PENUMBRA

Centrala:

Norton Park Stowo “Penumbra” oznacza cze$ciowe

57 Albion Road zacienienie stonca podczas jego

Edinburgh EH7 5QY za¢mienia. Penumbra - poprzez swoja prace
Tel: 0131 475 2380 stawia sobie za cel wydobycie zdrowia

Fax: 0131 475 2391 psychicznego z cienia, w kierunku $wiatla.

E-mail: enquiries@penumbra.org.uk

Strona internetowa: www.penumbra.org.uk

Zarejestrowana w Szkocji Numer 91542

Szkocka Organizacja Charytatywna Numer SC010387
Jestesmy jedna z wiodacych
organizacji w Szkocji zajmujacych sig
zdrowiem psychicznym, ktéra zapewnia
szeroki zakres ustug udzielajac wsparcia
mtodziezy i osobom dorostym.

Samookaleczenie
Czym jest?

Samookaleczenie moze wystegpowac pod réznymi postaciami:

cigcia

przypalania

bicia si¢

powodowania osiniaczenia

negatywnego wplywania na gojenie si¢ ran

Dlaczego ludzie moga si¢ okalecza¢?

Wiasciwe przyczyny dla ktérych ktos moze sig okaleczac sa czgsto ztozone i moga wydawac sig
trudne do zrozumienia. R6zne osoby okaleczaja si¢ z roznych powodow 1 w réznych momentach.
Samookaleczenia wystepuja duzo czgsciej, niz myslisz, szczegdlnie wsrdd nastolatkéw i mtodziezy.

Niektore przyczyny samookaleczania to:

Ucieczka przed uczuciem pustki, czy nierealnosci

Ulga od przepelniajacego gniewu, emocjonalnego lub fizycznego napigcia

Fizyczny wyraz niewyrazalnego emocjonalnego lub fizycznego napigcia

Poczucie, ze osoba zashuzyla sobie na kare z takiego, czy innego powodu
Obserwowanie plynacej krwi moze dawac osobie wrazenie, ze wraz z nia sptukane zostaja
zte wydarzenia, szczegdlnie te zwiazane z przemoca

Niektore osoby opisuja doznania intensywnych uczu¢ gniewu, czy rozpaczy przed
samookaleczaniem

® Inne osoby opisuja swoj stan jako odczucie odretwienia

® Samookaleczanie moze by¢ sposobem radzenia sobie z nastrojami i uczuciami, dajac
osobom poczucie samokontroli
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Samookaleczanie jest cz¢sto zle rozumiane

Osoby, ktore sig okaleczaja sa czesto nie§wiadome wptywu, jaki ich samookaleczanie ma na
innych. Powinni§my uswiadomi¢ sobie, ze samookaleczanie jest zwigzane na ogot z trudnos$ciami,
doswiadczanymi przez nich samych.

Samookaleczanie nie jest:

® Zwracaniem na siebie uwagi. Wigkszo$¢ osob zazwyczaj stara si¢ ukry¢ swoje rany.
® Nicudana proba samobojstwa. Wiele 0sob, ktore si¢ okalecza traktuje to wlasciwie, jako
sposoOb na przezycie.

W jaki sposob moge pomoc?
Do pomocnych postaw i podejs¢ moga nalezec:

Bezkrytyczna akceptacja i szacunek

Uznanie oraz zaakceptowanie bolu i rozpaczy danej osoby

Bycie wspierajacym, spokojnym i praktycznym

Wyrazanie szacunku podczas stuchania - osoby, ktére okaleczaja si¢ sa znawcami swojej
wlasnej sytuacji

Traktowanie osoby z godnos$cia

Respektowanie prawa danej osoby do poufnos$ci i prywatnos$ci

Nie traktuj tego, jako czego$ wymierzonego w ciebie

Nie wymuszaj niczego- zaufanie przychodzi z czasem

Nigdy nie stawiaj ultimatum

Uzyteczne Kontakty w skali ogélnokrajowej:

Penumbra - jedna z wiodacych organizacji w Szkocji zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym,
ktéra zapewnia szeroki zakres ustug udzielajac wsparcia mtodziezy i osobom dorostym.

Telefon: 0131 475 2380
Strona internetowa: www.penumbra.org.uk

Scottish Association for Mental Health (SAMH)

(pol. Szkockie Stowarzyszenie do spraw Zdrowia Psychicznego) — ustugi informacyjne,
promowanie zdrowia psychicznego, prowadzenie kampanii 1 szkolen zwigzanych z kwestiami
zdrowia psychicznego.

Telefon: 0141 568 7000
Strona internetowa: www.samh.org.uk

Saneline — telefon zaufania dla 0s6b okaleczajacych sig, ich rodzin i organizacji
wolontariackich/panstwowych. Moze udzieli¢ informacji na temat objawow, leczenia oraz
placowek medycznych i1 os§rodkéw pracy socjalnej znajdujacych si¢ w rejonie osoby telefonujace;.

Telefon: 0845 767 8000
Strona internetowa: www.sane.org.uk
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Samaritans (pol. Samarytanie) — 24-godzinny, poufny kontakt telefoniczny dla oséb, ktore
znajduja si¢ w stanie rozpaczy, maja mysli samobojcze i potrzebuja z kim$ porozmawiac.

Telefon: 08457 90 90 90
Strona internetowa: www.samaritans.org.uk

Youngminds ( pol. Mlode Umysly) - Prosta, zrozumiala porada na temat problemoéw zdrowia
psychicznego skierowana do dzieci i mlodziezy pomigdzy 8-16 rokiem zycia.Udziela rowniez
porady osobom dorostym.

Telefon: 020 7336 8445
Strona internetowa: www.youngminds.org.uk

Breathing Space — bezptatny telefon zaufania, pod ktory mozesz zadzwoni¢, kiedy jeste$ “ w
dotku”. Mozesz odczuwac stres z powodu pracy, egzamindéw, zwiazku z inng osoba, z powodow
finansowych, lub tez mie¢ wszystkiego dosy¢ bez szczegdlnej przyczyny. Jakikolwiek jest to powod
- mozesz do nas zadzwonic, aby o tym porozmawiac.

Telefon: 0800 83 85 87
Strona internetowa: www.breathingspacescotland.co.uk

Bristol Crisis Service for Women (pol.Uslugi dla Kobiet znajdujacych si¢ w sytuacji
kryzysowej, z biurem w Bristolu) — wsparcie dla kobiet do§wiadczajacych kryzysu
emocjonalnego, szczeg6lnie dla tych dotknigtych przemoca, lub samookaleczaniem.
Ogolnokrajowe Ustugi telefoniczne oferujace pomoc.

Telefon: 0117 925 1119
Strona internetowa: www.users.zetnet.co.uk/bcsw

National Self-Harm Network - strona internetowa zawierajaca fakty i mity na temat
samookaleczania plus dane na temat lokalnych numeréw, adreséw kontaktowych 1 form pomocy.

Strona internetowa: www.nshn.co.uk

Self-Harm Alliance — Strona internetowa i telefon zaufania udzielajace porady kazdemu, kto
martwi si¢ samookaleczaniem.

Telefon: 01242 578 820
Strona internetowa: www.selfharmalliance.org

Scottish Self-Harm Forum - Forum otwarte dla kazdego, kto interesuje si¢ samookaleczaniem.
Obecnie koordynowane przez Penumbrg.

LifeSIGNS — Poradnictwo w zakresie samookaleczen i innych organizacji wsparcia.

Strona internetowa: www.lifesigns.org.uk

Uzyteczna publikacja- Penumbra posiada raport dotyczacy badan, ktore zostaty przeprowadzone
w Edynburgu z mtodymi ludzmi, ktérzy si¢ okaleczaja. Raport ten jest zatytutowany “ No harm in
Listening” ( pol. “Nie ma nic ztego w stuchaniu™) i jest dostgpny w gtéwnej siedzibie (centrali)
Penumbry (ang. Penumbra's Head Office).
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