Nauka umiejetnosci spotecznych
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Wszechstronna edukacja stanowi fundamentalny element prewencji przemocy. Kazda
forma agresji— zaréwno bezposrednia, jak i posrednia — wplywa na rozwoéj emocjonalny
mlodego czlowieka i moze prowadzi¢c do powaznych zaburzen w funkcjonowaniu.
W obliczu chronicznego cierpienia dziecko lub nastolatek moze uznaé samouszkodzenia za
dobry sposéb radzenia sobie z trudnymi emocjami, szczegélnie gdy nie dysponuje innymi,

zdrowymi strategiami regulacji napiccia. Z tego powodu niezwykle istotne jest
systematyczne monitorowanie stanu psychicznego najmliodszych pacjentéw, ktorzy
potencjalnie moga dos$wiadcza¢ przemocy. Pozwala to na wczesne wykrycie ewentualnych
zachowan autoagresywnych, co ma kluczowe znaczenie, poniewaz brak interwencji na czas
moze prowadzi¢ nawet do prob samobédjczych.? Wsréd dzialah profilaktycznych
szczegblne znaczenie ma uwrazliwianie zaréwno mlodych ludzi, jak i doroslych z ich
otoczenia na symptomy samouszkodzen oraz zmiany w kondycji psychicznej.”! Tutaj
przydatny moze okazaé si¢ TUS — trening umieje¢tnosci spotecznych.

Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS) to technika skupiajaca si¢ na poprawie
funkcjonowania jednostki w spoleczenistwie i jej relacji z innymi ludZmi, a takze budowaniu
odpornosci psychicznej - rezyliencji.” Aby profilaktyka zachowan autoagresywnych byla
efektywna, w zakres dzialan treningu powinny wchodzi¢ interwencje szczegolnie skupione

na:

¢ rozpoznawaniu i nazywaniu poszczegolnych emocijt

« technikach regulacji napiecia np.: techniki oddechowe, metoda 5-4-3-2-1 angazujaca
zmysly, intensywny wysitek fizyczny, techniki relaksacyjne Jacobsona, itp.

e asertywnosci oraz budowaniu umiej¢tnosci stawiania granic

¢ empatii oraz metodach pomocy innym

W sytuacji kryzysu psychicznego, dziecko posiadajace te kompetencje spoleczne, bedzie

potrafilo szuka¢ pomocy oraz potencjalnych rozwigzan, dla siebie lub kogo$ z otoczenia.

Zamiast niekontrolowanych wybuchow zlosci, atakowania innych, samookaleczania czy

podjecia préby samobdjczej miody cztowiek bedzie mogl siggna¢ po pakiet gotowych

rozwiazan, przedstawionych mu podczas treningu. Dziecko nauczone identyfikowania

swoich wlasnych stanéw emocjonalnych oraz znajace pewne techniki relaksacyjne, rzadziej

siggnie po przemocowe sposoby zredukowania napigcia. Kluczowym aspektem jest takze

wypracowanie konkretnego planu awaryjnego — gdzie dziecko bedzie moglo si¢ zglosi¢, gdy
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wszystkie dotychczasowo zastosowane adaptacyjne metody radzenia sobie ze stresem
zawioda. Do  sprawdzonych i najbardziej rozpowszechnionych  programoéow
profilaktycznych, uczacych podstaw rozpoznawania uczuc¢ i rozwigzywania konfliktow
naleza: ,,Przyjaciele Zippiego” oraz ,,Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej” I

Do skutecznej profilaktyki autoagresji, oprocz powyzszych zagadnien, powinny wchodzic
m.in. rozpoznawanie sygnalow ostrzegawczych i identyfikacja potencjalnych zagrozen.
Edukacja ta powinna uwzglednia¢ takze wiedze o zrdédlach agresji i autoagresji. Oba te
zjawiska moga wynika¢ z doswiadczania sytuacji kryzysowej w rodzinie wywolanej na
przyklad ubdstwem, bezrobociem, uzaleznieniem oraz wspéluzaleznieniem, przewlekla

0 Zasadnicza

chorobg czlonka rodziny czy nieprawidlowym stylem wychowawczym.
réznicg miedzy agresja, a autoagresjq jest kierunek emocji, w tej drugiej uczucia sq chowane
do wewnatrz i buduja ogromne napigcie. Autoagresje mozemy podzieli¢ na bezposrednia
(dzialania z efektem natychmiastowym - samobodjstwa i samouszkodzenia) oraz posrednia
(zachowania, ktore szkodza w dluzszej perspektywie czasowej — zaburzenia odzywiania,
naduzywanie alkoholu 1 innych substancji psychoaktywnych lub zachowania
ryzykowne/impulsywne). Aby skutecznie pomoéc dziecku, konieczne jest ustalenie, jaka
funkcje pelniag samouszkodzenia w jego przypadku. Moga one stanowi¢ sposob regulacj
napigcia, Igcku czy gniewu, moga by¢ préba odzyskania kontroli nad wlasnym Zyciem, ale
moga tez pelni¢ funkcje obronng — na przyklad poprzez celowe oszpecenie ciala w celu
zmniejszenia atrakcyjnosci dla oprawcy w sytuacji przemocy seksualnej. !

W celu poglebienia wiedzy z tego zakresu rekomendujemy zajrze¢ na strony udostepniane
przez Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Site (FDDS), na ktorych znajduja si¢ darmowe materiaty
w postaci kurséw e-learningowych dla profesjonalistéw (pracownikéw placowek
oswiatowych oraz personelu medycznego) 1 rodzicow dotyczace rozpoznawania
samouszkodzen 1 budowania poprawnej relacji opiekun-dziecko. Ponadto polecamy
odwiedzi¢ strone Osrodka Rozwoju Edukacji (ORE), na ktérej znajduja si¢ sprawdzone,

skuteczne programy uczace umiejgtnosci spotecznych dla réznych grup wiekowych.

TIP: Jesli zauwazysz taka potrzebe, ze uczestnictwo w TUS moze przynies¢ znaczne
korzyéci dziecku, przedstaw rodzicom taka oferte i zapoznaj ich z korzySciami

przeprowadzenia treningu u dzieci.
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