Kako pomoci sebi?

Samoozljedivanje




Kao i svako drugo ljudsko ponasanje, i
samoozljedivanje ima svoju svrhu.

Ono moze sluziti kao ispusni ventil za napetost,
kao samokaznjavanje, kao nacin nosenja s teskim
osjecajima i slicno.

Vazno je razumjeti ovo ponasSanje kako bi ga mogli
sprijeciti. Stoga je korisno prepoznati koje
situacije, dogadaji, misli i osjecaji u tebi izazivaju
poriv za samoozljedivanjem.

Kako prestati?



Vodi dnevnik

Prisjeti se zadnje prilike kada si osjetio/la poriv
za samoozljedivanjem.

Zabiljezi svoje misli i osjecaje prije, tijekom i
nakon.

Prepoznaj Sto te potice da se ozlijedis, kao i sve
ono Sto tu potrebu smanjuje.




Iduci korak u prestanku
samoozljedivanja...

...moZe biti uvodenje ometaca i zamjenskih
ponasanja koja postizu istu svrhu kao i

| samoozljedivanje, ali ne predstavljaju prijetnju
| zdravlju.

Pokusaj isprobati razli¢ita zamjenska ponasanja i
utvrditi koja od njih su ti korisna.




Razlicite stvari pomazu

razlicitim ljudima

Uzmi si vremena i vidi sto ti najviSe odgovara.

Ne djeluju sva zamjenska ponasanja jednako za
sve ljude niti su svaki put uspjesna.

U nastavku mozes pronaci neke ideje.
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Ne mogu kontrolirati MISLI

Ponekad ne znas uopde Sto to¢no osjecéas, a muku ti
izazivaju sje€anja iz proslosti, zapazanja o sadasnjosti,
predvidanja ili planovi za buducnost...

Kao nacin rjeSenja i bijeg od preplavljenosti izabrala/o si
samoozljedivanje.

Odupri se negativnim mislima!

Istrazi pogreske u misljenju

Sjeti se da ti odluc€ujes kako ¢es reagirati pa tako i hoces li
pribje¢i samoozljedivanju.

Otkrij neke trikove za ovladavanje emocijama



https://tinyurl.com/6s85scd6
https://tinyurl.com/y7x49mrh
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Imam PROBLEM.......

Problemi s prijateljima, ¢lanovima obitelji ili u Skoli
mogu ti se Ciniti tako velikima da jednostavno ne znas
kako s njima izaci na kraj.

Razmisljanje o neuspjesima moze te ponekad opteretiti
i odvesti u zamku negativnog razmisljanja.

Razmisli o konkretnoj situaciji i pokusaj rijesiti dilemu
koju imas odgovarajuci na Sokratovska pitanja



https://tinyurl.com/kktrpbs8

Koju glazbu voli§? Cesto nam glazba moZe pomodi
u prevladavanju potiStenosti i loSeg raspolozenja.
Odaberi umirujucu glazbu i prepusti se glazbi.
Zapali mirisnu svijecu ili Stapi¢. Mijenjaj mirise i
otkrij koji ti se najvise svida.

Nabavi biljeZznicu u koji ées zapisivati sve one misli
koje te muce i zbog kojih se osjeéas nesretno.
Preklopi tu stranicu i na iducu napisi one misli koje

te vesele, lijepe stvari koje su ti se dogodile i na
¢emu si zahvalan/zahvalna.

Osjec¢aj TUGE, POTISTENOSTI,
USAMLIENOSTI mi je preteZak...



Osjec¢aj TUGE, POTISTENOSTI,
USAMVLJENOSTI mi je preteZak...

Pripremi si ugodnu kupku — napravi mjehuriée
od pjene, zapali svjecicu i uzivaj u toplini vode u
kojoj lezis. Ako nemas kadu, topli tus takoder
moze pomoci.

Protegni se. Iskusaj viezbu misicne relaksacije

Namazi cijelo tijelo mirisnom kremom za tijelo.
Posebnu paznju daj onim dijelovima tijela koji
te bole i koji su ranjavani.



https://tinyurl.com/jpj4rsbe

Koji te videozapisi nasmijavaju? Pretrazi Youtube
kanal i pronadi videozapise koje Ce te razveseliti.

e [ 4 e Pripremi neko fino i zdravo jelo samo za sebe.
. ..».;!.;44,.:% / §

Omotaj se dekom, proseci prirodom, druzi se s
kuénim ljubimcem, isplaci se.

Osjec¢aj TUGE, POTISTENOSTI,
USAMLIJIENOSTI mi je preteZak...
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Osjec¢aj TUGE, POTISTENOSTI,
USAMLJENQOSTI mi je preteZak...

Iskusaj tehnike disanja

Isprobaj mindfulness



https://tinyurl.com/3akx69vj
https://tinyurl.com/3u3yj66x

Osjecam se... LJUTO,
NERVOZNO, BIJESNO

IspiSi na list papira sve neugodne misli koje ti
prolaze glavom i zatim unisti papir —izrezi ga
na sitne komadice, razderi ili otopi u vodi.

Razderi stari Casopis ili novine, listove zguzvaj i
baci svom snagom u zid.

Udaraj vrecu za sjedenje ili jastuk.

Vristi u jastuk i snazno ga grli.




Osjecam se... LJUTO,
NERVOZNO, BIJESNO

Od plastelina ili glinamola napravi kugle.
Kugle zatim mijesi i snazno stisc¢i Sakama —
promatraj boje kako se stapaju.

Napuni balon brasnom i zavezi ga ¢vorom.
Neka stoji blizu tebe kako bi ga stiskao/la
kada imas potrebu. To Ce biti tvoja verzija
anti-stresne loptice.

Obuci tenisice i trci ili brzo hodaj. Fizicka
aktivnost ti moze pomodi izbaciti
frustraciju.




Osjec¢am se... LJUTO,
NERVOZNO, BIJESNO

Ukljuci glazbu i pojacaj zvuk koliko ti pase.
Rasplesi se.

Skarama unisti karton ili svezak papira.

Uzmi istovremeno vise pastela ili drvenih
bojica i energi¢no Saraj njima po papiru. Kada
se istrose, malo ih nasilji i kreni ispocetka.

BusSi prstom ili olovkom mjehuriée na
pucketavoj zastitnoj foliji.

Pusi mjehuric¢e od sapunice.



Imam potrebu EMOCIONALNU
BOL pretvoriti u FIZICKU

Odaberi flomaster i crtaj po sebi. Crtaj po
onim mjestima na kojima inace nanosis
rane.

Napravi led od vode i crvene boje za hranu.
Kockicom leda prelazi one dijelove tijela
koje imas potrebu rezati.

Olovkom za usne oznaci po tijelu gdje bi se
inace rezao/la.




Crvenom temperom oboji kozu i zatim ju isperi
pod tusem.

Nabavi kratkotrajne tetovaze koje se obicno
prodaju uz zvakac¢e gume. Jednom kada se
tetovaza posusi na kozi, izguli ju trljanjem prsta.

Imam potrebu EMOCIONALNU
BOL pretvoriti u FIZICKU



Imam potrebu KAZNITI
sam/sama sebe

Napisi si pismo i suosjeéajan odgovor na njega.

Izrazi neugodne osjecaje prema sebi na
kreativan nacin: pisi, slikaj, plesi, pjevaj.

Okusaj se u izradi blackout poezije
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https://tinyurl.com/y7x49mrh

Namazi cijelo tijelo mirisnom kremom. Radi
kruzne pokrete u jednom, pa u drugom smjeru.
Masiraj se na nacin da zglobovima prstiju na
rukama pritisces tijelo.

Otusiraj se pod snaznim mlazom vode. Primjeti Sto
ti viSe odgovara — vrlo topla ili hladna voda?

Progibaj se — trci, preskaci uze ili plesi uz zvuke
glasne glazbe.

Imam potrebu... OSJETITI BILO STO



Narezi limun na kriske i probaj bez zastajkivanja
isisati sok iz svake kriske.

Otopi kocku leda na kozi,

Pomirisi neki intenzivan miris.

Imam potrebu... OSJETITI BILO STO



Sigurna kutija

Nekima pomaze formiranje tzv. sigurne
kutije koju otvore u trenucima kada se
osjecaju preplavljeno i imaju se poriv
ozlijediti.

Napuni kutiju sa stvarima koje te Cine
sretnim/om i mirnim/om — to moze biti npr.
omiljena knjiga, strip ili album, krizaljke,
mirisna svijeca, cokoladica, popis najdrazih
zamjenskih aktivnosti ili popis kontakata
koje mozesS nazvati.




Projekt leptiriCi

Kada osjecas potrebu za samoozljedivanjem,
uzmi flomaster ili kemijsku olovku i nacrtaj
leptirica na ruku.

Daj ime nacrtanom leptiru. Imenuj ga prema
sebi dragoj osobi ili osobi koja ti zeli oporavak.

Dok god leptir postoji na tvojoj koZi, nemoj se
samoozljedivati. U suprotnom, leptiri¢ vise nece
zZivjeti.

Leptir mora sam izblijedjeti na tvojoj koZi —
nema ribanja!

Druge ih osobe mogu crtati po tebi. Ti su leptiri
osobito vrijedni i njih posebno Cuvaj.

Slobodno nadocrtaj leptiri¢a kad god pozelis.




Tehnike odgadanja

Osjecaj ne mozemo kontrolirati, ali mozemo
kontrolirati ho¢emo li ili necemo poslusati
poriv za samoozljedivanjem. Ovdje u igru
dolazi tehnika odgadanja.

Kada se zelis ozlijediti, reci si Ucinit Cu to za
pet minuta ako cu jos htjeti i zatim pricekaj tih
pet minuta.

Umjesto da samo ¢ekas da minute produ, odi
u kratku Setnju, popij ¢asu vode ili pogledaj
neki zabavni videozapis. Zelja za ozljedivanjem
vjerojatno Ce splasnuti i bit Ce ti lakSe odabrati
neku zamjensku aktivnost.



Pomodoro

tehnika

S vremenom mozes povecavati razmake cekanja
na 10, 15, 20, 30, 60 minuta, ¢ime se povecava
vjerojatnost da Ce zelja za samoozljedivanjem
proci i smanjuje vjerojatnost da ces se i dalje
zeljeti ozlijediti.

Upoznaj se s Pomodoro tehnikom koja se
primjenjuje kod ucenja.

Ujedno ju mozes iskoristiti i u odgadanju zelje za
samoozljedivanjem.


https://tinyurl.com/auehwt39

Ne drzi emocije u sebi

Isprobaj razlicite strategije samopomaodi.

Zapisi kako si se osjec¢ao/la prije vjezbe, a
kako poslije.

Kaje promjene su se dogodile?

Zapamti: Vazno je ne drzati emocije u sebi,
izrazi ih na predlozene nacine!
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Literatura

« e —Skole projekt uspostave digitalno zrelih $kola, interaktivni sadrZaji za medupredmetne teme
https://edutorij.e-skole.hr/share/page/dos-
eskole?schoolType=0snovne%20%C5%Alkole&schoolClass=5.%20razred

* Hrabri telefon: Samoozljedivanje kako si pomoci preuzeto s
https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/samoozljedivanje-kako-si-pomoci/

» Kako si?/Zajedno do odgovora: Samoozljedivanje — kako pomodi sebi i drugima?
https://www.kakosi.hr/2021/02/23/samoozljedivanje-kako-pomoci-sebi-i-drugima/



https://edutorij.e-skole.hr/share/page/dos-eskole?schoolType=Osnovne%20%C5%A1kole&schoolClass=5.%20razred
https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/samoozljedivanje-kako-si-pomoci/
https://www.kakosi.hr/2021/02/23/samoozljedivanje-kako-pomoci-sebi-i-drugima/

Popratni crtezi nastali su tijekom
dvomjesecne art terapije s
trinaestogodisnjom ucenicom,
neposredno prije hospitalizacije u
Psihijatrijskoj bolnici za djecu i mladez,
Zagreb. Kao poticaj u radu su koristene
asocijativne Mythos karte uz ekspresiju
trenutnih osjecaja kroz crtez.
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