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tACZENIE UCZUCIA Z

58 Rodziny uczg sie o samookaleczeniu

WSKAZOWKI DOTYCZACE RADZENIA SOBIE Z PROBLEMAMI I ROZPROSZENIA

ROZDAWAC

Korzystanie z alternatyw dla samookaleczenia pomoze Twojemu dziecku
przetrwac intensywny moment, w ktérym moze odczuwac silng potrzebe
zrobienia sobie krzywdy. Ale nigdy nie bedzie to tatwe, zwtaszcza gdy
prébuje przerwac ten cykl po raz pierwszy. Robienie czegos$ takiego

jak wyciskanie lodu nie wyleczy zrédta stresu, ale moze poméc dziecku

w wykorzystaniu bardziej produktywnego mechanizmu radzenia sobie ze
stresem i pokaza¢ mu, ze potrafi radzi¢ sobie ze stresem w mniej szkodliwy

sposob. Bedzie musiato Swiadomie starac sie nie zrobic¢ sobie krzywdy, ale

wazne jest, ze jesli zdecyduje sie na alternatywe, to samo podjeto ten wybor.

Jesli tniesz, aby wyrazi¢ bél i intensywne emocje:

| Maluj, rysuj lub bazgraj na duzej kartce papieru czerwonym tuszem lub
farbg

| Wyraz swoje uczucia w dzienniku

| Napisz wiersz lub piosenke, aby wyrazic to, co czujesz

| Zapisz wszystkie negatywne uczucia, a nastepnie podrzyj kartke

| Stuchaj muzyki, ktéra wyraza to, co czujesz

Jesdli tniesz, aby sie uspokoic i ukoic:

| WezZ kapiel lub goracy prysznic

| Gtaskanie lub przytulanie psa lub kota
| Owin sig cieptym kocem

| Masuj szyje, dtonie i stopy

| Postuchaj uspokajajacej muzyki

Jesli tniesz sie, bo czujesz sie odtgczony i otepiaty:

| Zadzwon do przyjaciela (nie musisz rozmawia¢ o samookaleczeniu)
| Wez zimny prysznic

| Przytrzymaj kostke lodu w zgieciu ramienia lub nogi

| Zuj co$ o bardzo mocnym smaku, np. papryczke chili, miete
pieprzowa lub skérke grejpfruta.

| Wejdz na strong internetowg poswiecong samopomocy, czat lub tablice
ogtoszen

Jesli tniesz, aby roztadowac napiecie lub da¢ upust ztosci:

| Cwicz energicznie - biegaj, taficz, skacz na skakance lub uderzaj w
worek treningowy

| Uderz w poduszke lub materac albo krzycz w poduszke

| Scinij piteczke antystresowa lub rozgnie¢ ciastoline Play-Doh lub gline

| Podar¢ co$ (kartki papieru, czasopismo)

| Zréb troche hatasu (graj na instrumencie, uderzaj w garnki i patelnie)

ROZDA!
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59 Rodziny ucza sie o samookaleczeniu

WSKAZOWKI DOTYCZACE SEUCHANIA

ROZDAWAC

1. Przestan gadac! Trudno jest stucha¢ i méwic jednoczesnie.

2. Spraw, by druga osoba poczuta sie swobodnie. Daj jej przestrzen, czas i ,pozwolenie”

na wypowiedzenie sie. To, jak na nig patrzymy, jak stoimy lub siedzimy, ma ogromne

znaczenie. Zrelaksuj sie i pozwol jej rowniez sie zrelaksowac.

3. Pokaz drugiej osobie, ze chcesz jg wystuchaé. Patrz na nig. Kiwaj gtowa, kiedy mozesz sie
zgodzi¢, popros o dalsze wyjasnienia, jesli czego$ nie rozumiesz. Stuchaj, aby zrozumiec jg

i jej stowa, a nie tylko na swoja kolej.

4. Usun rozpraszacze. Dobre stuchanie oznacza gotowos$¢ do wytaczenia telewizora,
zamkniecia drzwi lub przerwania czytania wiadomosci. Poswie¢ mtodej osobie catg swojg uwage

i daj jej zna¢, ze otrzymuje cata swojg uwage.

5. Wczuj sie w sytuacje mtodej osoby. Zwtaszcza jesli méwi ci co$ osobistego, bolesnego, albo z
czym sie stanowczo nie zgadzasz, poswiec chwile, by wczué sie w jej sytuacje i spojrzeé na nig z

jej punktu widzenia.

6. Badz cierpliwy. Niektérym ludziom znalezienie odpowiedniego stowa, sformutowanie argumentu lub
wyjasnienie problemu zajmuje wiecej czasu. Daj mtodemu cztowiekowi czas na wypowiedzenie sie,

zanim zaczniesz odpowiadac.

7. Obserwuj swoje emocje. Jesli to, co kto$s mdéwi, wywotuje w tobie reakcje emocjonalng,
stuchaj uwaznie, zwracajac uwage na intencje i petne znaczenie stéw. Kiedy jestesmy Zli,
przestraszeni lub zdenerwowani, czesto nie dostrzegamy istotnych fragmentdw tego, co

do nas méwia.

8. Nie wahaj sie wyrazac sprzeciwu, krytykowa¢ ani ktéci¢. Nawet jesli sie nie zgadzasz, pozwdl
drugiej osobie przedstawi¢ swoj punkt widzenia. Jesli zareagujesz w sposdéb, ktéry postawi

drugg osobe w defensywie, nawet jesli ,wygrasz” ktdtnie, mozesz straci¢ cos$ o wiele
cenniejszego!

9. Zadaj pytanie. Popro$ mtoda osobe o wyjasnienie, opowiedzenie czego$ wiecej, podanie
przyktadu lub doprecyzowanie. To pomoze jej mowic precyzyjniej, a tobie lepiej jg ustyszec

i zrozumiec.
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AZ rozproszen

60 Rodziny uczg sie o samookaleczeniu

Czesto najlepszym rozwigzaniem jest odkrycie, co sprawdzito sie u innych oséb, ktére rozumiejg, co masz na mysli.

Organizacja TheSite.org zwrdcita sie do mtodych ludzi z poradni zdrowia psychicznego dla mtodziezy 42nd Street z prosba o podanie alternatywnych

rozwigzan, ktére mogg im pomaoc.

Oto listaod Ado Z

| Terapie alternatywne: masaz, reiki, medytacja, akupunktura,
aromaterapia

| Upiecz lub ugotuj co$ smacznego

| Posprzataj (a Twoi rodzice/wspétlokatorzy bedg zadowoleni!)

| Rekodzieto: tworzenie, rysowanie lub malowanie

| Zatancz do upadtego

| Zjedz stodycze lub czekolade, aby uzyskac natychmiastowy zastrzyk cukru
(ale uwazaj na spadek nastroju, gdy juz sie skorczy)

| Cwiczenia wyzwalajace endorfiny i poprawiajace samopoczucie

| Planowanie przysztosci - skup sie na czyms w przysztosci, np. na
wakacjach

| IdZ na spacer

| Wejdz do sieci i poszukaj stron internetowych, ktére oferujg Ci porady i
informacje

| Spedzaj czas z przyjaciétmi i rodzing

| WezZ kapiel z bgbelkami i mnéstwem musujgcych kul do kapieli

Ty

| Wyptacz sie dobrze

| Przytul miekka zabawke

| Zapros$ znajomego

| Zapisz sig na sitownie lub do klubu

| Robienie na drutach (to nie tylko dla starszych ludzi, wiesz)
| Stucha¢ muzyki

| Nawilza

| Muzyka: $piewanie, granie na instrumentach, stuchanie
(zasadniczo robienie tyle hatasu, ile sie da) | Opowiedz

przyjacielowi lub cztonkowi rodziny, co czujesz

| Pop folia bagbelkowa

| Zadzwon na infolinie lub do znajomego

| Gra¢ w gry komputerowe

| Baw sie piteczka antystresowa lub zréb jg sam

| Przeczytaj ksiazke

| Podarcie ksigzke telefoniczng (czy kto$ w ogole z niej dzi$ korzysta?)

| Krzycz do pustego pokoju

| Skanowanie sklepéw - szukanie w Internecie

| Spedzanie czasu z dzie¢mi (kiedy s w dobrym humorze)

| Opowiada¢ lub stucha¢ dowcipéw

| Korzystaj z internetu

| Odwiedz zoo lub farme (zwierzeta robig najlepsze rzeczy)

| Zostar wolontariuszem w organizacji (to sprawi, ze poczujesz si¢ ciepto w
$rodku)

| Ogladaj telewizje lub filmy - szczegdlnie komedie

| Napisz: pamietnik, wiersze, ksigzke

| Zapisz negatywne uczucia na papierze, a nastgpnie je podrzyj |

Joga: medytacja, gtebokie oddychanie - to moze poméc Ci sie zrelaksowac
i kontrolowa¢ swoje pragnienia |

Zzz - dobrze sie wyspij
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SESJA 4:
TYGODNIOWY FORMULARZ OCENY

61 Rodziny uczg sie o samookaleczeniu

NAZWA

DATA

1. UZNALEM TE SESJE ZA (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

2. UWAZAM, ZE PROWADZACY GRUPE BYLI (prosze zaznaczyc)
6 NIE INFORMACYJNE 6 NEUTRALNE 6 BARDZO POUCZAJACE 6 BARDZO POUCZAJACE

3. CHCIALBYM WIECE) INFORMAC]I NA TEMAT

4., CHETNIE PRZYJMIEMY DALSZE KOMENTARZE DOTYCZACE SESJI, PONIEWAZ WPLYNA NA NASZA PRAKTYKE. DZIEKUJEMY.

5. CZY JEST COS$ Z TEJ SESJI, CO CHCIALBYS, ABY FACYLITATORZY GRUPY OMOWILI Z TOBA TELEFONICZNIE?

WIECE) SZCZEGOEOW? (prosze zaznaczyc)

6 TAK, PROSZE O ZADZWONIENIE DO MNIE W TYM TYGODNIU 6 NIE




