SAMOOZLIEDIVANIJE

Mnogi ljudi svojim ponasanjem (pijenjem, pusenjem, raznim ovisnostima i sl.) nanose Stetu
vlastitome tijelu. Ovaj letak govori o namjernoj potrebi nanosSenja ozljeda samome sebi
putem rezanja, paljenja, grebanja, udaranja samoga sebe ili cupanja kose. Takve su radnje
najcesce znak problema koje treba rijesiti, pa ¢ak, iako rijetko, i pokusaj samoubojstva ili
izraz ludila.

STO NEKOGA NATJERA DA POZELI OZLIJEDITI SAMOGA SEBE?

Razlog za samoozljedivanje Cesto je duboko ukorijenjen osjecaj slabosti, zatocenosti ili
bespomocénosti. Taj osjecaj mozZe nastati iz nesretnog iskustva iz proslosti ili iz traumati¢nog
dogadaja (npr. napad). Sadasnji dogadaji mogu pojacati postojeéu tjeskobu posebno kad je
Zivot jako stresan, kad se osoba osjeca izoliranom, odnosno kad osjeéa da joj nedostaje
podrske i razumijevanja ili kada je izlozena stalnoj kritici.

Samoozljedivanje je znak da postoji problem, a istovremeno je i pokusaj njegova rjeSavanja.
lako nanosenje ozljeda samome sebi nije konstruktivan nacin noSenja s poteSko¢ama, moze
imati neke od sljedecih funkcija:

e porucivanje okolini da nesto nije u redu

e opravdavanje osjecaja boli

e postizanje osjecaja kontrole

e odvracanje paznje i olakSanje

e suocCavanje s "nedozvoljenim" osjeéajima kao Sto je primjerice ljutnja

e kaZnjavanje samoga sebe

e protestiranje

e iskazivanje srama ili mrinje prema
samome sebi

e prevladavanje osjeéajne
neosjetljivosti i povratak kapaciteta
za osjecanje

e katarza

lako samoozljedivanje moZe trenutno odgoditi suocavanje i skrenuti painju s drugih
problema koje osoba ima, vaino je posvetiti paznju i pokusati rijesiti i ostale prisutne
teSkoée. Osobe koje su zadovoljne sa sobom i svojim Zivotom nemaju potrebu za
samoozljedivanjem.

KAKO POTRAZITI POMOC?

Jako je vaino da se pobrinete za svoje ozljede - posjekotine treba ocistiti i previti, opekline
rashladiti i pokriti. Ako ste u nedoumici, radije potrazite medicinsku pomo¢, primjerice od
lijecnika opce prakse.
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e Sto ste viSe svjesni svoje potrebe za samoozljedivanjem, vjerojatnije je da ¢ete modi
donositi odluke i brinuti se o sebi

e razgovor s prijateljem ili ¢lanom obitelji o samoozljedivanju i vasim osje¢ima moze
vam koristiti. Pri odabiru osobe s kojom Zelite razgovarati vodite racuna da ono $to
kazete moze izazvati emocionalnu reakciju ili reakciju Soka. Bez obzira na to, recite
svoje potrebe npr. da vas sasluSaju bez prigovaranja, da se prema vama odnose
uobicajeno, bez neprestanog zapitkivanja jeste li u redu, da budu uz vas.

e ako vam je neugodno razgovarati s prijateljima ili
¢lanovima obitelji ili ako razgovori s njima, ali ni
samostalni pokusaji da rijeSite problem ne
dovode do poboljsanja, javite se struc¢noj osobi u
koju imate povjerenja. Ukoliko ste student,
mozZete se javiti u Studentski savjetovalisni

centar.

MozZda se Zelite prestati samoozljedivati, ali ne znate gdje poceti ili shvac¢ate da ¢e to biti
tesko. Mogude je prestatil Vazno je uciniti ¢ak i malu promjenu u pravom smjeru; idite
svojim ritmom, ucinite onoliko koliko mozete.

Prestanak samoozljedivanja vjerojatno ée, uz strah, ukljucivati i Zaljenje zbog gubitka. Mnogi
ovo moZda neée razumjeti, ali prilikom prestajanja moZda cete osjecati da gubite svaku
kontrolu ili nacin iskazivanja osjeéaja. Uz to, u pocetku vas moze biti strah da neéete nadi
dobre i uCinkovite zamjene.

Psiholog vam mozZe pruziti podrsku dok prestajete sa samoozljedivanjem!

POZNAJETE NEKOGA TKO SE SAMOOZLJEDUJE?
Prirodno je osjeéati se uzrujano, bespomocno, ¢ak i ljutito zbog toga Sto se vas prijatel;j ili
rodak samoozljeduje. Umjesto da se uplasite, pokusajte shvatiti samoozljedivanje kao nacin
koji osoba koristi da bi se nosio/la s potesko¢ama u svom Zivotu. Naravno da Zelite da se va$
prijatelj prestane samoozljedivati, ali ga na to ne mozete prisiliti. Medutim, mozete pomoci
na sljededi nacin:
e pokusajte razumjeti da samoozljedivanje olakSava Zivot vaseg prijatelja i da ima
potrebu to Ciniti
e potaknite prijatelja da razgovara s vama i slusajte ga sa suosje¢anjem
e odrzavajte ravnotezu u prijateljstvu tako da razgovarate
i o vasim radostima i brigama, bududi da prijateljstvo
prestaje ako je odnos jednosmjeran
e predlozite prijatelju da vas nazove kada se osjeca
uzrujano ili kada se Zeli ozlijediti, ali pri tome mislite i
na svoje potrebe. MozZete biti umorni ili imati svoje
neodgodive obaveze. Vaino je da ga u takvim
okolnostima mozete odbiti.

Sveucilisni savjetovalisSni centar SveuciliSta u Rijeci — PsiholoSko savjetovaliste
Rijeka, 2010.



e predlozZite mu da potraZi stru¢nu pomo¢. Osobi mozZete olaksati tako da ponudite
konkretne informacije o tome gdje se i kome moze obratiti.

Ako vam problem postane pretezak, nadite nekoga za razgovor - po moguénosti osobu koja
je neutralna i izvan situacije, poput lijeénika, sveéenika, psihologa i sl.
Zapamtite, vi niste odgovorni za postupke vasih prijatelja. Nemojte ponuditi viSe nego Sto
mozete podnijeti - bolje je ponuditi malu podriku koju zaista moZete i pruZiti, nego ponuditi
previSe pa poslije to ne ispostovati.
Takoder mozZete doci u Psiholosko savjetovaliSte SveuciliSnog savjetovaliSnog centra i
razgovarati o tome kako pomodi prijatelju i pritom misliti i na sebe.
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