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Afrontant la urgéncia :

Tecnigues de distraccio

Persones que
s’autolesionen

Tecniques de distraccia

En el procés de deixar d’'autolesionar-te, pot ser que encara tinguis impulsos
de fer-ho. Es habitual que sigui aixi. Per tant, és important tenir algunes
respostes a la pregunta: Que faig?

Una estrategia util és la distraccio. Intenta distreure't o busca un alguna cosa
per fer que sigui incompatible amb 'autolesié. Per la majoria de persones, el
desig o impuls d’autolesionar-se dura uns pocs minuts. Si aconsegueixes no
fer-ho, les ganes disminuiran.

Pots fer una llista de coses que poden ajudar a distreure’t. Algues d’elles
poden ser coses que mantinguin la teva ment ocupada, altres sensacions
fortes, o activitats que et mantinguin actiu.

Es important que sapigues que aquesta técnica només serveix per afrontar
la urgéncia, perd no resoldra cap dels problemes que t'han portat al desig
d’autolesionar-te. Hauras de resoldre aquestes altres questions, 0 aquest
desig tornara.

A continuacié et mostrem alguns exemples:

Activitats: Ocupa la teva ment

e Conta enrere. Comenca en 119 i descompte de 7 en 7 fins arribar a 0

e Fes mots encreuats
e Juga a un joc al mobil
e Juga a la consola

e Conta persones amb ulleres al carrer

o Llegeix

Activitats: Fes alguna cosa

e Balla

e Passeja per un lloc agradable
e Mira una pel-licula o una série a la tele

e Queda amb algu
e Cuina
e Truca a algu

e Toca un instrument o canta

e Descarrega’t musica

o Neteja la teva habitacio
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Crea sensacions intenses i/o agradables

e Agafa gel amb les mans

e Menja una llimona

e Menja un all

e Olora una ceba

e Dona’t un bany calent o fred
e Encén una espelma perfumada
e Acaricia a la teva mascota

e Escolta musica relaxant

e Fes-te una xocolata calenta
e Fes-te un regal

e Salta 20 vegades seguides

Contribuir: Fes alguna cosa per algu

e Ajuda a algun company de classe o de feina amb alguna tasca
e Regala coses que no necessitis

e Sorprén a algl amb un regal

e Fes un favor a algu

e Fes voluntariat
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