Co zrobi¢, kiedy czujesz pokuse samookaleczania

Samookaleczanie jest niestety do$¢ czestym zjawiskiem, zwtaszcza wsrod ludzi miodych.
Jesli masz z tym problem, sam dobrze wiesz, ze samo zaprzestanie cigcia si¢ nie jest proste.
Konieczne jest znalezienie alternatywnego zachowania, ktore pozwoli poradzi¢ sobie w
trudnych chwilach bez odwotywania si¢ do autoagresji. Zanim jednak sprobujesz ktoregos ze
sposobow opisanych ponizej, przyjrzyj sie, co napedza twoja potrzebe samookaleczania.
Sprébuj zidentyfikowaé uczucia, miejsca lub sytuacje, ktore ja wywotuja. Pomysl o tym,
dlaczego si¢ samookaleczasz i co chcesz w ten sposob uzyskac. Aby to osiagnaé, pomocna
moze okazac si¢ psychoterapia.

Nastepnie przyjrzyj si¢ ponizszym zachowaniom, ktore moga przydac si¢ w walce z pokusa
samookaleczania:

Zmien otoczenie

Samookaleczanie opiera si¢ na powtarzalnych wzorcach np. mozesz uzywac¢ wciaz tej samej
rzeczy do samookaleczania, robi¢ to zawsze w tym samym czasie lub miejscu. Jesli
znajdujesz si¢ w tym miejscu, wyjdz. IdZ na dwor, opus¢ pokdj czy budynek. Sa spore szanse,
Ze opuszczajac to miejsce, nie zrobisz sobie krzywdy.

Placz

Placz moze da¢ nam wiele dobrego. Mamy szcze$cie, ze nasz organizm jest wyposazony w
ten naturalny mechanizm radzenia sobie z trudnymi emocjami. Poprzez ptacz uwolnij emocje,
ktére sprawiaja, ze czujesz pokuse samookaleczania. Nie ma w tym nic wstydliwego ani
moéwigcego o tym, ze jeste$ staby, wiec poszukaj miejsca, gdzie bedziesz mogl spokojnie si¢
wyptakac.

Pozmywaj naczynia

Ten mozolny, nudny obowigzek domowy moze dziata¢ uspokajajaco. Kup ptyn do naczyn o
tadnym zapachu i postuchaj cieckawego podcastu podczas zmywania. Skup si¢ na tym, co
robisz 1 poczekaj, az pokusa cigcia si¢ minie.

Postluchaj playlisty

Stworz playliste dla kazdego uczucia: przygngbienia, gniewu, nostalgii, zakochania,

ekscytacji itd. Kiedy czujesz potrzebe samookaleczania, wybierz playliste i przestuchaj ja cala.
Pozw0l sobie na ptacz przy smutnych piosenkach i taniec przy energicznych. Pozwdl, by
muzyka pomogta ci uwolni¢ swoje emocje.

Posprzataj swoj pokdj

Nie musisz od razu sprzata¢ catego pokoju, czasami wystarczy tylko jedna rzecz np. zmiana
poscieli lub pouktadanie rzeczy w szafie. Mozesz roéwniez przygotowac torb¢ ubran, ktore
chcesz wydac. Sprzatanie pomoze ci skupi¢ si¢ na czyms$ innym i dodatkowo zrobi¢ co$
produktywnego.



Umyj ramie¢ (lub inng cze$¢ ciala)

Pozwoli to zapewni¢ odczucia dotykowe w okaleczanej cze$ci ciata, ktore nie powoduja
fizycznych uszkodzen. Uzyj ulubionego zelu do mycia i skup si¢ na doznaniach ciata, ktore
moga by¢ naprawde uspokajajace.

Napisz o odczuwanych pokusach

Warto przygladaé si¢ sobie w ciggu dnia i zauwazy¢, kiedy odczuwamy pokusy, by si¢
samookaleczac i jakie jest ich nasilenie. Nastgpnie warto o tym napisa¢. Wybierz styl pisania,
ktéry Ci odpowiada. Moze by¢ to pisanie kreatywne lub tylko kroétkie notatki. Zawsze lepiej
przela¢ nasze uczucia na papier, niz trzymac je w §rodku.

Potrzymaj co$ w rece

Znajdz co$§ matego, co bedzie pasowato idealnie do twojej dloni np. kamyk, kulke
antystresowg lub kawatek ciastoliny. Moze to pomdc stworzy¢ poczucie stabilnosci.

Rusz si¢

Jesli siedzisz zbyt dtugo, wstan i si¢ przejdz. Rozciagnij si¢ lub pochyl i dotknij rekami
podtogi. Idz na spacer lub jogging, pomachaj rekami, by odeprze¢ pokuse. Ciezko jest si¢
samookalecza¢, kiedy jeste§ w ruchu.

Przytul kogos/cos

Przytulenie pomaga poczu¢ troske, jest uzdrawiajace i ulatwia pozbycie si¢ pokusy. Mozesz
przytuli¢ kogos bliskiego, domowego zwierzaka, a jesli to niemozliwe przynajmniej maskotke.

Krzycz i wrzeszcz

Krzycz do poduszki, na podworku, do telewizora lub innego przedmiotu. Mozesz wyobrazi¢
sobie, ze krzyczysz na kogo$, kogo nie lubisz. Najpierw upewnij si¢ oczywiscie, ze jeste§ w
miejscu, w ktdrym mozesz sobie na to pozwoli¢.

Nazwij swoje uczucia

To zadanie pozornie wydaje si¢ fatwe, ale nie musi takie by¢. Sprobuj by¢ jak najbardziej
konkretny w swoim opisywaniu uczu¢. Czg¢sto pod jednym uczuciem tak naprawde ukrywaja
si¢ kolejne. Nazwanie ich moze sprawi¢, ze pokusa zrobienia sobie krzywdy straci nad toba
kontrolg.

Zadzwon lub napisz do zaufanej osoby

Nawet jesli jest tylko jedna osoba, ktorej mozesz powiedzie¢ o swoim problemie z
samookaleczaniem, skontaktuj si¢ z nig. Zaproponuj rozmowg¢ lub wyjscie gdzies§ razem.
Pomysl, kim jest ta osoba (lub osoby) i przygotuj sobie plan awaryjny, na wypadek gdyby nie

odpowiedziata od razu.

Poczekaj 20 minut



Kiedy poczujesz pokuse cigcia si¢, odczekaj 20 minut do czasu az pokusa zmaleje 1
ostatecznie zniknie. Poszukaj czegos, co ci¢ od tego odciagnie (np. zréb cos do jedzenia, wez
prysznic). Jesli dasz rade przez 20 minut, b¢dzie dobrze.

Odpus¢ kontrole

Samookaleczanie wynika czesto z checi nadmiernej kontroli. Nie mogac kontrolowa¢ ludzi
wokot nas, a nawet wlasnych silnych uczu¢, mozemy skupi¢ si¢ na tym, ze mozemy
kontrolowa¢ przynajmniej to jak i kiedy si¢ tniemy. Sprobuj odpusci¢ kontrole i pogddz si¢ z
tym, ze kontrolowanie wszystkiego jest nierealistyczne. Mozliwos$¢ odpuszczenia kontroli i
pozwolenie sobie, by czu¢ to, co potrzebujesz poczué, moze w rzeczywistosci przynies¢ ulge.
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