawdopodobne:

uzaleznienia, zaburzenia odzywiania, ryzykanctwo, styl zycia;
c. epizodyczne -incydenty;

d. chroniczne - powtarzalne, utrzymujgce sie w czasie syndromy.
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ZACHOWANIA AUTODESTRUKCYJNE
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA

Funkcje zachowan autodestrukcyjnych:

1.

2.

3.

samokaranie i samoniszczenie,

roztadowanie napiecia i silnego afektu,

przerwanie bolu, cierpienia psychicznego lub poczucia pustki,
wotanie o0 pomoc,

zaspokajanie potrzeb psychicznych (opieki, uwagi),

stymulacja.
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Il. SAMOOKALECZENIA

Samookaleczenie w literaturze definiuje sie jako akt polegajgcy na
celowym zadawaniu bolu lub ran swojemu ciatu, pozbawiony intencji
samobojczej. Zjawisko samookaleczen jest postrzegane jako wyraz
sktonnosci autodestrukcyjnych. Samouszkodzenia sg zjawiskiem dosc

powszechnie wystepujgcym w spoteczenstwie.

Czy wiesz, ze...

Samouszkodzenia najczesciej pojawiajg sie w okresie dojrzewania lub
wczesnej dorostosci i majg tendencje do utrzymywania sie przez kilka

lub kilkanascie lat. Z wiekiem zjawisko to wydaje sie wygasaé.
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Bardzo czesto autoagresja stuzy roztadowaniu pewnych emocji,
z ktorymi jednostka nie potrafi sobie poradzic. Osoba posiadajgca tendencije
do autoagresji, w sytuacji kiedy negatywne emocje ulegajg nagromadzeniu
| stajg sie dla niej nie do zniesienia, dokonuje aktu samookaleczenia.

Na skutek dokonanego aktu w organizmie wydzielajg sie endorfiny -
grupa substancji chemicznych stymulujgcych te same receptory co opiaty.
Osoba, uzyskuje w ten sposob stan euforii, redukujgcy negatywne emocje czy
tagodzacy stres. Akt samookaleczenia powtarza sie w zaleznosci od stopnia

| czestosci ,nieradzenia sobie” z problemami.
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Zapamiegtaj!

Wazne jest odréznienie samouszkodzenia od proby samobdjcze;j.
Intencja, w przypadku samobdjstwa, odnosi sie do ucieczki od bédlu.
Natomiast w przypadku samouszkodzen, chodzi o zmiane swiadomosci,
o uwolnienie sie od nieprzyjemnych uczué (np. gniewu, wstydu), badz
0 przywotanie jakichkolwiek uczué (w przypadku osoéb, ktoére czuja

,emocjonalng pustke).

Samouszkodzenie nie stuzy temu, by sie zabié¢, jednak
prawdg jest, iz osoby autoagresywne czesciej przejawiajg tendencje
samobdjcze. Co wiecej, samookaleczanie spotecznie uznawane jest
zazwyczaj za zachowanie wybitnie ,,anormalne”, znacznie odbiegajace

od normy, ktére przeraza i budzi wstret.

Studium Prawa Europejskiego, Aleje Jerozolimskie 151 lok. 2222, 02-326 Warszawa




2“7+ STUDIUM PRAWA

“, ,+ EUROPEJSKIEGO
[ |

SANMOOKALECZENIA

Sposoby zadawania sobie ran bywajg bardzo rézne. Najczesciej spotykang
formg jest nacinanie skory. Zwykle dotyczy to skoéry ramion, dtoni czy nég, ale
moze byC to twarz, klatka piersiowa czy nawet genitalia. Niektore z innych
spotykanych rodzajbw samookaleczen to: przypalanie papierosem,
poparzenia wodg bgdz innymi substancjami chemicznymi, a takze bicie siebie,
drapanie, wbijanie w ciato ostrych przedmiotow lub potykanie ich.

Jak dotad nie udato sie doktadne ustalenie rozpowszechnienia zjawiska
samookaleczen. Jest to zwigzane zwilaszcza ze wstydem i brakiem checi
ujawnienia sie osob, ktorych ten problem dotyczy. Ponadto, trudnosci mogq
wynika¢ réwniez stad, ze zachowanie samouszkadzajgce czesto trwa latami

| nie wiedzg o tym nawet osoby z najblizszego otoczenia.
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Zapamietaj!

Najlepsze rokowanie odnosnie zaprzestania samouszkodzenia, dotyczy
dzieci oraz miodziezy, ktére wczesniej byly dobrze przystosowane
I u ktérych samouszkodzenie bylo ostrg reakcja dekompensacyjnag
w wyniku sytuacji kryzysowej.

Czy wiesz, 2e...

Czynnikami predysponujagcymi do powtdérzenia samouszkodzenia sa:
pte¢ meska, wiecej niz jeden epizod, znaczne zaburzenia psychiczne
w rodzinie, problemy z przystosowaniem psychospotecznym

| wystepujgce zaburzenia (naduzywanie substancji psychoaktywnych,

antyspoteczne zaburzenia osobowosci oraz typu borderline).
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Przyktad:

,Nad swiatem zewnetrznym i swoim miejscem w nim nie miatam kontroli,
a wiasciwie przestatam mie¢ nadzieje i staraC sie, by cos zmienicC.
Samookaleczanie bylo czyms, na czym mogtam sie skoncentrowacC i co
dawato mi pozorne poczucie sity. Chronito mnie ono przed wyborem zaréwno
zycia, jak i $mierci. Zycia, bo odsuwatam sie przez to od ludzi. Smierci, bo
majgc mysli samobdjcze, wchodzitam gtebiej w destrukcje, w poczuciu,

ze tak bede bardziej cierpiec i rbwnoczesnie odwiedzie mnie to od niej.”
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Dynamika samookaleczania polega na mechanizmie btednego kota.

okaleczenie sie -> negatywna reakcja innych ludzi

(lub poczucie winy) ->

pogtebienie negatywnego obrazu siebie 1 bolesnych

emocji -> okaleczenie sig ->

Autoagresja jest procesem proby przemiany cierpienia psychicznego
w bol fizyczny. Jest to pozorne dostosowanie sie do wymogéw
spotecznych, zgodnie z ktorymi schorzenia somatyczne,
w przeciwienstwie do zaburzen psychicznych, sa akceptowane.
Bol fizyczny wydaje sie takze fatwiejszy do zniesienia i rownoczesnie jest

sposobem na obnizenie wewnetrznego napiecia.
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Na podjgcie aktow samookaleczenia sktadajq sie gtéwnie:

a

brak umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji oraz postrzeganie

emocji jako wstydliwych i niebezpiecznych;

ttumienie emocji, ktore doprowadza do trudnych do zniesienia stanéw

pustki emocjonalnej lub wewnetrznego napiecia;

nieswiadomosc¢ wiasnych potrzeb i problem z ich zaspokajaniem;
nieumiejetnos¢ proszenia o pomoc;

brak poczucia niezaleznosci i wtasnych granic;

negatywny obraz siebie i nieche¢ do wtasnego ciata;

nieufno$¢ w stosunku do innych ludzi, poczucie obcosci, samotnosg¢;

traumatyczne przezycia, zwigzane z byciem w roli ofiary i z poczuciem
winy.
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Przyczyny tego zaburzenia mogg miec¢ takze podioze biochemiczne: osoby
samookaleczajgce sie nie czuja najczesciej w trakcie tej czynnosci bélu
(przychodzi on okoto godzine pozniej), poniewaz we krwi pojawia sie hormon -
endorfina - ktory eliminuje niemal catkowicie bdl, poprawia samopoczucie,
znosi napiecie. Tak znaczna zmiana powoduje, ze samookaleczenie moze
sta¢ sie natogiem. Osoby, ktérym odebrano te mozliwos¢ zachowujg sie
W sposob bardzo podobny do narkomandéw na kuracji odwykowej. Tracg one

bowiem zrédto poprawy samopoczucia i bezpieczenstwa.

Zachowania autoagresywne mogg by¢ zwigzane réwniez z chorobami
wrodzonymi (np. syndrom Retta, autyzm, syndrom Lascha-Nyhana)
I nabytymi, tj. chroniczne zapalenie moézgu, kita uktadu nerwowego oraz

uszkodzenia mézgu przez szkodliwe substancje.
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Funkcje samookaleczen

Znaczenie samookaleczen w zyciu oséb ich dokonujgcych jest bardzo
réznorodne. W kontekscie biologicznym - zadawanie sobie ran wptywa na
podwyzszenie we krwi poziomu endorfiny, co dziata przeciwbolowo i poprawia

nastro;.

Akty autoagresji sg przede wszystkim sposobem na radzenie sobie
z przezyciami, ktore zdajg sie byC nie do zniesienia. Sg postrzegane jako
srodek umozliwiajgcy utrzymanie sie przy zyciu. Istotne jest tu poczucie
bezpieczenstwa, czesto juz sama mysl o mozliwosci okaleczenia sie przynosi
ulge.

Powodem autodestrukcji mogg byC takze przekonania, ktore dziatajg jak
samospetniajgca sie przepowiednia, negatywne emocje, btedna ocena

prawdopodobienstwa mozliwych szkdd oraz niskie poczucie wtasnej wartosci.
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Problemowi autoagresji czesto towarzyszy zjawiskeo dysocjacji -
poczucie martwoty ciata, nieobecnosci i widzenia swiata jak we snie. Ma ono

funkcje ochronng, jednak wywotuje lek i uczucie zagrozenia.

U osob, ktére doznawaty przemocy, samookaleczenie stanowi odtworzenie
znanego wzorca zachowan, zapewnia im pozorne poczucie stabilizacji.
Ponadto przestaje sie juz byC tylko ofiarg, staje sie takze swoim wilasnym
katem, dzieki czemu zyskuje sie poczucie kontroli nad swoim ciatem, a przez

to rowniez nad zyciem.
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Czy wiesz, 2e...

Slady okaleczerr mogg pemié funkcje ukarania przesladowcy i przypomnienia
mu o doznanych krzywdach oraz ochrony przed kolejnymi aktami przemocy.
Autoagresja stuzy takze zaznaczaniu wtasnej
autonomii: cielesnej w przypadku oséb maltretowanych lub psychicznej -

0soOb doswiadczajgcych naduzy¢ emocjonalnych.
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Postepowanie w przypadku celowych samouszkodzen wigze sie ze zebraniem
wywiadu z rodzina dziecka i diagnozie kondycji psychicznej, celem
wykluczenia dodatkowych zaburzen psychicznych. W przypadku, gdy
samouszkodzenie jest powigzane z ostrg reakcjg na stres, zaleca sie wizyte
u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. Czasami istnieje koniecznosc
hospitalizacji w celu dalszej oceny psychiatrycznej i leczenia istniejgcych
zaburzen psychicznych, np. depres;ji. Istotna role w procesie leczenia odgrywa
terapia rodzinna, majgca na celu rozwigzanie probleméw rodzinnych

| obnizenie poziomu stresu i napiecia u poszczegodlnych cztonkow.
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,Gdy ptynie krew”. Fragment wywiadu 2z nastolatka, dokonujgca
samookaleczen (www.psychotekst.pl)

Czy okaleczatas si¢ na pokaz?

Tak, zdarzato sie, ze ciefam sie na przyktad w szkole, zeby zwrdci¢ na siebie
uwage, zeby pokazac to innym, zeby kto$ sie mng zajagt. Takie kilka matych

kresek na rece lub dtoni.
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Jak to wygladato?

Zdarzato mi sie pokaleczyc¢ na lekcji, albo na przerwie. Wtedy nauczyciele
zwracali na mnie uwage, wysyfali do pielegniarki, rozmawiali. Czutam sie
zauwazona. Kto$ byt na chwile tylko dla mnie. Ale czesciej robitam to w domu.
Sama w swoim pokoju, wieczorem, siadatam z czyms ostrym i dokonywatam
podsumowania cafego dnia. Wszystkich zranien, lekoéw, trudnych sytuacji.
| zaczynatam robi¢ naciecia na rece. Czasem kilka, czasem kilkanaScie. Krew

ptyneta. Czasem pfakatam. Taki magiczny rytuat przed zasnieciem.”
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SANMOOKALECZENIA

Przyktad:

Wypowiedz nastoletniej dziewczyny dotknietej problemem

samookaleczen:

,Kaleczytam swoje rece, nacinatam skore zyletkg i patrzytam jak ptynie krew.
Brzmi strasznie? Ale ja upatrywatam w tym ratunek. Nie miafo znaczenia czy
pozostang blizny. PrzysztoS¢ wtedy dla mnie nie istniata, towarzyszyto mi
przekonanie, Ze i tak wczesniej czy pozniej umre Smiercig samobojczg. Mysli
o okaleczeniach byty stale obecne. Nie radzifam sobie z dosSwiadczaniem
emocji, nie umiatam ich nazywac, ani wyrazac, ani poprosi¢c o pomoc. Nikt
mnie tego nie nauczyt. Tkwitam w samotnosci, przez ktorg nie potrafitam sie
przebic. Tak bardzo wstydzitam sie swojej stabosSci, ze na zewnglrz

przybieratam maske osoby, ktorej na niczym specjalnie nie zalezy.
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Kaleczytam sie, gdy czutam sie bezradna, gdy nie mogfam znieS¢ samotnosci,
gdy Swiat widziatam jak zza szyby, gdy chciatam sie ukarac¢ za swojg
bezwartosciowosc. Widok krwi sprawiat, ze sptywat na mnie Spokoj,
a wfasciwie obojetnosc. Czufam sie silniejsza, ale nie w ten normalny, zdrowy
sposob. Czutam sie silniejsza w poczuciu, Ze cokolwiek by sie nie zdarzyto,
zawsze moge siegngc po zyletke. Taki staty element w Swiecie jawigcym mi
sie jako ciggte zagrozenie. Ale byt jeszcze inny powdd... Rany i blizny byty
btaganiem o to, by ktos sie mng zaopiekowat, by dostrzegt, jak bardzo cierpie
| jestem w tym bezradna. Paradoks polegat jednak na tym, Zze rownoczesnie
odczuwatam silny wstyd i robitam wszystko, by nikt sie nie dowiedziat.
Wyobrazatam sobie, ze ktos odkrywa mojg tajemnice i otrzymuje od niego
wsparcie. Oddatabym wtedy wszystko za jedno sfowo "rozumiem"...”

Julia Soszynska (zrédto: www.psychotekst.pl)
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Podsumowujgc, zjawisko samookaleczenia pozostaje bardzo niepokojgcym
problemem. Mimo tego w Polsce prowadzonych jest bardzo mato badan na
ten temat. Wiecej wynikbw mozna znalez¢ poza granicami naszego kraju. Jak
piszg badajgcy ten rodzaj zachowan eksperci 15% do 22% wszystkich os6b
w okresie dorastania i mtodych dorostych zranito sie umysinie co najmniej raz
w zyciu. Niezaleznie od miejsca przeprowadzania badan dotyczgcych
samookaleczenia, bardzo czesto podkreslany jest zwigzek miedzy
autodestrukcjg a negatywnymi relacjami z otoczeniem, zwlaszcza z osobami
najblizszymi. Zwraca sie uwage na znaczenie urazéw psychicznych
| fizycznych, a szczegodlnie wykorzystania seksualnego, w ksztattowaniu sie

tego zaburzenia.
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Ponadto przyjmuje sie, iz majg one u podtoza te same mechanizmy
psychologiczne. Umozliwiajg one powtdrne przezywanie pierwotnej traumy
w sposob kontrolowany przez jednostke. Prawidtowo funkcjonujgca, dajgca

oparcie rodzina moze skutecznie zapobiegac nastepstwom licznych stresow.
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iil. SAMOBOJSTWA

Proby samobdjcze stanowig wszystkie $wiadome zachowania
autodestrukcyjne zagrazajgce zyciu, poparte przekonaniem o dziataniu
zagrazajgcym zyciu.

Mysli samobdjcze pojawiajg sie najczesciej w momencie przecigzenia
stresem, sytuacji kryzysowej o zroznicowanej etiologii. Mysli samobojcze
nie muszg prowadzi¢ do podejmowania prob samobdjczych, ale sg sygnatem
alarmowym, ze dziecko powinno otrzymac¢ wsparcie i specjalistyczng
psychologiczng pomoc. Mysli samobdjcze sg czesto powigzane ze snuciem
fantazji samobodjczych, tworzeniem konkretnych planéw | metod

samobojczych.
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W Polsce smiertelnos¢ z powodu samobdjstw w populacji mtodziezy powyzej
15 r.z. jest mniejsza niz wsrod dorostych. Wspotczynnik zgonow wskutek
samobdjstwa dla grupy wiekowej 5-14 r.z. wynosi 1/100000. Niepokdj budzi
fakt, ze od poczgtku drugiej potowy ubiegtego stulecia, badacze obserwujg
wzrost czestotliwosci samobdjstw w populacji dzieci i mtodziezy. Wzrost ten
wspotwystepowat wraz ze zwiekszong tendencjg do zachorowan na depresje

oraz rosngcg liczbg rozwodow.
Zapamiegtaj!

Jak pokazujg liczne badania, liczba czynéw samobdjczych wzrasta
miedzy 15-19 r.z. | pézniej po 20 r.z. Prawie u 70% mtodziezy w tym wieku

odnotowuje sie nasilenie préb samobdjczych.

Studium Prawa Europejskiego, Aleje Jerozolimskie 151 lok. 2222, 02-326 Warszawa




2“7+ STUDIUM PRAWA
“, ,+ EUROPEJSKIEGO

[ |

SAMOBOJSTWA

Istniejg istotne roznice w zakresie czyndw samobodjczych podejmowanych
przez dzieci powyzej 12 r.z. Chtopcy przewyzszajg dziewczeta, jesli chodzi
0 samobojstwa zakonczone smiercig, a dziewczeta stosunkowo czesciej niz

chtopcy podejmujg proby samobojcze.
Czy wiesz, 2e...

Ryzyko samobdjstwa wzrasta, gdy osoba dodatkowo cierpi z powodu
zaburzen nastroju, psychozy schizofrenicznej lub uzaleznienia do
srodkéw psychoaktywnych. Ponadto w wywiady rodzinne wskazujg na
wystepowanie problemu samobdjstw | préb samobédjczych wsrod
najblizszych krewnych dziecka. Nastroje samobdjcze moga takze
znacznie nasilaé sie z powodu samobdjczej smierci przyjaciela lub

informacji o samobdjstwie w mediach.
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Jako gtéwne czynniki ryzyka zachowan samobéjczych wymienia sig:

a

a

doswiadczenia przemocy psychicznej, fizycznej, seksualnej;
zaburzenia psychiczne;

zte funkcjonowanie spoteczne;

trudng sytuacje rodzinng;

poczucie bezsensu i beznadziejnosci,

zawod mitosny;

fascynacje smiercia.
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W literaturze przedmiotu wymienia sie rozne symptomy Swiadczgce
0 motywacji do popetnienia samobodjstwa. Dziecko zaczyna snu¢ fantazje
samobdjcze, rozwazania na temat smierci, nawigzuje do tematu samobdjstwa
w réznych rozmowach z rodzicami, czy rodzenstwem. Sygnatem
Swiadczgcym o mozliwosci samobojstwa jest takze fakt rozdawania swoich
rzeczy przez dziecko, nadmierne zainteresowanie tematem samobojstw
w literaturze, czy Internecie. Komunikaty dziecka o checi popetnienia
samobojstwa zawsze nalezy traktowaC powaznie. Istnieje fatszywe
przekonanie, ze osoby, ktére méwig o samobdjstwie nie popetniaja
czyndw samobdjczych. Osoby z otoczenia dziecka (np. nauczyciele,
rowiesnicy), ktore zauwazg symptomy suicydalne, majg obowigzek

poinformowania o tym fakcie rodzicéw dziecka.
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Skuteczna pomoc dziecku i mtodziezy zagrozonej problemem samobdjstwa
powinna polega¢ na ocenie stanu psychicznego osoby badanej. Specjalisci
powinni oszacowac ryzyko ponownej proby samobodjczej oraz ustalic czynniki
wyzwalajgce zachowania samobojcze. Wazna tez jest diagnoza stanu zdrowia
dziecka pod katem wspdtistniejgcych zaburzen psychicznych takich jak:
depresja, zaburzenia lekowe oraz zaburzenia zachowania czy osobowosc

typu borderline.
Zapamietaj!
Nalezy traktowa¢ powaznie kazda nagla Ilub radykalng zmiane,
wptywajaca na wyniki w nauce, obecnos¢ na lekcjach lub zachowanie

dziecka. Nigdy nie nalezy lekcewazy¢ zadnych sygnalow swiadczacych

o checi popetnienia samobdjstwa!
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[V. UZALEZNIENIE

Dane dotyczgce rozpowszechnienia uzaleznienia od alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych wsrod miodziezy sg niepetne. Wiadomo, ze
rosnie liczba dziewczat naduzywajgcych i uzaleznionych od alkoholu.
Przebieg procesu uzaleznienia w przypadku miodych ludzi jest dosé
szybki. Wskutek naduzywania substancji psychoaktywnych, po kilku latach
pojawiajg sie zaburzenia osobowosci, zaburzenia zachowania i zaburzenia
funkcjonowania  seksualnego, co powoduje istotne  pogorszenie

funkcjonowania psychospotecznego jednostki.
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W literaturze wymienia sie Sszereg czynnikdbw prowadzgcych do
predysponujgcych do naduzywania  substanciji psychoaktywnych.
Do najwazniejszych czynnikow ryzyka zalicza sie: wychowanie w rodzinie
| w grupie rowiesniczej, w ktorej wystepuje przyzwolenie na uzywanie
| naduzywanie substancji psychoaktywnych, wystepowanie w rodzinie
przewlektych choréb somatycznych i psychicznych.

Jako kolejne czynniki wymienia sie: brak pozytywnych relacji i patogenne
postawy rodzicielskie: przemoc psychiczng i fizyczng oraz wykorzystywanie
seksualne. Pozostate czynniki to obcigzenie genetyczne zwigzane

z uzaleznieniem w rodzinie oraz niski status socjoekonomiczny.
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Czy wiesz, ze...

Waznymi predykatorami wystapienia problemowego naduzywania
substancji psychoaktywnych sa diagnozowane u dzieci i miodziezy
zaburzenia psychiczne tj. zaburzenia lekowe, afektywne, odzywiania sie,
PTSD, psychotyczne oraz rozwojowe typu dysleksja, dysgrafia i ADHD
oraz zaburzenia zachowania. W literaturze wymienia sie tez role cech
temperamentalnych: drazliwosci, nadpobudliwosci oraz stabej kontroli

impulsoéw.
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Kazda osoba pracujgca z dzieCmi i mtodziezg powinna pozna¢ objawy

charakteryzujgce uzaleznienie.

Zespol uzaleznienia, wedtug kryteridw ICD-10, to
nieprzystosowawczy wzorzec uzywania substancji, ktoéry prowadzi do
istotnego z klinicznego punktu widzenia uposledzenia lub cierpienia
wyrazajgcego sie co najmniej trzema z ponizszych objawodw, ktore pojawity sie
w okresie ostatnich 12 miesiecy.

Wymienia sie nastepujgce symptomy:

O silne pragnienie przyjmowania substancji albo poczucia przymusu ich

przyjmowania,

O utrata samokontroli w przyjmowania substancji psychoaktywnych;
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przyjmowanie substancji w celu unikniecia objawéw abstynencyjnych;

wystepowanie zespotu abstynencyjnego charakterystycznego dla danej
substancji po przerwaniu przyjmowania lub zmniejszeniu ilosci

przyjmowanej substancji.
wzrost tolerancji;
charakterystyczny indywidualny sposob przyjmowania substancji;

zaniedbywania innych zrédet osiggania gratyfikacji lub zainteresowan na

rzecz zdobywania i przyjmowania substancji;

przyjmowanie substancji pomimo wiedzy o szkodliwych nastepstwach

zdrowotnych.
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Zespol abstynencyjny charakteryzujgcy sie grupg objawow
somatycznych i psychopatologicznych pojawiajgcych sie po catkowitym lub
czesciowym  odstawieniu  substancji  psychoaktywnej  przyjmowanej
systematycznie. Objawy zespotu sg typowe dla danej substancji a jego

przebieg jest ograniczony w czasie.

Ostre zatrucie to nagty, przemijajgcy stan intoksykacji ktdérego obraz
Kliniczny jest charakterystyczny dla danej grupy substancji psychoaktywnych.
Ostre zatrucie jest SciSle zwigzane z wielkoscig dawki, przy czym wielkos$é

zazytego narkotyku pozostaje kwestia indywidualng.

Dla lepszego zrozumienia procesu uzaleznienia, warto przestudiowac rozwo;
uzaleznienia od alkoholu na przyktadzie schematu rozwoju alkoholizmu.
Schemat ten mozna wykorzysta¢ do analizy procesu uzaleznienia rowniez od

innych substancji psychoaktywnych.
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|. Stadium przedalkoholowe:
O uzywanie substancji jest zawsze spotecznie motywowane;

O uzyskiwany stan odprezenia jest kojarzony z sytuacjg towarzyskg

nie z zazywaniem alkoholu;

O obnizenie tolerancji na znoszenie napie¢ psychicznych, roztadowywanie

napiecia przy uzyciu alkoholu.

Zapamietaj!
W tym stadium wzrost tolerancji na alkohol wigze sie

z systematycznoscig picia.
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Stadium zwiastunow:

rozpoczyna sie w momencie pojawienia sie palimpsestow alkoholowych
(stan niepamieci zdarzeh po wypiciu niewielkiej ilosci alkoholu, ktéra

nie prowadzi do zatrucia osrodkowego uktadu nerwowego);

wypijanie alkoholu poza kolejnoscig, przed spotkaniami towarzyskimi;
zwiekszanie ilosci wypitego alkoholu;

ciggty wzrost tolerancji;

wypijanie znacznie wiekszej ilosci alkoholu niz jest to zwyczajowo przyjete;

doswiadczanie poczucia winy, ktore prowadzi do racjonalizacji zachowan

zwigzanych z piciem i jego skutkami;

narastajgca zaleznoSC psychiczna, systematyczne picie, regularne

palimpsesty alkoholowe nasilajg rozwdj natogu.
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Czy wiesz, ze...

To stadium charakteryzuje potajemne picie.
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I1l. Stadium ostre:
O utrata kontroli nad iloscig spozywanego alkoholu;

O osoba potrafi kontrolowaé czas i okolicznosci, ale traci nieodwracalnie

mozliwos¢ kontrolowania dawki wypijanego alkoholu;

O utrata kontroli oraz pojawiajgce sie zaburzenia zachowania wzmagajg
naciski spoteczne na zaprzestanie picia, co powoduje uaktywnienie

mechanizmow zaprzeczania oraz racjonalizacji;
O zaburzenia wielkosciowe;
O zmniejszona aktywnosc¢ w innych sferach zycia;

O pojawia sie zespot patologicznej zazdrosci (zespot Otella).
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Zapamietaj!
Stadium ostre konczy sie wraz z pojawieniem sie regularnego picia

porannego.
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IV. Stadium przewlekte:

O pojawienie sie btednego kota natogu (ciggi picia, wzrost fizycznego
zapotrzebowania na alkohol, zmniejszenie zapotrzebowania psychicznego,
spadek dotychczasowej wysokiej tolerancji na alkohol);

O choroby fizyczne i zaburzenia psychiczne (psychozy alkoholowe);

O ostabienie systemu zaprzeczen i racjonalizacji co powoduje uznanie
choroby i poddanie sie leczeniu lub kontynuowanie picia co prowadzi do

smierci.
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Profilaktyka zachowan autodestrukcyjnych to: kompleksowa interwencja
kompensujaca niedostatki wychowania, obejmujgca réwnolegle trzy

nurty dziatania:

O wspomaganie dziecka w radzeniu sobie z trudnosciami zagrazajgcymi

prawidtowemu rozwojowi i zdrowemu zyciu;

O ograniczanie i likwidowanie czynnikow ryzyka, ktére zaburzajg prawidtowy

rozwoj i dezorganizujg zdrowy styl zycia;

O inicjowanie i wzmacnianie czynnikdw chronigcych, ktére sprzyjajg

prawidtowemu rozwojowi i zdrowemu zyciu.
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Wyroéznia sie trzy poziomy profilaktyki zachowan autodestrukcyjnych na

terenie szkoty:
| poziom profilaktyki.

Profilaktyka uniwersalna - kierowana do wszystkich uczniéw,

ich rodzicéw i nauczycieli:

O szkolenie nauczycieli i innych pracownikéw szkoty w zakresie potrzeb

rozwojowych dzieci, bezpieczenstwa oraz umiejetnosci wychowawczych;

O powotanie i przeszkolenie zespotu ds. sytuacji kryzysowych, wypracowanie

procedur reagowania;

O kreowanie zdrowego wspierajgcego srodowiska w szkole;
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budowanie dobrych relacji nauczycieli z uczniami i rodzicami oraz
pomiedzy uczniami (dziatania integracyjne zapobiegajgce stygmatyzacji

| odrzuceniu);

ustalenie jasnej polityki dotyczacej zachowania sie uczniéw, zdecydowany

brak zgody na przemoc;

konsekwentne reagowanie nauczycieli na wszelkie jej przejawy, ochrona

| wsparcie dla ofiar przemocy;

wzmachnianie odpornosci ucznidw poprzez uczenie najwazniejszych
umiejetnosci psychologicznych i spotecznych, w tym: radzenia sobie
Z emocjami i stresem, poszukiwania pomocy i jej udzielania, rozwigzywania

konfliktow, przewidywania konsekwencji wtasnych dziatan itp.;
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podnoszenie samooceny dzieci i nastolatkdw poprzez dostarczanie okazji

do rozwijania zainteresowan i doswiadczenia sukcesu,

wzmacnianie wiezi ze szkotg poprzez angazowanie ucznidw w szkolne

projekty oraz wydarzenia,;

zwiekszanie kompetencji wychowawczych rodzicow - spotkania
poswiecone potrzebom i problemom dzieci w réznych fazach rozwojowych,

treningi komunikacji budujgce kontakt i wiez z dzieckiem;

wskazanie 0s6b, do ktérych mozna sie zwrdci¢ o porade i pomoc.
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PROFILAKTYKA
ZACHOWAN AUTODESTRUKCYJNYCH

Il poziom profilaktyki
Profilaktyka selektywna - kierowana do ucznidw z grupy

zwiekszonego ryzyka:

O zbieranie informacji o potrzebach i trudnosciach ucznidw, uwazna

obserwacja w celu oszacowania ryzyka;

O pomoc w nauce, udzielanie wsparcia | budowanie motywaciji,

indywidualizacja nauczania;
O wigczanie w grupe rowiesnicza;

O wilgczanie do dodatkowych programow rozwijajgcych umiejetnosci

psychologiczne i spoteczne;

O zaciesnianie wspotpracy z rodzicami.

Studium Prawa Europejskiego, Aleje Jerozolimskie 151 lok. 2222, 02-326 Warszawa




"+, STUDIUM PRAWA

PROFILAKTYKA ", _EUROPEJSKIEGO
ZACHOWAN AUTODESTRUKCYJNYCH

Ill poziom profilaktyki.

Profilaktyka wskazujgca - kierowana do poszczegolnych uczniow

Z grupy wysokiego ryzyka:

a

stata dyskretna obserwacja prowadzona przez przeszkolonych

pracownikéw szkoty (w tym personel pomocniczy);
udzielanie wsparcia i pomocy w nauce przez nauczycieli;

stata wspotpraca z rodzicami, podjecie interwencji z ich udziatem, wspolne

opracowanie strategii pomocy dla ucznia;

opieka  szkolnego specjalisty, udzielanie wsparcia i pomocy

W rozwigzywaniu trudnosci;
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O kierowanie ucznia do specjalistow w srodowisku lokalnym w celu ustalenia
indywidualnej diagnozy i ewentualnego podjecia terapii, stata wspotpraca
Z nimi;

O kierowanie rodzicow na treningi umiejetnosci lub nakfanianie ich do

skorzystania ze specjalistycznej pomocy, w tym terapeutycznej.
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Do stworzenia systemowych dziatan profilaktycznych w szkole potrzebna jest
diagnoza - ocena sytuacji wychowawczej i zidentyfikowanie niepokojgcych
objawow. Oszacowanie problemu nalezy zaczg¢ od ustalenia, kogo objgc
badaniami i jak liczna powinna by¢ badana grupa. Diagnoza czesto dotyczy
funkcjonowania catego srodowiska szkolnego - uczniow, nauczycieli,

rodzicow.
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Do oceny zagrozehn nauczyciele mogg wykorzysta¢ roznorodne narzedzia

diagnostyczne. W praktyce szkolnej powszechnie stosowane sa:

a

a

a

a

obserwacja,

wywiad,

rozmowa,

analiza wytwordw uczniow,
ankieta,

socjometria,

analiza dokumentow szkolnych.

Stwierdzone prawidtowosci (zdiagnozowane zagrozenia) stanowig podstawe

planowania szkolnej profilaktyki (czyli konstruowania programu).
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Ze wzgledu na wyjatkowo ztozone, wieloczynnikowe uwarunkowania
zachowan autodestrukcyjnych, efektywne mogg by¢ jedynie ekologiczne
modele profilaktyki uwzgledniajgce zaréwno eliminowanie lub
ostabianie wszelkich modyfikowalnych czynnikdw ryzyka (indywidualnych,
rodzinnych, szkolnych, srodowiskowych), jak i wzmacnianie czynnikéw
chronigcych. Wazne jest takze prowadzenie dziatan dtugofalowych na kilku
poziomach. Wskazéwek dotyczgcych kierunkow dziatan i gtdwnych zadan
dostarczajg lista czynnikow ryzyka i czynnikdbw chronigcych dotyczgcych
zachowan autodestrukcyjnych. Sg to te same czynniki, ktore generujg
agresywne zachowania uczniéw, spadek motywacji i trudnosci z nauka,

wagary i sprzyjajg eksperymentowaniu ze srodkami psychoaktywnymi.
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Zapamigtaj!

Prawdopodobienstwo pojawienia sie zachowan ryzykownych jest tym
wieksze, im wiecej czynnikéw ryzyka oddziatuje na dzieci i mlodziez oraz
iIm bardziej sg one szkodliwe oraz dtuzej trwa ich dziatanie. Rola, jaka
moga odegraé czynniki ryzyka, zalezy réwniez od wieku dziecka, jego

fazy rozwoju, uwarunkowan srodowiskowych i sytuacyjnych.
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5.1. PROFILAKTYKA SAMOOKALECZEN

Profilaktyka samookaleczen ma cele tozsame do dziatan na rzecz
zapobiegania samobdjstwom, czy uzaleznieniom. Jej gtéwne cele dotyczg
przed wszystkim zwiekszenia poczucia mocy i sprawstwa oraz poczucia
wptywu na swoje zachowania i na otaczajgcg rzeczywistos¢. To dziatania na
rzecz szeroko rozumiane] akceptacji siebie, swojego ciata oraz proby
odnalezienie swojego miejsca w grupie réwiesniczej, spoteczenstwie. Podczas
zaje¢ profilaktycznych dzieci mogg doskonalic umiejetnosci spoteczne
pozwalajgce na efektywne | bezpieczne funkcjonowanie w grupach,

pozwalajgce na unikanie przyjmowania w grupie roli kozta ofiarnego.

Profilaktyka samookaleczen wigze sie rowniez z nabywaniem praktycznych
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych, stresogennych i z réznymi
rodzajami agresji. Profilaktyka przemocy to jednoczesnie profilaktyka

samookaleczen.
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Dzieci podczas zaje¢ powinny takze poznac alternatywne formy spedzania
czasu wolnego. Warto podkreslac role wypoczynku, relaksu i aktywnych form,
zwtaszcza fizycznych korzystania z wolnego czasu. Podczas cwiczen
fizycznych naturalnie wytwarzajg sie endorfiny, ktore wptywajg na dobry

nastrdj i pomagajg radzi¢ sobie z kumulacjg stresu.

Propozycja konspektu terapeutycznego dla grupy ryzyka samookaleczen
| dzieci zdiagnozowanych pod katem zachowan autodestruktywnych.
CWICZENIE -,BURZA MOzZGOW?”

Cel: uswiadomienie uczniom, ze kazdy w klasie ma w zyciu sytuacje trudne

| kryzysowe. Umozliwienie nauczycielowi poznania blizej problemow ucznidw;

zwiekszenie empatii.
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Przebieg ¢éwiczenia: kazdy uczen w Kklasie ma za zadanie
zastanowiC sie na sytuacjg, ktorg bylby gotow powiedzie¢ gtosno w klasie,
a w ktorej odczuwat jedng (lub kilka naraz) z takich emocji jak: LEK, SMUTEK,
OSAMOTNIENIE, BEZRADNOSC, CIERPIENIE, UPOKORZENIE.

Nastepnie po kolei wszyscy podajg takg sytuacje w duzej skali ogdlnosci,

a nauczyciel zapisuje to na kartkach (hastowo).
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Na podstawie podanych przez uczniow przyktadow prowadzgcy tworzy liste
sytuacji, ktére mogg byC¢ udziatem kazdego uczestnika lekcji. Jesli na
stworzonej liscie nie znajdujg sie istotne sytuacje, nauczyciel proponuje klasie
ich dopisanie.

Przyktadowa lista:

1. poktocenie z kolezanka;

2. wySmiewanie sie;

3. oktamanie przez kogos bliskiego;

4. Smierc¢ kogos bliskiego;

5. staba ocena;

6. znecanie sie;

7. zawod mitosny.
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Oméwienie:

Prowadzgcy wskazuje uczestnikom, ze rozne sytuacje mogace by¢ udziatem
kazdego w klasie wywotujg podobne uczucia -w tych przypadkach trudne.
Omawia sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Tworzy taka
potencjalng baze wsparcia, z ktorej mogg korzysta¢c mtodzi ludzie
w sytuacjach kryzysu. Kazdy uczen moze indywidualnie stworzy¢ sobie taka
liste osob, ktdére budzg jego zaufanie, z ktérymi moze podzieli¢ sie swoimi
uczuciami tzw. siatke wsparcia. Pomocg do stworzenia bazy ludzi zaufania

stuzy kolejne éwiczenie - ,Zaufanie”.
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Przyktady sytuacji i pytan do pracy z grupa:
1. Ktos z Twojego otoczenia jest systematycznie zaczepiany przez kolegow.
Dochodzi do pobi¢, wymuszeh drobnych sum pieniedzy czy niszczenia

jego wtasnosci. Czesto dzieje sie to przy swiadkach.

Pytania:
Czy takg osobe mozna rozpoznac? Jesli tak, to w jaki sposob?
Co czuje taka osoba?

Jak mozna pomoc takiej osobie?
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Profilaktyka samookaleczen

2. Dziewczyna, ktorg znasz, regularnie jest wysmiewana przez kolezanki
z klasy. Uzywajg one wobec niej wyzwisk, czasem wulgaryzmoéw, smiejg

sie z niej za jej plecami.

Pytania:
Jak mozna rozpozna¢ osobe, ktéra doznaje przemocy?
Co czuje taka osoba?

Jak mozna pomoc takiej osobie?
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3. Jedna z dziewczyn w Twojej klasie coraz rzadziej przychodzi do szkoty.
Woczesniej opuszczata tylko pierwsze lekcje, teraz rowniez cate dni.
Utrzymuje tez coraz mniejszy kontakt z rowiesnikami - unika imprez,
rzadko wychodzi z domu. Kiedys ustyszeliscie stowo ,depresja” w jej

kontekscie...

Pytania:
Czy taka osobe mozna rozpoznac¢? Jesli tak, to w jaki sposéb?
Czego doswiadcza taka osoba?

Jak mozna poméc osobie w depresji? Podajcie przyktady.
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Komentarz:

Akt samookaleczenia jest czesto jedynym znanym (a przez to dostepnym)
sposobem na wyrazenie trudnych emocji. W przeciwienstwie do préb
samobojczych jego celem jest rozpaczliwa walka o przetrwanie
| przystosowanie sie do otoczenia. Stanowi obrone przed cierpieniem, ktore
nasuwa wizje smierci lub szalenstwa. Osoby przez autoagresje nadajg pewien
komunikat. W pierwszej kolejnosci wysytany jest on do siebie samego -
uzewnetrznienie bolu uniemozliwia dalsze zaprzeczanie jego istnienia;
nastepnie skierowany jest do innych oséb i mowi o doswiadczaniu cierpienia,

ktérego osoba nie potrafi wyrazi¢ stowami.
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Okaleczenie sie powoduje, ze bdl staje sie realny i wazny. Stuzy ono takze
komunikacji z otoczeniem. Osoby autodestrukcyjne sg przekonane, ze jesli
opowiedzg o swoim bolu to nikt im nie uwierzy lub nie potrafig wyrazi¢

stowami swoich przezyc.

Osoby okaleczajgce sie czesto sg ambitne i majg spore poktady wewnetrzne;
sity, jednak sg zagubione w Swiecie emocji, osamotnienia, bolesnych
doswiadczen i nie potrafig zaopiekowaC sie sobg. Potrzebujg zrozumienia

| wsparcia, by mogly zaprzestaé krzywdzenia siebie.

Samookaleczen dokonuje sie w ukryciu, pozostate po tych czynach Slady
czesto takze sg chowane pod warstwg ubran - wigze sie to z silnym
uczuciem wstydu. Poczucie samotnosci, odrzucenia oraz niezrozumienia

poteguje sie zwykle, gdy tajemnica zostanie odkryta.
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Osoba autodestrukcyjna przewaznie spotyka sie z wsciektoscig, pretensjami,
bezradnoscig, lekiem otoczenia, ktére jest przekonane, ze okaleczenia sg
aktem swiadomym i dobrowolnym. Mechanizm samookaleczen dziata jak
w uzaleznieniach. Osoba taka ma poczucie przymusu kaleczenia sie,
poczucie, ze jest to cos niezaleznego od jej woli, nad czym nie da sie
zapanowac. Z jednej strony jest to zachowanie wyuczone, z drugiej strony -
srodek zastepczy, ktoéry jest znany i sprawdzony, dlatego wcigz powraca sie
do niego. Zmiana myslenia o kaleczeniu sie nastepuje woéwczas, gdy
osoba zaczyna dostrzega¢ inne mozliwosci radzenia sobie z kryzysami.

Zapamieta]! Dziecko, zeby ,produkuje” réozne objawy, zeby pokazaé
otoczeniu, ze doswiadcza problemoéw. Uwazny i wrazliwy dorosty jest

w stanie dos¢ szybko je wychwycié!
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CWICZENIE ,ZAUFANIE”

Cel: szukanie zasobdéw pomocowych przez uczniéw; poznanie oczekiwan

uczniow.

Przebieg ¢éwiczenia: Nauczyciel proponuje uczniom wspolne
zastanowienie sie na cechami, jakie musi mie¢ osoba dorosta, ktora budzi ich
zaufanie. Na powieszonych kartkach papieru prowadzgcy wypisuje cztery

kategorie:

1. cechy wygladu zewnetrznego;
2. cechy psychiczne;

3. prezentowane zachowania;

4. Inne.
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Prowadzgcy zapisuje propozycje ucznidw. Po zakonczeniu tej czesci
¢wiczenia nauczyciel prosi uczniow, zeby kazdy osobno zastanowit sie, czy
W jego otoczeniu jest dorosty, majgcy czes¢ tych cech oraz czy mozna go

nazwac¢ osobg, ktorej ufajq.

W drugiej czesci ¢wiczenia zadaniem ucznidéw jest zastanowienie sie i podanie
miejsc, w ktorym ich zdaniem mozna spotka¢ dorostych godnych zaufania (np.
kosciot -dla osOb wierzgcych, organizacje pozarzgdowe, szkofa, szpital,
Swietlica, pomoc spoteczna, telefon zaufania itp.). Prowadzgcy zapisuje
propozycje na kartce papieru.

Omowienie: Nalezy wskazaé¢é miodziezy, ze w nich lezy potencjat
pomagania réwiesnikom. Wskazane przez uczniow miejsca i ludzie
stanowig naturalne zaplecze pomocowe, ktorym powinni sie dzieli¢

z rowiesnikami, poniewaz zaufanie jest towarem deficytowym.
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Placéwki, w ktérych mozna szukaé¢ pomocy:

1.

poradnie pedagogiczno-psychologiczne (pracuja w nich pedagodzy,
psychologowie oraz psychiatrzy dzieciecy);

placowki publiczne zdrowia psychicznego;

placowki niepubliczne zdrowia psychicznego;

osrodki psychoterapii;

punkty Interwencji Kryzysowej;

Swietlice socjoterapeutyczne;

oddziaty dzieciece w szpitalach psychiatrycznych.
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Propozycje éwiczen diagnozujacych nastréj w grupie. Cwiczenia te
stanowia takze element diagnozy i selekcji oséb, ktore moga miec

problem z efektywng regulacja emociji.

1. CWICZENIE ,BARWY EMOCJI”

Narysuj swoj nastrdj. Dowolna technika twércza. Grupa komentuje wspolnie
odczucia dotyczgce powstatych prac. Uczniowie opowiadajg o swoich
odczuciach dotyczgcych poszczegdlnych prac.

Cwiczenie to jest mniej zagrazajgce dla uczniéw, poniewaz hie musza
w bezposredni sposob wypowiadacC sie o0 sobie. Jednoczesnie niewerbalna
forma przekazu minimalizuje opor grupy do mowienia 0 sobie w otoczeniu

innych,
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2. CWICZENIE ,JAK DALEKO, JAK BLISKO”

Cwiczenie to polega na tym, ze osoba (praca tylko dla ochotnikéw) ustawia
sobie poszczegolne osoby z klasy w odpowiedniej wedtug niej odlegtosci od
siebie. Prosi poszczegolne osoby, zeby powoli podchodzity do niej, do takiego
momentu, do ktérego czuje sie bezpiecznie. Cwiczenie to robi sie bez stéw,
Z uzyciem gestow.

Zapamiegtaj!

Prowadzacy musi dba¢ o przebieg tego éwiczenia, prosi¢ uczestnikow
0 powstrzymanie sie od komentarzy podczas éwiczenia. Czas na
omowienie emocji jest po zakonczeniu kazdego ustawienia. Cwiczenie to

budzi w grupach ogromne emocje. Z uwagi na to warto zaplanowac¢ po

tym zadaniu, jakies ¢wiczenie o charakterze zabawy.
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Wazne!

Cwiczenie to pomaga uczestnikom zobaczyé osoby, ktére stanowig dla nich
zrodto potencjalnego wsparcia i bliskosci, co stanowi podstawowg baze do
profilaktyki zachowan autodestrukcyjnych. Osoba moze tez zobaczy¢ jak
wyznacza swoje granice wobec innych: ile os6b dopuszcza blisko siebie, czy

tez ma ktopot z zaufaniem i bliskoscig z innymi.
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3. CWICZENIE ,,ZWIERCIADLO DUSZY”

Potrzebne materiaty: kartki z nazwami uczuc¢:. wstyd, gniew, szczescie,
entuzjazm, zauroczenie, strach, rozpacz, wrogos¢, oniesmielenie,

zdenerwowanie, smutek, zdziwienie.

Uczniowie siedzg w kregu. Kazdy uczestnik losuje kartke z nazwg uczuc.
Zastanawia sie, a potem przedstawia pantomimicznie dane uczucie. Reszta

zgaduje, o jakie uczucie chodzi.
Omowienie éwiczenia - nauczyciel pyta grupe:
Czy tatwo byto wyrazi¢ dane uczucie?

Jakie elementy mowy niewerbalnej wykorzystali przy przedstawieniu danego

uczucia?
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Cwiczenia aktywizujace ciato, kontakt z ciatem.
Cwiczenia oddechowe, poglebiajace faze wdechu i wydechu,
energetyzujgce.

Cwiczenia rozciggajagce, wspomagajgce ugruntowanie i poczucie

bezpieczenstwa. Kazdy uczestnik proponuje wtasne ¢wiczenie, grupa je

powtarza.

Cwiczenie ,lustro”. Uczestnicy éwiczg w parach. Ich zadaniem jest powolne
odzwierciedlanie ruchéw ciata i twarzy partnera. Uczestnicy mogg
porusza¢ we wszystkich kierunkach i stopniowo przyspieszac ruch. Celem

jest cwiczenie uwaznosci oraz umiejetnosci podgzania za partnerem.

Cwiczenia z cialem pomagajgce odreagowaé zlosé w kontrolowany

sposo6b takie jak tupanie, krzyczenie, przepychanie sie plecami itp.
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PROFILAKTYKA SAMOOKALEGZEN

Komentarz:

Zrodto samookaleczen tkwi przewaznie w zaburzonych relacjach w rodzinie.
Osoby o tendencjach autodestrukcyjnych czesto doznawaty naruszania
granic cielesnych - gwattow, molestowania seksualnego, przemocy fizycznej.
Jak sie okazuje osoby doznajgce krzywdy ze strony swoich najblizszych
nie otrzymaty nigdy przyzwolenia na okazywanie emaocji, nie miaty tez
wzorcow ich odpowiedniego okazywania. Proby wyrazenia przezywanych
standw spotkaty sie czesto z brakiem zrozumienia, najczesciej z karami za
okazywanie stabosci. Postrzegajg one swoje ciato jako cos obcego, z czym
nie majg kontaktu, odnoszg sie do niego z lekiem i nienawiscig. Borykajg sie
z poczuciem winy oraz wstydu, a takze brakiem zaufania do innych ludzi, co
uniemozliwia im otrzymanie pomocy. Przyjmujg w zyciu role ofiary i ciggle

oczekujg na kare.
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5.2, PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

Specjalisci zgadzajg sie, ze w zapobieganiu samobdjstwom skuteczne jest
tylko podejscie systemowe i nie nalezy tworzy¢ specjalnych programow
edukacyjnych dla mtodziezy dotyczacych tej problematyki, o tyle nie ma
miedzy nimi zgodnosci, czy wigczac tresci dotyczgce np. samobdjstw czy
samookaleczania do programow nauczania oraz uniwersalnych programoéw

profilaktycznych realizowanych w klasach.

Wprowadzenie  narodowych  programéw |  strategii  zapobiegania
samobojstwom w latach dziewiecdziesigtych ubiegtego wieku w Finlandii,
Danii, Szwecji, Norwegii i na Wegrzech spowodowato w okresie 8 - 10 lat
zmniejszenie wspotczynnikdw samobojstw od 20 do ponad 30% w tych

krajach, w tym takze wsrod dzieci i mtodziezy.
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PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

Zwolennicy zaje¢ edukacyjnych podkreslajg, ze lekcje poswiecone
samobdjstwom dajg nastepujgce pozytywne efekty: powodujg wzrost wiedzy
oraz uwrazliwiajg mtodziez, skfaniajg do poszukiwania pomocy w sytuaciji
kryzysu i udzielania wsparcia depresyjnym rowiesnikom, co powinno
zredukowac liczbe przypadkow samobojstw. Po zajeciach liczba uczniow
deklarujgcych gotowos¢ udzielania i korzystania z pomocy wzrasta z okoto
30% do 60-70%.

Argumenty przeciwko:
Brak systematycznej i pogtebionej ewaluacji podobnych zajec.

Kilka badan ewaluacyjnych wskazuje, ze uzyskane efekty sg przewaznie

krotkotrwate, utrzymujgce sie ok. dwoch miesiecy.
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PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

Mimo stosunkowo szerokiego wdrazania edukacji w zakresie samobojstw oraz
depresji nie  zanotowano pozytywnego trendu w  badaniach
epidemiologicznych.

Istniejg powazne przestanki do stwierdzenia, ze na takie zajecia pozytywnie
reaguje gtownie miodziez dobrze przystosowana, niedoswiadczajgca
powazniejszych problemow. Nie wiemy jednak, jakie procesy uruchamiamy
u pozostatych 30-40% ucznidéw, ktorzy nie wykazujg gotowosci udzielania
i korzystania z pomocy. Moga by¢ w tej grupie osoby z trudnosciami
adaptacyjnymi, w obnizonym nastroju, takze z myslami samobojczymi.

Istnieje ryzyko, ze zajecia dotyczgce samobojstw przyspieszg u niektorych
ostateczng dramatyczng w skutkach decyzje. Znacznie bezpieczniejsze sa
uniwersalne dziatania profilaktyczne, ktérych skutecznosé zostata

potwierdzona.
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PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

WHO podkresla, ze media odgrywajg ogromng role w dziataniach na rzecz
zdrowia publicznego, w tym w profilaktyce samobojstw. Swiadome
| odpowiedzialne przekazywanie informacji pomaga w obalaniu mitow na
temat samobdjstw i motywuje osoby w kryzysie psychicznym do poszukiwania
pomocy. Udowodniono tez, ze nie respektowanie wymienionych zalecen
sktania niektorych mtodych ludzi w depresji do skopiowania, nieraz bardzo

doktadnego, zachowan samobadjczych.
Czy wiesz, ze...

Badania wykazaty, ze prawdopodobienstwo wystagpienia Efektu Wertera
jest najwyzsze w ciggu trzech dni od pojawienia sie wiadomosci
0 samobojstwie, nastepnie nieco sie zmniejsza utrzymujgc sie na tym
samym poziomie przez okoto dwa tygodnie. Przy czestym omawianiu

takiego wydarzenia stan wysokiego ryzyka utrzymuje sie diuzej.
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PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

Przeglad artykulow dotyczacych samobéjstw pokazuje, ze przyczyny
samobdjstw sg bardzo zréznicowane.

Przyktad:

W kwietniu 2008 roku w Psarach (Swietokrzyskie) powiesit sie uczen
pierwsze] klasy gimnazjum. Bat sie kary za uszkodzenie instalacji
elektrycznej w ciggniku. Zrobit to razem z kolegami w czasie wagarow.
Wiasciciel interweniowal w szkole, zawiadomit policje. Chiopcy dostali
reprymende od dyrektorki. - Teraz to mnie chyba ojciec zabije - stwierdzit
13-latek. Gdy wrécit ze szkoty, w domu nikogo nie byto. Powiesit sie

w stodole.
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PROFILAKTYKA SAMOBOJSTW

Przyktad:
W wojewéddztwie té6dzkim 11-letnia dziewczynka popetnita samobdjstwo.
Jak wynika ze wstepnych ustalen policji, dziecko zostalo posadzone

0 kradziez pieniedzy kolezance ze szkotly. Cialo 1l-letniej Ani odnalazi

miejscowy rolnik.
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5.3. PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Gtownym celem profilaktyki uzywania substancji psychoaktywnych jest
zmniejszanie ryzyka ich uzywania oraz zwigzanych z tym problemow, poprzez
opoznienie  wieku inicjacji uzycia substancji psychoaktywnej Iub
przeciwdziatanie zbyt wczesnemu eksperymentowaniu z substancjami
psychoaktywnymi. Profilaktyke uzaleznien przedstawia rowniez jako
zmniejszanie strat i przykrych konsekwencji zwigzanych z naduzywaniem

srodkéw odurzajgcych.

W dziataniach profilaktycznych wykorzystuje sie edukacje w zakresie
konsekwencji zazywania alkoholu i innych srodkoéw psychoaktywnych oraz

czynnikéw ryzyka i zachowan ryzykownych.
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PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

W profilaktyce uzaleznienia warto podkreslac fakt, ze ludzie nie zauwazajg
poczatku uzaleznienia sie, a nawet temu zaprzeczajg (mechanizmy
racjonalizacji oraz zaprzeczania, nastawienie narcystyczne). Na chorobe tg

mogg zachorowac¢ wszyscy, w kazdej grupie spotecznej.

Czy wiesz, 2e...
Udowodniono, ze mtodzi ludzie szybciej sie uzalezniajg: do 20 r. Zz nawet

w ciggu 2 lat, od 20 - 25r. z. - w ciggu 5 lat, 25- .... w ciggu 10 lat.

Badania pokazaty, ze przed 15 r. 2. ryzyko
uzaleznienia jest czterokrotnie wigksze niz u oséob

dorostych!

Studium Prawa Europejskiego, Aleje Jerozolimskie 151 lok. 2222, 02-326 Warszawa



2“7+ STUDIUM PRAWA
“, ,+ EUROPEJSKIEGO

[ |

PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Zapamigtaj!

Bardzo wazne jest takze pokazanie podczas zajeC zaleznosci pomiedzy
uzaleznieniem a brakiem efektywnej regulacji emocji. Dyskusja
o emocjach i sytuacjach, ktore szczegodlnie predysponujg do ,siegania po

kieliszek”. To etap rozmowy z grupg o ich problemach.

Podczas zaje¢ profilaktycznych warto, aby prowadzacy zadat uczestnikom
pytanie, kto z nich moze sie uzalezni€. Uczestnicy musza wyjS¢ z zajeC
Z poczuciem, ze tak naprawde kazdy jest narazony na proces uzaleznienia
| nie ma jednego czynnika, ktory znaczgco predysponuje do uzaleznienia.
Istotne jest, zeby kazdy uczen zadat sobie pytanie, po co substancje
psychoaktywne np. alkohol czy dopalacze sg mu potrzebny i jakg funkcje

petnig w jego zyciu.
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PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Warto takze, aby dzieci i dorosli poznali sygnaly ostrzegawcze, ktére

mogq wskazywac na uzaleznienie.
Sygnatlty ostrzegawcze:

O wyrazny spadek zainteresowania zajeciami, ktore poprzednio byty dla

dziecka atrakcyjne;
O zwiekszenie poziomu frustracji, stresu i rozdraznienia;
O problemy w szkole z naukg i zachowaniem;

O izolowanie sie od kontaktéow rodzinnych i skrywanie szczegotow

dotyczgcych zycia poza domem,;
O czeste zmiany nastroju;

O zmiany zwyczajow zwigzanych z jedzeniem i zasypianiem;
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O zaniedbywanie wygladu i stroju;
O zbyt pézne powroty do domu, spedzanie nocy poza domem,;

O powroty do domu w stanie typowym dla upojenia alkoholowego

(niewyrazna betkotliwa mowa, "szklane", "wodniste" oczy);

O zwiekszenie potrzeb finansowych i ukrywanie sposobu wydatkowania

"kieszonkowego", znikanie drobnych sum pieniedzy z domu;
O nawigzywanie podejrzanych znajomosci;

O reagowanie rozdraznieniem na proby uzyskania przez rodzicow informacji

o tych kontaktach.

Uwaga: Jezeli rodzice stwierdza, ze kilka z tych sygnatéw wystepuje

rdwnoczesnie, mogqg podejrzewac, ze ich dziecko jest uzaleznione.
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PODSUMOWANIE

Autoagresja ma wiele twarzy. Moze przybiera¢ forme samookaleczen,
objadania sie, naduzywania alkoholu, czy w skrajnej formie-samobdjstwa.
Obliczy samozniszczenia jest wiele, ale psychologiczne mechanizmy
prowadzgce do zachowan autodestrukcyjnych sg podobne. Osoba
autoagresywna postrzega swiat zewnetrzny jako przerazajgcy, bedacy
zrodtem zagrozenia. W kontakcie ze swiatem doswiadcza czesto bezradnosci
| niemoznosci realizowania siebie. Rownoczesnie albo zaprzecza istnieniu
jakis celéw w jej zyciu albo jest przekonana, ze nigdy ich nie osiggnie. Dlatego
wycofuje sie ona ze swiata zewnetrznego i tworzy swoj wiasny destrukcyjny
Swiat, ktéry z jej perspektywy staje sie bezpiecznym miejscem. Skoro osoba
autoagresywna, nie moze realizowa¢ celow w Swiecie zewnetrznym,
a pozostaje w niej taka potrzeba, to przyjmuje cel zastepczy - wyniszczanie

siebie..
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,Doskonalenie" procesow autodestrukcji, moze nies¢ za sobg paradoksalnie
poczucie sity oraz satysfakcji. Dane swiadczgce o epidemiologii zachowan
autodestrukcyjnych sg przerazajgce. Pokazujg, w jak trudnej sytuaciji
psychologicznej i psychicznej znajduje sie obecnie miodziez. Najczesciej
jednak rodzice i szkota podejmujg dziatania, gdy pojawiajg sie niepokojgce
objawy u dziecka. Uwaga sSwiata skupia sie na walce z objawem. Koszty
terapii i dziatan naprawczych sg duze i odczuwalne dla catej rodziny, jak
| Srodowiska dziecka. Liczne badania pokazujg, ze odpowiednio prowadzona
profilaktyka i ewaluacja programow profilaktycznych pozwala znaczgco
zmniejsza¢ nasilenie objawdéw psychopatologicznych w populacji. W tym
kontekscie bardzo istotna wydaje sie praca na rzecz poszerzania Swiadomosci
spoteczenstwa na polu promocji zdrowia psychicznego, co stanowi bardzo

istotny filar profilaktyki zachowan autodestrukcyjnych.
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Zapobieganie zachowaniom autodestrukcyjnym wsrod uczniow jest niezwykle
trudnym i bardzo ziozonym problemem. Wymaga wspotdziatania wielu
instytucji i stuzb oraz oczywiscie specjalistow z wielu dziedzin, przede
wszystkim psychologow, pedagogow szkolnych, wychowawcow oraz
psychiatrow.

Nie ma uniwersalnej recepty na zapobieganie samobdjstwom, tak samo jak
nie ma takiej recepty na zapobieganie alkoholizmowi, narkomanii, agresji
I wielu innym patologiom i dewiacjom psychicznym czy spotecznym. Jednak
tworzenie programow profilaktycznych wedlug wielu badan | analiz

ewaluacyjnych ma ogromny sens.
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