ONSERTES
KAMASZKORBAN

informacios kiadvany

Eléfordulhat, hogy ugy érezziik, 6sszecsapnak fejunk fe-
lett a hullamok. llyenkor mérhetetlendl elkeseredhetlnk,
kilatastalannak gondolhatjuk az aktualis helyzetiinket.

A serdul6kor kilonosképpen megterheld idészak lehet.
Ekkor alakul ki a sajat magunkrol alkotott képtnk, vagy-
is annak feltérképezése, hogy ,Ki vagyok én?”. A csalad
mellett vagy helyett a barati kapcsolatok, a parkapcsola-
tok valnak egyre fontosabba, korvonalazodik a palyava-
lasztas, stb. Hogy ezekkel ki hogyan tud megbirkdzni, az
egyénenként valtozo. Ha az altalanos kamaszkori nehéz-
ségeken kivil tovabbiak torlédnak fel (pl.: csaladi, barati,
parkapcsolati vitak, konfliktusok; elutasitds; vesztesé-
gek; bantalmazas; szégyenérzet; érzelemszabalyozasi
nehézségek; ha ugy érezzik, hogy nem vagyunk elég jok
stb.), eszkoztelennek érezhetjlik magunkat a problémak
megoldasaban. llyenkor sulyosabb esetekben megje-
lenhetnek olyan artalmas megkizdési modok, mint az
onsértés, az ongyilkossagi szandék vagy akar az ongyil-
kossagi kisérlet is.

AZ ONSERTES

Onsértésrél beszéliink, amikor valaki szandékosan sérti

meg a sajat testét. Ez leggyakrabban egy éles targgyal (pl.:

késsel, pengével vagy Uveggel) torténik, fellletes, de vérzé

sebeket okozva. Ide tartozik az is, ha pl.: égetéssel, Gitéssel,

karmolassal, harapdssal tesz kart egy ember a testében,

vagy, ha megakadalyozza a sebek begyogyulasat.

Megkilonboztethetlink ongyilkossagi szandéku és nem

ongyilkossagi szandéku onsértést. Az esetek tobbségeé-

ben nem ongyilkossagi szandéku az onsértés. Ennek hat-

terében valamiféle negativ dllapot megszintetése, belsd

konfliktus feloldasa vagy egy pozitiv allapot elérése all.

Az Onsértés céljai lehetnek:

* a feszlltség csokkentése, megkonnyebbiilés

* a tul intenziv érzésektdl vald szabadulas vagy azok ki-
fejezése

* az Uresség, az érzéketlenség elél vald menekdilés

* a depresszio érzésétdl vald szabadulds

* a lelki fajdalom kifejezésre juttatdsa

* a harag kifejezése, illetve a harag érzésének enyhitése,
megszlntetése

* a blintudat enyhitése, donbuntetés

* a sajat test feletti kontroll érzésének gyakorlasa

* a biztonsdgérzet megteremtése, fenntartasa

* az euforia érzésének elérése

* az elidegenedés érzésének kifejezése, illetve az azzal
vald megklizdés

* a figyelem elterelése a problémakrol

* valami még rosszabb bekovetkezésének megakadalyo-
zésa: pl. egészségkarositd magatartasformak (alkohol-
vagy kabitoszerfogyasztds) megelézése vagy az éngyil-
kossag elkerilése

MIERT NEM IGAZI MEGOLDAS
AZ ONSERTES?

1. El6fordul, hogy valaki akkor nyugszik meg egy nehéz
helyzet utan, ha bantja magat. Viszont aki rendszeresen
igy éri el a megnyugvast, annak kdnnyen szokasava val-
hat, hogy 6nsértéssel szabaduljon meg a fesziltségtél.

2. Bar az onsértés utan gyakori a megkonnyebbiilés ér-
zése, az alapproblémat nem szlinteti meg. Raadasul
a megkonnyebbUlés utan azonnal megjelenhet az on-
bantas miatti szégyenérzet is.

3. A testszOvet karositasaval maradandd hegek keletkez-
nek. Ezeket sokan igyekeznek elrejteni, illetve balesetnek,
sérilésnek allitjiak be. Részben azért tesznek igy, mert
szeretnék elkerllni a bantd megjegyzéseket és a meg-
bélyegzést, masfeldl, mert szégyellik és blntudatuk van
miatta. Hosszabb tavon ez negativ érzéseket okozhat.

4. Konnyen megtorténhet, hogy az onsértés kovetkezté-
ben a szokottnal sulyosabb, illetve nehezebben gyogyu-
|6 sérilések keletkeznek. Ezek elfertézédhetnek, akar
életveszélyesek is lehetnek.

5. El6fordul egyeseknél, hogy az onsértés kozben felsza-
baduld - természetes fajdalomesillapitokként mukodd
- endorfinhormonok miatt nem vagy csak minimalis faj-
dalomérzet jelentkezik, amely kovetkezményeként meg-
néhet a véletlendl elkovetett ongyilkossag esélye is.

6. Az Onsértés a késdbbi ongyilkossagi gondolatoknak, ter-
veknek és kisérleteknek az elészobaja lehet, novelheti az

ongyilkossag kockazatat.

TECHNIKAK AZ ONSERTES
MEGELOZESRE

Bantas helyett...

... csinalhatsz olyan dolgokat, amik erds testi érzéssel
jarnak! Ezek altal érezheted a kontrollt a tested felett,
mégsem okozol sériilést onmagadnak. Hasznalhatod
ezeket a modszereket, ha nagyon erds késztetést érzel
az onsértésre. Nem végleges megoldasok, de segithet-
nek atvészelni a nehéz perceket. Ha mar nem gondolsz
az onsértésre, elhagyhatéak. Amikor eljutsz oda, hogy
mar nincs sziikséged ezekre a tevékenységekre sem, az
azt jelenti, hogy jél haladsz elére.

Példaul:

* Ragj citromot, lime-ot, gyombért, borsot, eréspaprikat
stb.!

* Tarts a kezedben egy jégkockat!

* Mosd meg az arcod jéghideg vizzel!

* Hlitsd le magad egy hideg zuhannyal!

* Szagolgass intenziv illatokat!

... végezhetsz olyan intenziv fizikai tevékenységet, ami
segit abban, hogy levezesd a benned Iévé fesziiltséget,
vagy megszabadulj az iiresség érzésétoél, igy kiadhatod
magadbdl a lelki fajdalmat.

Példaul:

* Tépj szét vagy gyUrj 6ssze papirlapot, Ujsagot stb.!

* Taposs 0ssze fémdobozt, felfujt lufit, kartondobozt stb.!

* Firkalj vagy szinezz, fess 6ssze valamit, amire mar nincs
szikséged!

* Torj 6ssze gallyakat!

* Nyomkod] szét buborékfoliat!

* Rajzolj egy figurat, ami azokat a dolgokat jelképezi, amik-
re diihos vagy, vagy ird le a negativ gondolataidat, majd
tépd szét!

* Dobj jégkockat a betonra! Dobalj kdveket egy patakba,
téba, folyobal

« Uss egy bokszzsékot vagy egy parnat!

* Ugralj, toporzékolj vagy dobbants a labaddal!

* Menj el teniszezni vagy tollaslabdazni!

* Menj el futni vagy végezz mas sporttevékenységet!

* Videojatékozz, de torekedj a mértékletességre, az egész-
séges egyensuly megtartasara, arra, hogy az ne vegyen
el tul sok idét fontos dolgoktol!

* Porszivozz, takarits, vagy rendezd at a szobadat!




... folytathatsz olyan tevékenységet, ami segit meg-
nyugodni.

Példaul:

* Vegyél mély, lassu lélegzetet, majd hosszan fujd ki a
levegdt!

* Hallgass olyan zenét, ami megnyugtat!

* Igyal egy pohar hideg vizet!

* Igyal egy citromf(teat!

* Pihenj, relaxalj!

* Menj el sétalni! Ha van ra lehetéséged, akkor a termé-
szetbe.

* Rajzolj vagy szinezz ki valamit!

« [rd le a kedvenc dalszévegedet!

« Olelj 4t egy parnat vagy a kedvenc pliissodet!

+ Ulj be egy kad meleg vizbe! Hasznalhatsz habflirdét
vagy nyugtatoé furdésot, olajat is.

* Kenj kellemes illatu testéapolot azokra a testrészeidre,
amelyeket bantani szoktal!

* Beszélgess valakivel, akiben megbizol!

Gyakorolj kontrollt 6nmagad felett!

* Varj 10 percet! Ha addig kibirtad bantas nélkil, varj ujabb
10 percet, és igy tovabb!

* Amikor szeretnél megszabadulni a negativ érzéseidtdl,
gondolj az alabbi harmas szabalyra: Ne arts 6nmagad-
nak, ne arts masoknak, ne tegyél kart a kérnyezetedben!

* Pakold el egy dobozba azokat a dolgokat, amikkel banta-
ni szoktad magad, és tedd el egy nehezen hozzaférhetd
helyre, vagy add oda valakinek, hogy rakja el!

» Mondd ki: “Nem fogom bantani magam, én fogom iranyi-
tani magam és az életem, nem mas!”

+ Onsértés helyett irj, vagy rajzolj valami pozitiv, kedves
dolgot arra a testrészedre, amit bantani szoktal!

* \Végezz izomrelaxaciét! Feszitsd meg, majd lazitsd el az
izmaidat!

* Készits egy listat arrdl, hogy mit ad neked az onsértés,
és arrol is, hogy milyen hatranyait érzed. Ezek segitsé-
gével megértheted, hogy miért cselekszel igy, tovabba
rajohetsz arra is, hogy milyen mas modszerekkel tudnad
kifejezni érzéseidet, gondolataidat.

* Légy turelmes! Amit éveken at ugyanugy csinalunk, azt
nehéz munka és hosszUu idé6 megvaltoztatni, mivel be-
rogztlilt szokasunkka valik. De, ha kell6 ideig gyakoro-
lunk egy masfajta hozzaallast, a régi felllirodik, és az Uj
valik majd automatikussa. Az agy azt fogja majd végre-
hajtani, ami rogzul benne. Koncentralj mindig csak az
adott napral!
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Készits tamogatasi tervet!

Egy tdmogatasi terv segithet abban, hogy ne bantsd ma-
gad. Amikor egy kicsit jobban vagy, gondold at, hogy mik
azok a dolgok, amik hasznosnak bizonyulhatnak, ha ne-
hézségekkel kizdesz, és készitsd el a sajat személyes
tervedet! Megkérhetsz akar egy baratot vagy valakit, aki-
ben megbizol, hogy segitsen ezt elkésziteni. Gondold &t,
gyljtsd 0ssze a kovetkezbket:

* Az onsértés gondolatat milyen figyelmezteté jelek el6-
zik meg?

* Melyek azok a technikak, amiket hasznosnak talaltal
az Onsértés helyett, vagy még nem probaltad ki, de jo-
nak tdnnek?

* Kik azok a személyek, akikben megbizol, és akiktél se-
gitséget kérhetsz? Az onsértéshez gyakran tarsulhat
szégyenérzet vagy lelkiismeret-furdalds, ennek ellenére
mégis jo dontést hozol, ha beszélsz a helyzetedrél egy
olyan felnéttel, aki tdmaszod lehet. ird fel legaldbb egy
olyan felnétt nevét/elérhetdségét, akivel tudsz beszél-
getni a nehéz helyzetekben!

« Kik azok a szakemberek, akikhez segitségért fordulhatsz?

Fordulj szakemberhez!

Ha a szorongasod erételjes, gyakori, ha onsértéssel kap-
csolatos gondolataid vannak vagy rendszeresen bantod
magad, fontos egy szakember segitsége is.

Az onsértés nem minden esetben igényel slrgdsséqi
ellatast, de az, hogy bantod magad, komoly jelzés arra,
hogy valami nagyon nehéz most az életedben, amire

jelenleg nem taldlod a megoldast. Ha a nehézségeidrdl
beszélsz valakivel, segitséget kaphatsz, hogy merre in-
dulj el. Keress egy felnéttet, akiben megbizol! Ez lehet
akar egy csaladtag, akar egy kozeli barat vagy egy tanar.
A legtobb iskolaban dolgozik mentalhigiénés szakember
(pl. iskolapszicholégus, iskolai szocidlis munkas, védé-
né), akihez ilyen esetben is fordulhatsz. Anonim maodon,
a neved megadasa nélkul hivhatod a Kék Vonal segitéit a
116-111-es ingyenes szamon, de levélben vagy chaten is
felveheted vellk a kapcsolatot.

A segit6k javasolhatjak, hogy konzultalj szakemberrel,
kezdj el pszichoterapiat, vagy bizonyos esetekben gyogy-
szeres kezelésre is szlkség lehet. Ez mindig az adott
helyzettél figg. Kidlonosen fontos, hogy kapcsolatba
kerllj egy terapeutaval, ha az onsértés hatterében pél-
daul depresszio, pszichoaktiv szerhasznalat vagy mas
komoly lelki teher &ll, illetve, ha a viselkedés gyakran is-
métlédik vagy hosszabb ideje fennall.

A segitségkérés soha nem a gyengeség jele, sokkal in-
kabb annak a felismerése, hogy egy olyan problémaval
allunk szemben, amit egyedil mar nem tudunk kezelni,
mert nem allnak rendelkezéslinkre a megfeleld eréforra-
sok vagy mert nem ismerjuk fel 6ket.

Ha gy érzed, hogy hasonlé helyzetben vagy, fordulj bi-
zalommal a megfelel6 segité szervezethez!

https://www.drogprev.hu/index.php/kerj-segitseget

Tovabbi kérdésekkel
az alabbi elérhetoségeken érdeklddhet:

Drogprevenciés Munkacsoport
drogprev@gmail.com

INDIT Kozalapitvany Alternativa Ifjusagi Iroda
7621 Pécs, Fiirdo u. 1.
+3672/416-405, +3630/632-2029
alter.indit@gmail.com

A Drogprevencios Munkacsoport tovabbi kiadvanyai
elérhetéek: www.drogprev.hu
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KAMASZ ADDIKTOLOGIAI

A széréanyag a Drogprevencios Munkacsoport CERV-FK02-2024-0798-as szamu projektje
keretén belil jott létre.

A projekt az Eurépai Unié ,Polgdrok, egyenldség, jogok €s
értékek” (CERV) programjdnak tdmogatdsaval valdsul meg.
Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatdsa nem jelenti a projektben
megvaldsitott tevékenységek tartalmadnak jévahagyasat,
amely kizérélag az azt megvalésitok allaspontjat tikrozi,
* x Kk valamint a Bizottsdg nem tehetd felel§ssé ezen informaciok
barminemd felhaszndlasaért.
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