Onsebzés

Az Onsebzés olyan komplex viselkedéscsoport, melynek célja, hogy az Onsebz6
karositsa vagy bantsa sajat testét, az ongyilkossag szandéka nélkiil. Az 6nsebzés minden
esetben szandékos magatartas: az Onsebzok vagy sajat maguknak okozzdk sebeiket vagy
megengedik masoknak, hogy megsebezzék dket €s bar kiilsé szemlélének gyakran tiinhet ugy,
hogy csak a figyelem kozéppontjaba akarnak keriilni, az 6nsebzés elsddleges célja mindig a

pszichés distressztdl valdo megszabadulas.
Tények az onsebzokkel kapcsolatban

Az dnsebzés leggyakoribb megjelenési formaja a vagdosas, az dnsebzdk altaldban ezzel
»indulnak el”, és késobbi kisérletezés soran talaljadk meg az altaluk preferalt modszert. A
vagdosas példajan elindulva: az 6nsebzdk kozott teljesen eltérd technikak figyelhetok meg: az
egyszerll vonaljellegli bemetszéstdl a kiilonbozo abrakig, szavak borbe vagasaig barmilyen
lehet a sebejtés formaja. Az eszk6zok esetében is talalékonysag jellemzi 6ket: ha nem jutnak
késhez vagy borotvapengéhez, alternativ eszkdzoket hasznalnak: tollkupakot, iivegek kupakjat,
ollot, torott tiveget, bankkartyat, vagyis tulajdonképpen barmely olyan targyat, mellyel képesek
magukon vagott sebet ejteni. A leggyakrabban valasztott testrészek a karok és a labak, de
,kedvelt” hely még a mellkas, a has és a combok. A leggyakoribb helyek, mint a kar, a boka ¢és
a combok konnyen elrejthetok a csalad vagy a baratok eldl, igy az Onsebzés nem keriil
napvilagra, és az Onsebz0 megszakitas nélkiil folytathatja az Onsebzést. Az Onsebzésrdl
megfigyelhetd, hogy ,hullamjellegi”: ha a fiatalok rajonnek, hogy van a kornyezetiikben
onsebzd személy, akinek az Onsebzés segit problémaikkal valé megkiizdésben, akkor

hajlamosak Ok is ezt az utat valasztani problémaik kezelésére.

Az O6nsebzoknek sokszor esik nehezére az érzelmek kifejezése, vagyis nehezen talaljak
meg azt a kommunikacios modot, amivel kifejezhetik a benniik 1évo fesziiltséget. Az érzések
kontrollalasa szintén sok esetben jelent problémat az dnsebzdok szamara: a legtobben ugy érzik,
nem tudjak megbeszélni problémaikat a csaladjukkal, otthon csak elutasitast kapnak. Enképiik
a legtobb esetben negativ. Sok 6nsebzd érzi magat elveszettnek, fagyosnak, depresszidsnak €s
elszigeteltnek. Ugy érzik, van benniik valami belsé rossz, és emiatt értéktelenek. Serdiild
korban gyakran vannak problémaik a szexualitdsukkal és a nemi orientacidjukkal, és sokan

kiizdenek az identitasukkal vagy a nemi szerepiikkel kapcsolatos problémakkal. A szexualitas



tekintetében hajlanak az aszexualitasra vagy a szexualis semlegességre. Sokan tartjak koziilik

a szexudlis aktust gusztustalannak, és részesitik elonyben az oOlelkezést és a csokolozast a

szexszel szemben. Ennek ellenére ¢letiikben gyakran figyelheték meg promiszkudzus

epizodok.

Az Onsebzdk 6 motivacios bazisai a kovetkezok:

e FErzelemmodulacié (a félelem vagy a harag csokkentése, Onbiintetés
valamiért, a valosagérzet visszaszerzése)

e Sivarsag (eliizése) (az liresség érzésének megsziintetése, a rossz emlékek
tavoltartasa)

e Biintetd kettdsség (Onbiintetés a jokedvért vagy valamely titok
elarulasaért, engedelmeskedés a kényszeritd hallucinacidoknak)

e Maisok befolyasolasa (harag vagy bosszu kifejezése masok fel¢, hogy a
masik lassa, milyen fajdalmat vallaltak érte)

e Maigikus kontroll (masok megdvasa, valaki megakadalyozasa abban, hogy
masokat bantson)

e Onstimulalas (izgalom vagy ,.elszallas” kivaltasa, a szexualis arousal

érzésének csokkentése)

Az dnsebzéshez leggyakrabban kapcsolddo érzés a szégyen. A szégyent tobb tényezd is

okozhatja, de van harom olyan faktor, ami kiemelkedik a tobbi koziil:

sebek, zuzodasok €és hegek: az OnsebzOk sebhelyei élethosszig tartd emlékeztetok
lehetnek a korabbi szenvedésekre. A sebek felfedésével az onsebz6k megkockaztatjak,
hogy az emberek meglatjak sebeiket, kérdéseket fognak feltenni és itélkezni fognak
viselkedésiik felett. Ha masok kéréseket tesznek fel a sebeikkel kapcsolatban, az
onsebzOk anticipaljak a masik fél undorat, és gyakran kényszeriilnek hazugsagra emiatt.
Mindemellett vannak olyan dnsebzdk is, akik nem szégyenkeznek hegeik miatt, inkabb
ugy tekintenek rajuk, mint a csatdban szerzett sebekre.

izolacid és elidegenedés: az OnsebzOk gyakran éreznek szégyent viselkedésiik valos
természete miatt. Altaliban elszigeteltnek érzik magukat az onsebzés miatt, mert nem

realizaljak, hogy viselkedésiik nem egyediilallo, és vannak mas 6nsebzdk is rajtuk kiviil.



e kontroll elvesztése: az OnsebzOk sokszor érzik magukat gyengének az Onsebzd
viselkedés miatt. Probalnak tenni az Onsebzés ellen, megprobaljak abbahagyni, de
gyakran képtelenek erre. Ha beszélnek is valakivel az dnsebzésrél, az 0j sériiléseket

ritkan valljak be. Az 6nsebzdk nagy része gondolja tigy, hogy fliggd az dnsebzéstol.

Mitoszok az 6nsebzéssel kapcsolatban

Az Onsebzéssel kapcsolatban 1éteznek kozkeletli mitoszok. Ezek nemcsak hamisak, de
veszélyesek is, mivel csokkenti probaljak a probléma nagysagat, és bagatellizaljak a sziikséges
segitség mértékét is. A legnépszeriibb mitoszok az dnsebzéssel kapcsolatban:

e az Onsebzés minden esetben figyelemkeresd viselkedés: a legtobb Onsebzd
altalaban magényos helyen €s egyediil sebzi meg magat, olyan testrészen, melyet
el tud rejteni mésok eldl. Sok esetben se a csaladjuknak, se a barataiknak nem
mondjak el, mit tettek, és segitséget sem kérnek, mivel szégyellik a sebeiket.

e az Onsebzés ,nem f4j”: igaz, hogy az emocionalis tulfeszitettség miatt az
Onsebz6 szamara a fajdalom megélése tompabb lehet, de ettdl fliggetleniil az
Onsebzés fajdalmas aktus. Valojaban elég gyakori, hogy az onsebzdket végiil a
fajdalom erdsiti meg abban, hogy segitséget keressenek.

e aprobléma komolysagat az ismétlések szamabdl lehet felismerni: az az 6nsebzd,
aki csak egyszer €s egy kisebb kart okoz magéanak, pontosan ugyanolyan rossz

érzelmi allapotban lehet, mint az, aki gyakran és komoly sebeket okoz magan.

Mit kell tenniink akkor, ha gyanitjuk vagy felfedeztiik, hogy gyermekiink vagy az egyik

diakunk 6nsebzo?

Ha csak gyanakszunk, akkor eldszor is tudjuk meg, hogy a gyerek tényleg sebzi-e
onmagat. Ha biztosak vagyunk az 6nsebzésben, akkor biztositsuk az 6nsebz6t, hogy szeretnénk
segiteni neki, és szamithat rank. Az aggodalmainkat mindenképpen itélkezés nélkiil osszuk meg
vele. Ertessiik meg vele, hogy atérezziik a problémait és fajdalmat, de faj nekiink, hogy ezt kell
tennie magaval, hogy jobban legyen. Ha megprobalja lekicsinyelni a problémajat (,,nem nagy
iigy”), akkor tudjuk meg, hogy nem azért teszi-e ezt, mert fél, hogy megharagszunk ra. Ha
nemet mond, de tovabbra is minimalizalni akarja a problémat, mondjuk meg neki, hogy ezzel

kapcsolatban inkabb egy hozzaértd értékelésre lenne sziiksége. Tudjuk meg, hogy



ongyilkossagi gondolatai és tervei is vannak-e. Ha erre is igennel felel, akkor feltétleniil és
azonnal kérjiik szakember segitségét a problémaval kapcsolatban, mert nagy a veszélye, hogy
a gyermek meg is fogja kisérelni az dngyilkossagot.

Ha nincsenek ilyen tervei, akkor kérdezziik meg, hogy tudja-e miért sebzi meg 6nmagat.
Biztositsuk, hogy barmikor ott lesziink és meghallgatjuk, ha ugy érzi, beszélni akar a
problémajarol. Azonban mindenképp fel kell késziilniink ré, hogy olyan dolgokat hallhatunk
tdle, amit nehéz lesz elfogadni.

Mindenképpen fontos, hogy :

¢ Ne mutassunk haragot!

e Ne gondoljuk azt, hogy az onsebzés csak a figyelemfelkeltés miatt tortént, és
csak egyszeri!

e Ne biintessiik a gyereket!

Tudatositsuk, hogy :

o A jo hallgatas ¢és a figyelem kulcsfontossagu a segitségnytjtasban.
o Az Onsebzés csak egy tiinete a mélyebben fekvd problémaknak.
Probaljunk meg ezekre a problémakra fokuszalni!
o Fontos tudatositanunk, hogy minden gyerek egyedi megoldasokat
igényel, ezért az Onsebzéssel kapcsolatban sem lehet egy altalanos ,,receptet”
adni.
o Az dnsebzoktdl nagy batorsagot igényel, hogy beszéljenek valakinek a
problémajukrol, és segitséget kérjenek. Ha megnyilnak nekiink, és beszélnek az
onsebzésiikrodl, azt jelzi, hogy bizni akarnak benniink. Mutassunk térédést,

részvétet, tiszteletet, elfogadast €s tiirelmet.

Természetesen ezek még csak az elsd 1épések. Az, hogy a 6nsebzd beszél nekiink a
problémajarol, mar reményt keltd, de tudnunk kell azt is, hogyan segithetiink neki, milyen
tanacsokat adhatunk. A legjobb megoldas, ha ravessziik arra, hogy elfogadja egy szakember
segitségét. A szakemberrel vald taldlkozasig a kovetkezd listdk jelenthetnek segitséget a
szdmunkra. A listak elsdédlegesen maganak az dnsebzdnek szo6lnak, de sziildk és pedagdgusok
is profitalhatnak beldle, mivel megoldasi modokat kindl az onsebzés helyett, ezen kiviil jol
megvilagitja az 6nsebzés sokoldalusagat is. A lista a kovetkez6:

Mikor allj le az onsebzéssel?



Erre a kérdésre csak latszolag egyszerii valaszolni. Az 6nsebzés elhagyasardl mindenki
csak maga donthet. Hidba varja el ezt a kornyezet, amig beliil nem sziiletik meg az elhatarozas,
valdsziniileg nem sikertil felhagyni az 6nsebzéssel. Ha megprobalod megvalaszolni az alabbi
kérdéseket, tdmpontot kaphatsz arra nézve, hogy milyen esélyeid vannak az Onmagaddal
folytatott kiizdelemben.

e Szamithatok-e stabil érzelmi tdmogatasra barataimtol, csalddomtol vagy
szakemberekt6l, amikor Onsebzésre érzek késztetést?

e Van-e legalabb két ember, akit felhivhatok, ha dnsebzésre érzek késztetést?

e Tudok-e valakivel beszélni az dnsebzésrdl?

e Van-e egy listam legalabb tiz dologrol, amit 6nsebzés helyett csinalhatok?

e Van-e egy hely, ahova elmehetek otthonrol, ha 6nsebzésre érzek késztetést?

e Ugy érzem-e, hogy meg tudok szabadulni azoktél az eszkozoktdl,
amelyekkel meg szoktam sebezni magam?

¢ FElmondtam-e valakinek, hogy fel akarok hagyni az 6nsebzéssel?

e FElszantam-e magam, hogy elviselem, ha kényelmetleniil, rémiilten és
frusztraltan fogom érezni magam?

o Képes leszek-e gondolni az 6nsebzésre, anélkiil, hogy megtenném?

e Valdban fel akarok-e hagyni az dnsebzéssel?

Mi tehetek az 6nsebzés helyett?

Els6 1épésként érdemes megfogalmazni az érzést, ami miatt Onsebzésre vagyunk.

Eldszor tehat probald meg eldonteni, hogy érzed magat ebben a pillanatban.



e Diihdsnek?

e Frusztraltnak?

e Tirelmetlennek?

e Szomorunak?

e Nagyon vagysz az dnsebzés élményére?

e Mintha nem érzékelnéd 6nmagad vagy a kiilvilagot?

e Tompa és iires vagy?

Ezutan valaszd ki valamelyik, hangulatodhoz il16 modszert.

Ha diihds, frusztrdlt, esetleg nyugtalan vagy, végezz valami fizikai tevékenységet,

valami durvat, ami nem érint semmilyen ¢él6lényt. Pl.:

vagdoss sz¢ét egy milanyag palackot, kartont, régi ruhadarabot,

csindlj egy rongybabat, ami jelképezi azokat a dolgokat, amire diithos vagy,
tépd vagy vagdosd szét,

taposs laposra soros/iiditds fémdobozokat,

iss egy boxzsakot vagy egy parnat,

isd a falat egy parndval, mintha parnacsataznal,

tépj szét oreg telefonkdnyvet,

egy téged abrazold rajzon, fotdn rajzold be piros tintaval, ahol vagnal,
vagdosd szét,

készits gyurmabdl szobrot, és vagd vagy lapitsd szét,

hajits jégdarabokat a falnak vagy a kadba, olyan erésen, hogy széttorjenek,

tordelj agakat.

Ezek hatdsosabbak lehetnek, ha beszélsz azokhoz a dolgokhoz, amiket {itsz/tépsz/vagsz.

Magyarazd el “nekik”, miért vagy diihos, vagy mi faj — ha karomkodsz, sirsz vagy kiabalsz, az

is segithet.

Ha lirességet vagy tompaségot €élsz at, csindlj olyasmit, ami intenziv fizikai élményt kelt:

szorongass jeget,
ragj borsot vagy gyombért,
kenj az orrod al& vietnami balzsamot,

csapj egy nagyot az asztalra,



e dugd az ujjad egy percre valami fagyos dologba (pl. fagylalt),

e tekerj egy gumiszalagot a csuklddra, és “csipd meg” vele a bérod,

e vegyél hideg zuhanyt,

o figyeld a I¢legzeted,

o figyelj meg egy targyat a szobdban, és készits rdla minél részletesebb leirast
(méret, szin, alak, anyag, funkcid, stb.),

e csindlj valamit, amire koncentrdlni kell: szamitégépes jaték,
keresztrejtvény, himzés, stb.,

o valassz ki egy tetszdleges targyat, €s irj fel egy papirra legalabb 30 dolgot,
amire hasznalni lehet,

e nézz utana egy témanak az interneten (vannak, akik azt tapasztaljak, hogy
az internet haszndalata fokozhatja a “valdtlansag” érzését — legy¢él dvatos, ha

nem tudod, hogy hat rad)

Ha vért, vagy hegeket akarsz latni:
¢ rajzolj magadra vonalakat egy piros filctollal vagy piros temperaval,
e hennatetovalassal fess vonalakat magadra, hagyd szaradni néhany orat,

majd vakard le a hennat — a nyoma megmarad

Ha ezek nem segitenek, probalkozz a kovetkezd kérdésekkel! Valaszolj dszintén,
irasban, minél részletesebben:

e Miért akarom megsebezni magam, mi vezetett ide?

e Volt mar ilyen érzésem? Hogyan birkdztam meg vele? Hogy éreztem

akkor?

e Mit tettem eddig, hogy javuljon, mit tehetek még?

e Hogy érzem magam ebben a pillanatban?

e Hogy érzem magam, amikor megsebzem magam?

e Hogy fogok érezni utdna? Hogy fogok érezni holnap reggel?

e Eltudom-e kertilni a jévében ezt a kivalto okot, tudok-e jobban banni vele?

¢ Muszij-e megvagnom magam?

Ha ugy érzed, mégsem tudod elkeriilni az 6nsebzést, figyelj a biztonsagra:

e haszndlj tiszta eszkozt, ne osztozz massal ezeken,



ne vagj mélyre,

legyenek elsOsegély eszkdzeid,

szabj hatarokat, dontsd el, meddig mész el ,
annyit vagj, amennyit nagyon muszaj.”

KERD SZAKEMBER SEGITSEGET!



