


SPIS

TRESCI

Wstep

[. Gniew, zloSc¢, niepokoj
II.Wrazenie bolu
III.Dzialanie na czas

[V. Poczucie winy, smutek

V. Lek, panika

VI. Refleksja - czego nie chce...

VII. Porzgdkowanie mysli

Z.akonczenie
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WSTEP

Lista rzeczy, ktore mozna robic ZAMIAST samouszkadzania. Nie kazdy z tych
sposobow, jest dobry dla wszystkich. Jesli cos nie zadziata - sprobuj jeszcze raz. I
jeszcze. Do skutku.

W niektorych warto poprosic o pomoc terapeute lub zaufanego przyjaciela albo kogos
z rodziny.



ROZDZIAL I

GNIEW, ZLOSC, NIEPOKO]J

e Zabazgraj/zniszcz zdjecia ludzi w magazynach lub czystqg kartke papieru
* Dzgaj dtugopisem lub nozem np. pomarancze.

* Rzucaj pitkg /jabtkiem /skarpetkami o Sciane.

e Uderzaj poduszkg w Sciane.

* Krzycz. GtosSno. Nawet w poduszke.

* [dz na sitownie, taniec, pocwicz, pobiegac.

e Stuchaj muzyki i glosno Spiewaj.

* Narysuj to, co Cie denerwuje.

* Pobij pluszowego misia.

* Postrzelaj folig bgbelkowa.

* Dmuchaj i przebijaj balony.

e Porzucaj rzutkami do tablicy (dart).

* Uszyj lalke-szmacianke i tnij jg, tam gdzie chciatbys pocigc siebtie.
e Zgniataj butelki i puszki po napojach.

* Potnij owoce lub warzywa na satatke.

e Potam kredka.



ROZDZIAL 11

WRAZENIE BOLU

Wez zamrozong mandarynke i trzymaj najdtuzej ja dasz rade. W
dtoniach lub w ustach.

Potrzymaj dtonie w lodowatej wodzie.

Zatoz gumke recepturke na nadgarstek i ciggnij ja tak czesto, jak
potrzebujesz.

Wydepiluj nogi woskiem.

Wypij mocno zmrozong wode.

Ochlap twarz bardzo zimng wodg. Masuj) mocno miejsce, ktore chcesz
zranic.

Wez gorgcqg lub zimng kgpiel /prysznic.

Rysuj/maluj na swoim ciele. Markerem, cienkopisem. Wzory, szlaczki,
kotki, domka.

Situj sie z kims na reke.

Zuj kawatek imbiru lub zjedz ostrg papryke



ROZDZIAL 111

DZIALANIE NA CZAS

Pofarbuj wtosy.

Dokoncz jakies zadanie, ktore miates wykonac.

Znajdz nowe hobby.

Posurfuj w Internecie.

Zapisz swoje imie i nazwisko na kRartce, a potem postaraj sie utozyc jak
najwiecej stow z wystepujacych w nich liter.

Szukaj w Internecie kompletnych gtupot albo ogladaj bzdury na YouTube.
Pouktadaj ubrania w szafie kolorystycznie.

Pobujaj sie na hustawkach w parku.

Wyjdz na zewnagtrz i poobserwuj ludzi.

Zr0b wszystkie zadania do szkoty /pracy.

Pograj) na instrumencte.

Obejrzyj film /serial /TV.

Pomaluj paznokcie.

Utoz alfabetycznie ksigzki lub ptyty.

Rob origami, by zajqc czyms rece.

Poczytaj ksigzke lub gazete.

Rozwigz krzyzowke.

Narysuj komiks.



ROZDZIAL II1I

e Zrob tancuch z papieru. Niech kazdy jego element odzwierciedla godziny lub
dni bez samookaleczania.

e Kup sobie roslinke 1 opiekuj sie niq.

e Idz na zakupy.

e Naucz sie na pamiec ulubionego wiersza.

e Naucz sie przeklina¢ w obcym jezyku.

e Naucz sie Rilku nowych stowek.

e Zaplanuj impreze.

e Zaplanuj sobie regularne aktywnosci na najtrudniejsze dni.

e Zrob liste 0s0b, do ktorych mozesz zadzwoni¢ lub napisac w Rryzysowe;j
sytuaci.

e Zwro¢ uwage na swoj oddech (wdech nosem, wydech ustami, spokojnie, powoli).

o Wybierz dowolny przedmiot, ktory wpadnie Ci w rece i wymysl dla niego 30
roznych zastosowan.

e Przeorganizuj swoj pokoj.

o Wez dtugq, odprezajgcag Rgpiel z piang 1 Swieczkami.

ZROB TO Z TERAPEUTA

Odrysuj swojq dton na kartce. Na kciuku napisz to, na co lubisz PATRZEC. Na
palcu wskazujgcym - to, co lubisz dotykac. Na Srodkowym - to, czego smak lubisz
najbardziej. Na palcu serdecznym napisz to, czego lubisz stuchac. Na matym palcu

napisz jaki jest Twoj ulubiony zapach. Na dtoni napisz cos, co lubisz w sobie.



ROZDZIAL IV

POCZUCIE WINY,SMUTEK

e Pogratuluj sobie kazdej minuty, w ktorej nie robites sobie krzywdy.
e Zadzwon do przyjaciela i popros o towarzystwo.
e Kup sobie maskotke-przytulanke.
e Przytul kogos.
e Obejrzyj ulubiony serial lub program w telewizji.
e Zjedz cos stodkiego.
e Pomysl o rzeczach/osobach /sytuacjach, ktore sq dla Ciebie wyjgtkowe.
e Powiedz komus szczery komplement.
e Pozwal sobie na ptacz.
e Pobaw sie ze zwierzakiem.
e Popro$ o masaz.
e Wyobraz sobie, ze zyjesz w idealnym domu 1 opisz, jak miatby wyglgadac
e Zapal swieczke 1 poobserwuj ptomien (tylko bgdz ostrozny).
e Wejdz na czat i pogada)j z kims.
e Nos$ ze sobg drobiazgi, ktore przypominajg Ci przyjemne sytuacje lub
ukochanych ludzi.
e Zwin sie w ktebek z gorgcg czekoladq i dobrg ksigzkg.
e Przypomnij sobie bardzo radosny moment w zyciu i zatrzymaj go na chwile
w myslach.
ZROB TO TERAPEUTA
Sprobuj sobie wyobrazi¢ przysztosc i zaplanuj kilka rzeczy, ktore chcesz by sie w
niej wydarzyty
Zapisz wszystkie negatywne mysli, ktore Ci towarzyszq, a potem przeksztatc je

(na site) w pozytywne wiadomosci.



ROZDZIAL V

LEK, PANIKA

e Zabazgraj/zniszcz zdjecia ludzi w magazynach lub czystqg kartke papieru
* Dzgaj dtugopisem lub nozem np. pomarancze.

* Rzucaj pitkg /jabtkiem /skarpetkami o Sciane.

e Uderzaj poduszkg w Sciane.

* Krzycz. GtosSno. Nawet w poduszke.

* [dz na sitownie, taniec, pocwicz, pobiegac.

e Stuchaj muzyki i glosno Spiewaj.

* Narysuj to, co Cie denerwuje.

* Pobij pluszowego misia.

* Postrzelaj folig bgbelkowa.

* Dmuchaj i przebijaj balony.

e Porzucaj rzutkami do tablicy (dart).

* Uszyj lalke-szmacianke i tnij jg, tam gdzie chciatbys pocigc siebtie.
e Zgniataj butelki i puszki po napojach.

* Potnij owoce lub warzywa na satatke.

e Potam kredka.



ROZDZIAL VI

REFLEKSJA CZEGO NIE CHCE

e Pomysl o tym, jak bardzo nie chcesz miec blizn.

e Traktuj sie dobrze.

e Pomysl, ze nie musisz robi¢ sobie krzywdy tylko dlatego, ze pojawity sie
mysli o tym w Twojej gtowie.

e Mow sobie “Chce sie skrzywdzic” zamiast “Chce sie pocigc”. To da nieco
inne wyobrazenie o samookaleczaniu.

e Powtarzaj sobie “Nie zastuguje na to, by cierpiec”. Nawet jesli jeszcze w t
nie wierzysz.

e Pomysl o tym, jakie wyrzuty sumienia masz po zrobieniu sobie Rrzywdy.

e Przypomnij sobie, ze potrzeba zrobienia sobie krzywdy jest impulsem,
czujesz tak tylko przez jakis czas, potem to mija.

e Razem z przyjaciotmi zrobcie sobie bransoletki i noscie je, by
przypominaty Wam o sobie, o przyjazni, w najtrudniejszych chwilach.

e Spedzaj czas z innymi.



ROZDZIAL VI

REFLEKSJA CZEGO NIE CHCE

e Zrob swojg wtasna liste tego, co mozesz robi¢ zamiast robienia sobie
Rrzywdy.

e Zrob liste swoich pozytywnych cech (jesli masz z tym ktopot, zapytaj o nie
bliskich).

e Bgdz mity dla swojej rodziny, wierze, ze odptacg Ci tym samym.

e Naklej plaster w miejscu, ktore chcesz nacigc.

e Na miejscu planowanego naciecia narysuj motyla. Jesli zblednie, a Twoje
ciato zostanie nienaruszone-da Ci to po\ czucte osiggniecia czegos
dobrego. Jesli cos sobie zrobisz, musisz go zmyc. JeSli tak sie wydarzy,
zacznij od nowa. Mozesz nada¢ motylowi imie kogos bliskiego lub
poprosic¢ o narysowanie przez nig motyla na Twoim ciele.

e Napisz imie Rogos, kogo kochasz w miejscu, ktore chcesz zranic. Za
kazdym razem, gdy Twoje mysli wrocq do samookaleczania, pomyslisz o
tym, ze komus zalezy.

e Pomysl co bys powiedziat, doradzit przyjacielowi, ktory zmaga sie z takimi
problemami, jak Ty.

e 7Zrob sobie bransoletke z tasmy klejgcej i za kazdy dzien (godzine, minute)
bez samookaleczenia stawiaj na niej kreske. Gdy zapetnisz catq — zrob z

niej tancuch, ozdobe, co tylko przyjdzie Ci do gtowy.



ROZDZIAL VII

PORZADKOWANIE MYSLI

Zadzwon do przyjaciela i pogadaj z nim o tym, co czujesz.

Zrob kolaz ze zdjec /obrazkow /stow, ktore odzwierciedlajg to, co czujesz.
Ponegocjuj ze sobg. Mow do siebie. Dyskutu.

Zidentyfikuj problem, ktory sprawia, ze tak bardzo chcesz sobie zrobic
Rrzywde.

Opisz swoje emocje w pamiegtniku.

Zacznij tzw. swobodne pisante. Pisz WSZYSTKO, co masz teraz w gtowte,
nawet jesli nie ma to sensu lub zwigzku z czymkolwiek.

Zrob liste wszystkiego, za co jestes lub mozesz byc wdzieczny w swoim
ZYClU.

Zatoz sobie notes, w ktorym pozapisujesz teksty piosenek lub cytaty, ktore
sie do Ciebie odnoszg.

Zadzwon do psychologa/osrodka interwencjti kryzysowej /na policje /do
szpitala.

Napisz list, w kRtorym wyrazisz wszystkie emocje (jesli postanowisz go nie
wysytac, nie musisz tego robic).

Zatoz sobie “Dziennik wdziecznosci”, gdzie kazdego dnia zapiszesz 3 dobre
rzeczy, ktore Ci sie przydarzyty, sprawity, ze sie usmiechnates, co$
osiggnates, za co jestes wdzieczny. Pilnuj, by dziennik zawierat w sobie
TYLKO pozytywne rzeczy. Za kazdym razem, gdy poczujesz sie gorzej-

mozesz do tego wracac.
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WSTEP

Lista rzeczy, ktore mozna robic ZAMIAST samouszkadzania. Nie kazdy z tych
sposobow, jest dobry dla wszystkich. Jesli cos nie zadziata - sprobuj jeszcze raz. I
jeszcze. Do skutku.

W niektorych warto poprosic o pomoc terapeute lub zaufanego przyjaciela albo kogos
z rodziny.
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