Osobisty plan kryzysowy - Ulotka dla ucznia
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samemu/samej zadbac¢ o bezpieczenstwo
i wybrac rodzaj wsparcia, ktére najbardziej
Ci odpowiada.

. Zwierz sie komus - jesli jestes gotéw szukaé¢ pomocy

w samookaleczeniu sie, pierwszym krokiem bedzie zaufanie
drugiej osobie i opowiedzenie jej o tym.

Decydowanie o tym, komu mozesz zaufa¢ w kwestii tak
intymnych zwierzen moze by¢ trudne.

. Wybierz kogos, kto nie bedzie rozsiewat plotek czy probowat

przejac kontroli nad poprawa twojego stanu.

. Zapytaj siebie, kto w twoim zyciu sprawia, ze czujesz sie

akceptowany i wspierany. Moze to przyjaciel, nauczyciel, ktos
z krewnych? Pod warunkiem, ze mozesz mu zaufa¢. Ta osoba
moze mie¢ wiekszy dystans do sytuacji i latwiej jej bedzie
zachowac obiektywizm.

. Zrozum dlaczego sie okaleczasz - odkrycie przyczyny

dla ktorej sie tniesz czy okaleczasz to niezbedny krok

w kierunku poradzenia sobie. Jesli potrafisz okresli¢ jakie
funkcje spetlnia wyrzadzany sobie bdl, mozesz nauczy¢ sie
osiggac te same cele w inny sposdb. Czy autoagresja sprawia,
ze odczuwasz ulge, daje Ci poczucie kontroli, lub ucieczki
od probleméw?

. Zréb nagranie i wymien wszystkie swoje dobre strony

i przyczyny, dla ktérych nie chcesz sie kaleczyc¢.
Kiedy zaczniesz odczuwac potrzebe samookaleczenia,
to nagranie przypomni Ci cechy, jakie w sobie doceniasz.



7. Zidentyfikuj wyzwalacze autoagresji - Pamietaj,
samookaleczenie sie zwykle stanowi sposob na poradzenie
sobie z emocjonalnym boélem. Jakie uczucia sprawiaja, ze
chcesz sie okalecza¢? Smutek? Zlo$¢? Wstyd? Samotnosc?
Poczucie winy? Pustka? Kiedy tylko nauczysz sie rozpoznawac
uczucia, ktére wyzwalaja Twoja potrzebe okaleczania, mozesz
zaczac rozwija¢ zdrowsze alternatywne sposoby radzenia
sobie.

8. Kontaktuj sie ze swoimi uczuciami - jesli trudno Ci
zidentyfikowac uczucia, ktore wyzwalaja twoja potrzebe
ranienia sie, mozesz popracowac nad swiadomoscia swoich
emocji. Emocjonalna samoswiadomos¢ oznacza umiejetnosc
rozpoznawania co i z jakiego powodu czujesz. Uczucia szybko
przychodza i przechodza jesli tylko im na to pozwolisz. Jesli
nie bedziesz z nimi walczyl, osadzat lub karat sie za nie,
odkryjesz ze mijaja i zostaja zastgpione przez inne emocje.
Uczucia utrzymujq sie tylko wéwczas, gdy prébujesz z nimi
walczy¢.

9. Znajdz nowe sposoby radzenia sobie - samookaleczanie jest
Twoim sposobem na radzenie sobie z emocjami i trudnymi
sytuacjami. Jesli zamierzasz przestad, to musisz znalez¢
alternatywne sposoby radzenia sobie.

Tak abys mogt zareagowa¢ w odmienny sposéb, gdy poczujesz
ze chcesz sie zranic.

Na podstawie:
http://www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/translations/polish/samookaleczenie.aspx
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Jesli tniesz sie, aby wyrazic bdl czy intensywne emocje:

q — stluchaj muzyki, ktora wyraza twoje
’\; ¥ uczucia,
7 zapisz na kartce swoje emocje, a potem j3
P\ podrzy,
~ — maluj, rysuj, bazgraj na duzej kartce
papieru

czerwonym dlugopisem, kredka lub farba,
— zacznij prowadzi¢ pamietnik i w nim wyrazaj
sSwoje uczucia,
— uloz wiersz lub piosenke, ktéra pomoze ci wyrazi¢ co czujesz.

Jesli tniesz sie aby roztadowac napiecie czy ztosc:

— zacznij intensywnie ¢wiczy¢ — pobiegaj, tancz, skacz lub wyzyj sie
na worku treningowym,

— uderz w poduszke, materac lub wykrzycz sie w poduszke,

— zaopatrz sie w piteczke antystresowa lub plasteline i sciskaj,
az poczujesz sie lepiej,

— podrzyj cos, np. stare papiery czy gazete,

— narob halasu grajac na instrumencie albo na garnkach
i patelniach.

Jesli tniesz sie, poniewaz czujesz sie odretwialy, pozbawiony relacji:
— zadzwon do przyjaciela
(nie musisz méwi¢ mu o samookaleczeniach),

— wez zimny prysznic,

— potrzymaj kostke lodu w zagieciu ramienia lub nogi,

— zacznij zuc¢ cos o bardzo ostrym smaku, jak papryczka chili, mieta
pieprzowa czy skorka grejpfruta,

Jesli tniesz sie, aby sie uspokoic i ukoic¢ nerwy:
— wez goracq kapiel albo prysznic,
— pobaw sie z psem lub kotem, poglaszcz go, poprzytulaj,
— zawin sie w mity cieply koc,




— rozmasuj kark, dlonie i stopy,
- postuchaj kojacej muzyki pedagog-ZS w Krzymowie



