Cum sa gestionezi

A4

problema autovatamarii

Cu totii avem nevoie de moduri sanatoase de a face fata situatiilor
dificile. Suntem aici pentru a te ajuta sa gasesti o alternativa
sanatoasa la autovatamare.

Ce este autovatamarea?

Atunci cadnd depresia si anxietatea dezlantuie o furtuna de ematii, unii oameni folosesc
autovatamarea ca pe o modalitate de eliberare. Autovatamarea si automutilarea sunt modalitati prin
care iti faci rau intentionat. De obicei, atunci cdnd oamenii isi fac rau singuri, aceasta nu este o
tentativa de sinucidere. Autovatamarea este mai curand o modalitate de a se elibera de emotiile
dureroase.

Tipuri de autovatamare

Autovitimarea se poate manifesta diferit de la o persoana la alta. in plus, modurile in care oamenii
isi fac rau singuri depdsesc cu mult taieturile la care se face referire in mod obisnuit Th mass-media.
Pe scurt, autovatamarea inseamna orice actiune a unei persoane prin care isi vatdma in mod
intentionat corpul.

lata cateva dintre cele mai obisnuite tipuri de autovatamare:

*  Taieturile

e Zgarierea

e Arsurile

*  Gravarea de cuvinte sau simboluri in piele

*  Loviturile aplicate propriei persoane (inclusiv lovirea capului sau a altor parti
ale corpului de o alta suprafata)

*  Perforarea pielii cu obiecte ascutite precum agrafe de par

*  Smulgerea parului

*  Atingerea persistenta a ranilor existente

Simptomele autovatamarii

Stigmatul genereaza rusine si jena, de aceea celor care isi fac rau singuri le este greu sa ceara
ajutor. Asadar, ai grija de tine si de prietenii tai. Daca banuiesti ca o persoana din viata ta isi face rau
singura, iata cateva semnale de avertizare de care trebuie sa tii cont:
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e Cicatrici

«  Taieturi, arsuri, zgarieturi sau vanatai proaspete

*  Frecarea excesiva a unei zone pentru a crea senzatia de arsura

*  Obiectele ascutite aflate la indeméana

*  Purtarea bluzelor cu maneca lunga sau a pantalonilor lungi, chiar si pe caldura
«  Dificultati in relatiile interpersonale

« Intrebéri persistente despre identitatea personal

* Instabilitate comportamentala si emotionala, impulsivitate sau imprevizibilitate
*  Mentionarea faptului ca se simte neajutorat, fara speranta sau inutil

Cum sa gestionezi problema autovatamarii

Uneori, emotiile pot fi cu adevarat dureroase. Este absolut normal sa ai nevoie de modalitati de a
face fata si de a intelege situatiile dificile din viata ta. Daca folosesti autovatamarea ca mod de a-ti
gestiona ematiile, suntem aici pentru tine. Dorim sa te ajutam sa te protejezi.

lata cateva modalitati de a surmonta, a intelege si a face fata emotiilor.

*  Cere ajutor. Daca treci prin emotii dureroase, exista oameni dispusi sa te ajute.
Intra in legatura cu cineva si pune la punct o strategie a mecanismelor sanatoase
de gestionare a ematiilor.

¢ Gandeste creativ. Studiile indica faptul ca arta ii poate ajuta pe oameni sa-si
inteleaga emotiile. Asadar, data viitoare cand simti ca vrei sa-ti faci rau, ia un
creion si apuca-te sa desenezi pentru a uita de probleme. Bonus: poti sa nu te
pricepi deloc si totusi sa te bucuri de aceleasi recompense.

¢ Gaseste-ti linistea. Daca vrei sa te protejezi de autovatamare, trebuie sa gasesti
alternative sanatoase pentru a face fata situatiilor dificile. Cercetatorii au
descoperit ca reechilibrarea prin meditatie este o metoda puternica prin care iti
poti gasi calmul si relaxarea. incearca s utilizezi aplicatii precum Headspace
pentru a incepe sa practici meditatia.

«  Discuta cu un profesionist. Autovatamarea este o problema grava. Desi, de obicei,
intentia din spatele autovatamarii nu este moartea, aceasta poate fi totusi
periculoasa, atat fizic, cat si emotional. Este extrem de important sa discuti cu
cineva care te poate ajuta sa gasesti alternative. De asemenea, ia in considerare
sa discuti cu un cunoscut care te poate ajuta sa intri in legatura cu un profesionist.

De ce isi fac oamenii rau singuri?
Sa incepem cu acest lucru: toata lumea are nevoie de o modalitate de a face fata propriilor emotii.
Cei care isi fac rau singuri au apelat la aceasta modalitate pentru a-si putea gestiona emaotiile.

Asadar, oamenii isi pot face rau singuri din urmatoarele motive:

¢ Pentru a-siintelege sentimentele negative
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*  Pentru a-si distrage atentia de la sentimentele negative

*  Pentru a simti ceva fizic, in special atunci cand se simt impietriti

*  Pentru a dezvolta un sentiment de control asupra propriei vieti

*  Pentru a se pedepsi pentru ceea ce ei cred ca au facut gresit

*  Pentru a-si exprima ematiile pe care le-ar fi jena sa le manifeste in alt mod

Efectele autovatamarii

Autovatamarea poate fi deosebit de periculoasa, fizic, emotional, social etc.

Efectele fizice ale autovatamarii

e Cicatrici permanente
¢ Sangerari necontrolate
¢ Infectii

Efectele emotionale ale autovatamarii

¢ Sentimentul de vina sau de rusine
* O constiinta de sine diminuata, inclusiv sentimentul de inutilitate sau de deznadejde

*  Dependenta de acest comportament

Efectele sociale ale autovatamarii

*  Evitarea prietenilor si a rudelor
* lzolarea fata de cei dragi care s-ar putea sa nu inteleaga situatia
« Dificultatile interpersonale generate de minciunile spuse altora cu privire la ranile produse

Recuperarea in urma autovatamarii

Multi oameni care isi fac rau singuri o fac pentru ca sunt coplesiti de emotii dureroase. Daca este si
cazul tau, suntem aici pentru tine. Credem in tine si iti ludm in serios durerea. Deoarece emotiile
dureroase sunt cauza autovatamarii, deseori, recuperarea in urma autovatamarii implica tratarea
emotiilor.

Ruperea ciclului autovatamarii poate parea o sarcina dificila. Aceasta implica intreruperea unui
obicei care ti alina durerea. Dar nu este imposibil. lata cétiva pasi spre reusita:

*  Numeste motivul pentru care iti faci rau singur si motivul pentru care vrei sa
renunti. Intreab&-te: ,Ce simt inainte, in timpul si dupa autovatamare? Pe care
dintre aceste ematii le caut in mod activ si care sunt ddunatoare?”

* |dentifica alte modalitati de a ajunge la acelasi rezultat. De exemplu, daca iti faci
rau singur pentru senzatia fizica, gaseste alte modalitati de a elibera endorfine,
cum ar fi exercitiile fizice.
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Incearcd s& dai cateva lovituri la un curs de kickboxing sau pedaleaza la un curs de
spinning, ascultdnd muzica *perfectad*. Daca iti faci rau singur pentru a-ti exprima
emotiile, incearca sa ti le exprimi in cuvinte, scriindu-le intr-un caiet. la un pix si
blocnotesul preferat sau incepe sa tastezi in aplicatia de notite.

*  Abordeaza emotiile latente. Exploreaza sentimentele care te imping sa-ti faci rau
singur. Dac3 este vorba de ving, de unde vine aceasta? incearcs sa g&sesti un
terapeut. Exista profesionisti pregatiti special pentru a trata astfel de probleme.

*  Vorbeste cu cineva in care ai incredere. Spune-i unui prieten, unei rude sau unui
adult in care ai incredere prin ce treci si ca ai nevoie de sustinerea sa. Sa te
deschizi in fata lumii este mai usor de zis decét de facut. lata un punct de plecare:
,Imi este foarte greu s&-mi inteleg unele emotii dureroase si as avea nevoie de
sustinerea ta in acest moment”.

Sa te insanatosesti — atat mental, cat si fizic — cere un efort sustinut. Esti capabil de acest lucru.
lar noi credem in tine.
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