AUTODESTRUKCJA - agresja skierowana przeciwko sobie.

By¢ moze znasz kogo$ kto dokonuje autodestrukcji. Moze budzi to w Tobie zdziwienie,
niedowierzanie, smutek, strach. Moze zastanawiasz si¢ jak to si¢ dzieje, ze kolega czy
kolezanka krzywdzi samego/samg siebie.

Czym wlasciwie jest autodestrukcja (inaczej autoagresja, samoagresja)?

Autodestrukcja to najprosciej moéwiac, szkodzenie samemu sobie. Wszelkie dobrowolnie

podejmowane przez cztowieka dziatania czy zachowania, ktore zagrazaja jego zdrowiu lub
zyciu noszg nazwe autoagresji. Do autodestrukcji naleza samookaleczenia, proby samobdjcze,
uzaleznienia (alkoholizm, narkomania, palenie papieroso6w, uzaleznienie od Internetu itp.),
zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia, ortoreksja). Autodestrukcja to takze ryzykowne
zachowania, na przyktad szybka jazda samochodem czy motocyklem, rezygnacja z dziatania,

samoutrudnianie.

Jak to si¢ dzieje, ze kto$ za cen¢ wlasnego zdrowia lub zycia dokonuje autodestruke;ji?

Jak to mozliwe, ze przyjmowanie szkodliwych substancji, stosowanie wyniszczajacych diet,

nadmierna predko$¢ sa czesto wazniejsze niz zdrowie i1 zycie czlowieka?

Choc¢ autodestrukcja ma dla jednostki niewatpliwie szkodliwy charakter to paradoksalnie

moze spetnia¢ wiele istotnych dla niej funkcji.

- Osoba okaleczajaca wlasne cialo, stosujaca restrykcyjng dietg, naduzywajaca alkohol czy

narkotyki radzi sobie ( a tak naprawde nie radzi sobie) w ten destrukcyjny sposob z

trudno$ciami, zyciowymi problemami. Takie sposoby radzenia sobie sg iluzja, ktora stanowi
ogromne zagrozenie dla zdrowia i zycia czlowieka. Autodestrukcja nie powoduje bowiem

rozwigzania problemu lecz jego pogtebianie si¢ lub/i powstawanie nowych.

- Autoagresja to proba radzenia sobie z wlasnymi emocjami. Cztowiek, ktoéry ma poczucie
samotnos$ci, braku zrozumienia czy zainteresowania ze strony innych ludzi czesto do§wiadcza
przykrych uczu¢ w postaci smutku, przygnebienia, rezygnacji. Brak umiejetnosci

wyrazania emocji na zewnatrz prowadzi do ,,gromadzenia si¢” ich wewnatrz. Poprzez



samoagresj¢ jednostka roztadowuje napigcie oraz skumulowane emocje.

- Traumatyczne (bardzo ci¢zkie dla cztowieka) wydarzenia i do§wiadczenia rowniez moga
prowadzi¢ do autodestrukcji. Samookaleczenia, uzaleznienia czy zaburzenia odzywiania to

dramatyczne proby poradzenia sobie z doznanym urazem.

- Pewne uwarunkowania osobowos$ciowe rowniez maja wplyw na dokonywanie
autodestrukcji. Literatura psychologiczna wskazuje wysoki poziom agresywnosci,

impulsywnos¢, niskie poczucie wlasnej warto$ci.

- Poprzez autoagresj¢ cztowiek moze tez komunikowac si¢, wywiera¢ wptyw, kara¢
innych.Funkcji i przyczyn autodestrukcji jest wiele. Warto podkresli¢, ze autodestrukcja to

,, wotanie o pomoc” bez stéw. To cichy krzyk samotnosci, bolu i cierpienia jakie przezywa

cztowiek.

Autodestrukcja, cho¢ czesto niewidziana ,,gotym okiem” jest zjawiskiem niezwykle
powszechnym. Dotyczy¢ moze osob (kolegdw, kolezanek), ktore znajduja si¢ tuz obok nas.

Dotyka czesto niezwykle wrazliwych ludzi, ktorzy potrzebuja wsparcia 1 zrozumienia.

Jak mozesz poméc koledze/kolezance ( komus$ bliskiemu):

- okaz akceptacje 1 szacunek
- podaruj swdj czas, wystuchaj
- okazuj wsparcie i zainteresowanie

- przekonaj osobg, zeby skorzystata z pomocy psychologa lub psychoterapeuty.

Jezeli Ty sam dokonujesz autodestrukceji to zrob pierwszy krok 1 wybierz si¢ do specjalisty.
Pomoze Ci on poznaé i zrozumie¢ siebie. Wspolnie poszukacie najlepszych dla Ciebie drog
rozwigzywania trudnosci i problemow. Literatura:Suchanska, A., Wycisk, J. (2006).

Samouszkodzenia. Istota, uwarunkowania, terapia. Poznan: Bogucki Wydawnictwo Naukowe



