AZ ONSERTESROL

Ezt a rovid tajékoztatéo brosurat azért hoztuk létre, mert a 116 1ll-es
lelkisegély-vonalunkon egyre tobb megkeresést kapunk nemcsak
gyerekektdl és fiataloktol, akik bantjak magukat, hanem olyan felnédttektél,
sziilloktol és szakemberektél is, akik tamogatni, segiteni probalnak egy
onsértéshen érintett fiatalnak. Ez a tajékoztato filzet a ,Szinezd ujra”
projektiink része, melyben egy onsegitdo naplot és megkiizdési kartyakat is
létrehoztunk az érintett fiataloknak.

MI AZ ONSERTES?

Az Onsértés (6nsebzés, falcolas) olyan viselkedések 6sszefoglald neve,
amelyek célja a test szandékos karositasa nem feltétlenul éngyilkossagi
szandékkal. A szakirodalom kilén kategdriaként emliti az dngyilkossagi és a
nem oOngyilkossagi céllal végzett dnsértést (Non-suicidal self-injury, NSSI);
utébbi az elmult években szinte jarvanyként terjed a serdulé korosztalyban,
emiatt a Covid szovédmeényének is szoktak emlegetni.

Az dnsértés jellemzéen 12-14 éves kor koérul kezdddik, az elé6fordulasa joval
magasabb a serdilék kozott (15-46%), mint a feln6tteknél (kb. 4%), az
esélyét pedig majdnem minden pszichiatriai diagnozis néveli.

Az Onsértés eszkdze szinte barmilyen targy lehet: ha nem jutnak
borotvapengéhez, alternativ eszk6zdket hasznalnak, barmit, amivel képesek
sebet ejteni magukon. A b6r megégetése Ongyljtoval is az Onsértés egy
formaja. A leggyakrabban valasztott testrészek koénnyen eltakarhatéak, a
karok és a labak, de a mellkas, a has és a combok is ott vannak a listan.




NEM ERTEM, MIERT BANTJA MAGAT?

Az Onsértés szorosan osszefligg az érzelemszabalyozasban megjelen6
hianyokkal, elégtelen mintakkal és eszk6ztelenséggel. Ha a fajdalom, a kinzo
érzések, a belsd feszultség vagy duh kezelésére nincs mas maddszer, az
onsértéssel kerltlhetnek nyugvépontra, mig az érzelmi Urességet, az
értéktelenség érzését sikerllhet ideiglenesen elnyomni vele, végre érezni
valamit. Egyfajta megklizdési valasz lehet a kovetkezékre:

e szorongas, depresszio, alacsony énértékelés, nemi identitas/szexualis
orientacié bizonytalansaga, korabbi trauma,

e iskolai kortars bantalmazas, zaklatas, kirekesztés, kortars nyomas,

e csaladon beluli nehézségek: valas, bantalmazas, tulzott elvarasok,

gyasz.

Bar az dnsebzés célja altalaban nem az éngyilkossag, fontos
feltarni, hogy kuzd-e szuicid gondolatokkal, késztetésekkel az
onsértd fiatal. Ha aggddsz, akkor kezdeményezz ezzel
kapcsolatban beszélgetést és kérdezz ra konkrétan. Ne félj,

nem ezzel a kérdéssel fogsz neki otletet adni, s6t kutatasi
tapasztalat, hogy az éngyilkossagi gondolatokrdl vald észinte
beszélgetés, a negativ érzések megosztasa csokkenti a €
kisérletek szamat. Ha nem akar beszélgetni, adj neki id6t és

teret, de biztositsd arrél, hogy itt vagy neki és szamithat rad,
barmit is érezzen most.




TUDJUK, HOGY NEHEZ, DE NE ESS PANIKBA!

Sziléként foként, de szakemberként is nagyon ijeszté lehet szembesilni
azzal, hogy egy gyerek bantja magat. Rendben van, ha hangot adsz az
aggodalmadnak, de préobald meg ezt minél nyugodtabban tenni. A legtébb
onsérté kamasz azért nem kér segitséget, mert fél a kérnyezete reakcioéitdl,
hogy nem értik meg, 6riltnek gondoljak.

e Prébalj nyugodt maradni akkor is, ha nagyon megddébbenté egy
gyerek onsértésével szembesulni! Ne mutass haragot! Helyette
részvétet, elfogadast sugarozz akkor is, ha ez most nagyon nehéz!

e Kérdezd, igyekezz megérteni 6t! Ne csak annyit mondj neki, hogy
hagyja abba! Az &énsebzés addiktiv jellegli, nehéz lehet hirtelen
abbahagyni, és nem pusztan a kamasz szandékan mulik, hogy mikorra
talal végleges kiutat az dnsértésbél.

e Kezeld a sulyahoz mérten a helyzetet, mutasd ki a féltésed és ne
bagatellizald a helyzetet! Példaul ne mondd azt, hogy az dnsebzés
csak a figyelemfelkeltés miatt tortént. Gondolj bele, milyen érzés
lehet, ha egy gyerek igy probal megfeleld figyelmet kapni.

e Az Onsebzés csak egy tinete a mélyebben fekv6é problémaknak.
Fontos, hogy ezeknek a problémaknak a megoldasara fékuszaljatok
és kérjétek szakember segitségét.

MILYEN JELEI VANNAK AZ ONSERTESNEK?

Az egyértelmlibb jelek k6zé sorolhatdak a magyarazat nélkuli sebek, hegek,
vagasok a karon, labon, hason, esetleg mas testrészen. Az dnsérté gyerekek
mikdzben cselekedetlikkel orditanak a segitségért, szégyenérzetiik nagyon
erds, ezért a legnagyobb héséghen vagy a tornadran is hosszu ujjut, hosszu
nadragot viselnek. Kerllik az olyan helyzeteket, ahol masok el6tt kell
atoéltézni, zuhanyozni, firdeni. Sokszor visszahuzéddak, 0©nértékelési
problémakkal kuzdhetnek, a rossz kézérzet mellett a depresszié jelei is
megjelenhetnek.
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Az dnsértés olyan tanult, addiktiv megkuzdési mod, amely a gyerek szamara
latszolag hatékonyan muikodik, ezért nagy ellenallas lehet benne ennek
megvaltoztatasaval szemben, illetve a fligg6ségekhez hasonléoan még az
elhatarozast kévetden is nagyon nehéz felhagyni vele. Hatékonynak tlnhet,
hiszen oldja az érzelmi elarasztottsagot, a felszabadulé endorfinok pedig
ideiglenesen kellemes érzést adnak és csokkentik a fajdalmat. Azonban a
pillanatnyi megkénnyebbulés érzését gyorsan felvaltja a szégyen, a kudarc,
az értéktelenség érzése, ami Ujabb 6nsértd viselkedéshez vezethet.

Nagyon fontos azonban azt tudatositani, hogy a késztetés az elsé 5-15
perchen a legerdsebb, igy ha megtanulja a fiatal elterelni a figyelmét, vagy
mas technikaval késleltetni az dnsértést, akkor sikeriilhet csokkenteni az
onsérto viselkedés gyakorisagat. A Kék Vonal ,Szinezd ujra” dnsegité napléja
és Megkiizdési kartyacsomagja segitséget nyajthat ebben.



HA SZOMORU VAGY:
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kuckézz be egy takardba
ha van a haziallatod, akkor foglalkozz vele
setalj a természetben

engedd meg magadnak a sirast
hallgass olyan zenét, ami megnyugtat
probalj ki egy légzbgyakorlatot

hivd fel egy baratodat

HA DUHOS VAGY:
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bokszolj bele egy parnaba vagy egy babzsakba

hallgasd meg a kedvenc szamod, és énekelj, amilyen hangosan
csak tudsz,

fogj] egy régi ujsagot és tépd szét annyi darabra, amennyire csak
tudod,

taposs 6ssze egy palackot vagy ldités dobozt

menj el futni

HA ELVESZTED AZ IRANYITAST:
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ird le minden rossz érzésedet és tépd a papirt apré darabokra
tegyél rendet a szobadban
szortirozz, szabadulj meg a felesleges dolgaidtél

probalj ki egy meditacios gyakorlatot



HA KI VAGY URESEDVE VAGY ERTEKTELENNEK ERZED MAGAD:

=> tegyél egy beféttesgumit a csuklodra és azzal csipd meg a béréd
tarts jégkockat a szadban

szagolj meg valamit, aminek nagyon er6s szaga van (pl. bors,
kolni)

képzeld el, hogy egy baratod érzi igy magat, irj neki egy
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megnyugtato levelet

EGY ONSERTO FIATAL TAMOGATASA

Ha egy fiatal bizalmat szavaz neked és beszél az dnsértésérél fontos, hogy
adj neki id6t és az 6 tempodjaban haladjatok. Nyilvan szeretnéd, hogy
mielébb jobban legyen és szakszer( segitséget kapjon, de fontos, hogy
ezeket a lépéseket vele is megbeszéld, ne a hata moégoétt szervezz szamara
segitseget.

Egy pszicholdgiai felmérés megmutathatja, hogy az 6nsebzés nem tinete-e
egy mélyebben rejt6zkdd6 pszichés problémanak, vagy vannak-e a hattérben
ongyilkos gondolatok. A legfontosabb, hogy a szakemberek felismerjék,
felmerll-e a szuicid veszélyeztetettség. Bar a depresszid, a szorongasok és az
onértékelési problémak rizikéfaktorok az énsértés tekintetében, egyaltalan
nem biztos, hogy egy diagndzis szintjét eléré pszichés betegség van az
onsebzés hatterében. Gyakran az érzelemszabalyozas elégtelensége, a |6
(adaptiv) megklizdési stratégidk hidanya jellemzé, és az 6nsértés valaszként
jelentkezik a fiatal csaladon belili, kortars kézésségen beldli, parkapcsolati
vagy sajat onértékelésével, szexualis iranyultsagaval kapcsolatos
problémaira.

Fontos, hogy a mélyebben meghiazédo
problémak felderitése és a megkiizdési
eszkoztar bévitése legyen a tamogato folyamat
kézéppontjaban.




Nyugodtan ajanlhatod a Kék Vonal dénsegité eszkézét, a ,Szinezd ujra”
naplét, mely segitséget jelenthet a fiatal szamdara a késztetések
lekizdésében.

HOVA FORDULHATUNK SEGITSEGERT?

Nem szeretnénk félrevezetni, néha nagyon nehéz megfelel6 szakembert
talalni, f6ként, ha egy kistelepiilésen él az érintett gyermek, de az ellato
rendszer hianyossagai ne gatoljak meg, hogy te megteszel minden téled
telhetét egyrészt a gyermek tamogatasa érdekében a sajat szereped és
kompetenciaid szerint, masrészt a megfelel6 tovabbi segitség
megtalalasaért. A kévetkezd helyeken érdemes érdeklédni klinikai gyermek-
szakpszicholégus elérhetéségérdl, pszichologiai kivizsgalas, csoportos
terapias folyamatok lehet6ségeir6l:

e Terlletileg illetékes csalad- és gyermekjoléti kézpont

Teruletileg illetékes pedagogiai szakszolgalat

Iskolapszicholdgus

Gyermekpszichiatriai szakrendelések

Maganpszicholdgusi praxisok

Csaladterapias lehet6ségek

A tamogato szulék, az osztalyfénok, egy iskolapszichologus, iskolai
szocialis segit6, egy csaladgondozé is sokat tud tenni egy énsértd
gyermekért, ha érzelmileg és fizikailag is elérhet6, nem itélkezik,
érzelmileg tamogat és elbirja a fiatal nehéz érzéseit. Egy segitd
beszélgetéssel van esély az onsértd viselkedés késleltetésére és
megeldzésére: a Kék Vonal 116 1l1l-es ingyenesen elérhetd
lelkisegély-vonalan éjjel-nappal varjuk a gyerekek és 24 év alatti
fiatalok megkereséseit.




EZ TEGED IS MEGVISELHET

Fontos, hogy mikézben megprébalsz segiteni egy érintett gyermeken,
tisztaban legyél a sajat hataraiddal és kompetenciaiddal. Nem fogod tudni
egyedul megoldani a problémat, és ez nem is a feladatod. Gylijts 6ssze
kollégakat, személyeket, valamint szervezeteket és helyi szolgalatokat, ahol
kompetens szakemberek dolgoznak és tamogatast tudnak nyujtani az ilyen
helyzetekben. Ajanld ezeket a lehet6ségeket az érintett fiatalnak, vagy
fordulj hozzajuk tanacsért.

Nagyon lényeges, hogy te is tudj arrol beszélni, ha megvisel, hogy latod egy
gyermek vagy fiatal szenvedését. Ha szikséged lenne valakire, akivel
k6z6sen tudsz gondolkozni egy fiatal érdekében, fordulj te is batran a Kék
Vonalhoz a 116 000-s ingyenesen elérhet6 telefonszamon.



