Ce Inseamna “auto-vatamare”?

Auto-vatamarea inseamna ranirea propriului corp fara dorinta de a comite suicid. Desi persoanele care
se auto-vatameaza pot prezenta ganduri de suicid, majoritatea spun ca aceste comportamente au de fapt

rolul de a-i ajuta sa faca fata unor emotii intense pe care nu le pot tolera si nu stiu cum sa le gestioneze.

Auto-vatamarea poate avea loc sub diferite forme: unele persoane se taie sau Tsi zgarie pielea, altele 1si
smulg parul, se ard, se lovesc, se musca sau se otravesc. Comportamentele de auto-vatamare pot avea loc
zilnic, in cazul unora, sau ocazional, in momente de stres, in cazul altora.

Majoritatea persoanelor care prezinta comportamente de auto-vatamare o fac in secret si In parti ale
corpului care nu sunt vazute de ceilalti. Cei care se taie sau se ard pe maini poartd bluze cu maneca lunga
pentru a ascunde ranile. Pot trece perioade lungi de timp n care sa nu vobeasca nimanui despre aceste
comportamente si sa nu ceara ajutor sau ingrijire medicala.

Uneori ranile produse prin auto-vatamare pot fi superficiale, alteori pot lasa cicatrici pentru tot restul
vietii, sau pot fi chiar fatale.

“Uneori simt un amestec de emotii intense pe care nu le

pot suporta... atunci ma tai si ma simt mai bine pentru
moment, pana cand apar iar...”

Comportamentele de auto-vatamare sunt o problema des intalnita, n special la adolescenti, majoritatea
celor care prezintda comportamente de auto-vatamare avand varsta cuprinsa intre 11 — 25 de ani.
Comportamentele de auto-vatamare tind sa dispara sau sa se diminueze in jurul varstei de 30 de ani, Tnsa
reprezinta o problema serioasa care necesita tratament de specialitate. Cu tratament adecvat (psihoterapie
si / sau tratament medicamentos), persoanele cu comportamente de auto-vatamare pot Invata metode mai
adecvate pentru a gestiona aceste emotii.

Studiile aratd ca exista mai multe femei decat barbati care au comportamente de auto-vatamare. Unele
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persoane care se auto-vatameaza au suferit abuzuri emotionale, fizice sau sexuale. Persoanele care recurg
la comportamente de auto-vatamare pot fi mai sensibile la respingerea

celorlalti, pot fi mai irascibile si pot avea tendinta de a se izola social.

Comportamentele de auto-vatamare pot insoti alte tulburdri de natura Auto-vatamarea
psihica: depresie, tulburdri de comportament alimentar (bulimie, este o metodsi

anorexie, mancat compulsiv) sau tulburdri de personalitate disfunctionals de a face fati
7 7

(ex. tulburarea borderline). i d . ional
unei dureri emotionale

De ce recurg tinerii la comportamente de auto-vatamare? Intense.

Tinerii care prezinta comportamente de auto-vatamare recurg la
acestea pentru ca nu au, sau cred ca nu au, alte optiuni pentru a face
fata presiunii sau durerii emotionale pe care o resimt.

Pentru unii tineri, comportamentele de auto-vatamare reprezinta o modalitate de a simti o usurare
temporarad a disconfortului sau o metoda de a fi In control.

Cele mai frecvente probleme care 1i determina pe tineri sa recurga la comportamente de auto-vatamare
sunt:

* Neintelegerile sau certurile cu parintii

e Sentimente de izolare socialad

e Tachinarea / abuzul fizic sau emotional la scoala

e Stresul legat de scoald si examene

* Divortul parintilor

* Neintelegeri sau certuri cu alti membri ai familiei

* Decesul unei persoane apropiate

e Abuz (emotional, fizic sau sexual) suferit in copilarie

e Abuz (emotional, fizic sau sexual) care are loc in prezent
* O sarcina nedorita

* Auto-vatamarea sau suicidul unei persoane apropiate (prieten, coleg, etc)
* Probleme legate de sexualitate

e Stimad de sine scazuta

* Respingerea sociala sau 1n cadrul propriei familii
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Cel mai frecvent si mai periculos
Care sunt functiile comportamentelor de auto-vatamare? mit despre auto-vatamare este

ca reprezinta “doar” un mod de
Persoanele cu comportamente de auto-vatamare au deseori a atrage atentia.
dificultati in a explica de ce recurg la aceste comportamente.
Cel mai frecvent Tnsda, comportamentele de auto-vatamare
au urmatoarele functii:
* Pentru a gestiona emotii intense:
— pentru a scdpa de sentimentele de gol interior, de tristete profunda, rusine, vinovatie
— pentru a simti ceva — a simti ca traiesc
— pentru a descarca tensiunea sau furia
— pentru a se simti in control

— pentru a exprima sau a opri sentimente legate de sexualitate

— pentru a mentine frica sau alte emotii intense cu care mintea s-a obisnuit si pe care le-au
trait in timpul unui abuz
* Pentru a se conforma cu anumite ganduri sau credinte:
— pentru a se auto-pedepsi cand considera ca sunt “rai”
— pentru ca se considera “ciudati, defecti, inutili”
* Pentru a comunica:
— pentru a comunica altora cat de rau se simt
— pentru a exprima fizic durerea emotionala
— pentru a exprima, pe propriul corp, furia pe care o simt legat de ceilalti
— pentru a-i pedepsi pe ceilalti ranindu-si propriul corp

— pentru a-i face pe ceilalti sa 1i auda

In absenta altor abilitati de a gestiona emotiile intense
sau de a face fata unor situatii dificile, comportamentele
de auto-vatamare sunt privite de unele persoane care

recurg la ele, ca un “mecanism de supravietuire”.

www.bulimie.ro


http://www.bulimie.ro/

Am comportamente de auto-vatamare, dar vreau sa ma opresc. Ce pot face?

Unele persoane simt ca sunt dependente de comportamentele de auto-vatamare. Acest lucru se datoreaza
folosirii indelungate a unui comportament ca raspuns la un stimul (emotii, situatii, etc), formandu-se
astfel o obisnuintd. Luand in considerare acest lucru, te poti astepta ca atunci cand vei incerca sa opresti
comportamentele de auto-vdtdmare, sa traversezi, pentru inceput, o perioada Tn care disconfortul tau va fi
mai crescut. In timp insé, oprind comportamentele de auto-vatimare, ai sansa sa inveti noi abilititi de a
gestiona emotiile intense si relatiile cu cei din jur, sau de a rezolva situatiile dificile din viata ta.

Daca ai sub 18 ani este important sa spui cuiva in care ai incredere ca ai nevoie de ajutor pentru a
depasi aceasta problema. Aceasta persoana poate fi:
e Un prieten
* Un profesor in care ai incredere
e Un membru al familiei
* O alta persoana din cadrul scolii (consilier scolar, medic sau asistenta, etc)
Daca esti victima unui abuz (emotional, fizic sau sexual), cauta urgent ajutorul unui adult:
membru al familiei, psiholog, profesor, etc. Acestia te pot ajuta sa iesi din situatia in care te afli si

sa primesti suportul si ingrijirea de care ai nevoie.

Daca esti o persoana adultd, care are comportamente de auto-vatamare, este important sa te adresezi
unui specialist (medic psihiatru, psihoterapeut) pentru o evaluare. Comportamentele de auto-vatamare pot
fi insotite de alte probleme de natura psihica: depresie, anxietate, tulburari de comportament alimentar,

tulburdri de personalitate.

Tehnici de auto-ajutor

Exista 2 pasi prin care poti opri comportamentele de auto-vatamare.

Primul pas presupune folosirea, Tn momentele critice, a unor metode care au efect pe termen scurt, in a te
ajuta sa opresti aceste comportamente.

Al doilea pas presupune sa identifici care sunt cauzele care au provocat aceste comportamente si sa

dobandesti sau sa cresti abilitatile de care ai nevoie pentru a nu mai simti impulsul de a te auto-rani.
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Pasul 1

In primul pas va fi necesar sa gasesti comportamente sau activitati alternative, pe care sa le practici Tn

locul comportamentelor de auto-vatamare si care sa te ajute sa depasesti momentele de criza.

Mai jos gasesti o listd cu comportamente sau activitati alternative.

A. Incearca sd amani efectuarea comportamentelor de auto-vatamare cu 10 minute, pentru a avea timp

sa Incerci o altd activitate prin care sa 1ti distragi atentia si sd gestionezi emotiile. Daca ai reusit 10

minute, Tncearca sa rezisti inca 10, si tot asa. Prin practica vei reusi sa cresti tot mai mult timpul de

asteptare, pana cand impulsul va scadea suficient de mult incat sa poti sa te opresti de tot.

B. In timpul de asteptare poti:

Sa asculti muzica in casti, data la maxim

Sa 1ti plimbi pe piele un cub de gheata (in locul unde obisnuiesti sa te tai sau sa te arzi)

Sa faci un dus rece

Sa tipi foarte tare intr-o perna

Sa lovesti o perna

Sa iesi din casa si sa faci o plimbare n ritm alert

Sa pui pe Incheietura mainii sau a piciorului o banda de elastic cu care sa te ciupesti in loc sa te
tai

Sa mazgalesti cu creionul sau pixul pe o foaie de hartie

Sa suni si sa vorbesti cu un/o prieten/a

Pasul 2

Pe masura ce treci prin primul pas, descris mai sus, este necesar sa afli care sunt motivele pentru care

simti impulsul de a te auto-rani.

Tine un jurnal Tn care noteaza care au fost situatiile care au declansat impulsul de a te auto-rani si care

au fost gandurile si emotiile tale legate de acea situatie. Iata un exemplu mai jos:
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Situatia

Prietenul meu Tmi spune
ca nu mai poate iesi
astazi cu mine

Ganduri

“Nu-i pasa de mine, o sa
mad pardseasca, o sa fiu
iar singurd si nu o sa fac
fata! Nimeni nu ma
poate iubi”

Emotii

- teama, disperare, furie

Comportament

- am vrut sa ma tai pe
manad, dar am reusit sa
ies din casa si sa ma
plimb cu castile in urechi
si muzica data tare

Seful imi spune sa vin in
weekend sa lucrez,
pentru ca am gresit ceva

Am aflat ca prietenii mei
se duc la o petrecere, dar
pe mine nu m-au invitat

“Nu sunt buna de nimic,
era de asteptat sa-si dea
seama, sunt o ratata si o
incapabila! Nu ma mai
suport!”

“Nimeni nu ma suporta,
sunt o persoana

groaznica, sigur am facut

ceva pentru care ma
urasc!”

- furie (pe mine),
dezgust

- tristete, vinovatie

- am ajuns acasa si am
lovit cu pumnii in perete
pana cand mi-a dat
sangele

- m-am tdiat pe maini

Impreund cu un psihoterapeut poti invita cum si te raportezi diferit la astfel de situatii si poti Invita

tehnici prin care sa scazi intensitatea emotiilor.
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