NEGATYWNE ZACHOWANIA ZASTEPCZE:
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Odrysanie r¢ki na kartce a4 a nastgpnie pocigcie papierowe) rgki nozyczkami.
Rysowanie na rgce S$ladow czerwonym mazakiem lub markerem $ladow
okaleczenia bez robienia tego.

Posmarowanie miejsc na swoim ciele rozgrzewajacg mascig lub innym silnie
dziatajagcym srodkiem np. plastry rozgrzewajace.

Efekt nurka - mokra szmatka, przylozenie w okolicach czota lub nosa -
odliczanie w myslach do 15 (15 sekund) i przytrzymanie oddechu.

Intensywne ¢wiczenia fizyczne np. przysiady z krzesetkiem lub innym
obcigzeniem.

Uderzenie dlonmi tak jakbysmy bili brawa... bardzo mocno az do odczucia bolu.
Zacieranie mocno dionmi tak az do momentu, ze zaczniemy odczuwac uczucie
ciepta lub goraca.

Gumka recepturka - mocne strzelanie z gumki lub jej zaciskanie na r¢ce.

Zimny prysznic.

Przyltozenie lodu lub zimnego kompresu na miejsca, w ktorych si¢ uszkadzalismy
wczesniej.

Trzymanie w r¢ku zamrozonej pomaranczy lub kawatkéow lodu.

Zrobienie sobie zmywalnego tatuazu w wybranym miejscu a nast¢pnie zdrapanie
£0 paznokciami.

Gladzenie po uprzednio uszkodzonym miejscu pedzelkiem kosmetycznym lub
mi¢kkim przedmiotem.

Wykonanie rysunku pokazujacego uszkodzenie danej czgsci ciata.

Szczegolowe opisanie samouszkodzenia - caly scenariusz, krok po kroku bez
realizacji scenariusza.

Nagranie na dyktafon w telefonie opisu samouszkodzenia bez realizacji w
prawdziwym zyciu.

Przewidywanie w wyobrazni negatywnych konsekwencji zwigzanych z
uszkodzeniem np. wizualizowanie sobie siebie z poci¢tymi czg¢sciami ciata na
plazy...

Intensywne 1 krotkotrwale ¢wiczenia fizyczne z krotkimi odstgpami czasu az do
zmeczenia.

Napinanie wszystkich czg¢sci ciala a nast¢pnie rozluznianie ich po okoto 10
sekundach.

Trening Jacobsona lub Schulza - techniki relaksacyjne z YouTube.



