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Viiltelyn omahoito-ohjelma

Harjoitus: Milld tavoin vahingoitan itsedni?

Tavoite:

Ymmarrat paremmin omaa toimintaasi. Ymmarryksen kautta muutosten tekeminen on
helpompaa.

Ohje:
Tama harjoitus sisaltaa kaksi osaa.

Ensimmaisessa osassa listaat menetelmia, joita olet kayttanyt itsesi
vahingoittamiseen aiemmin ja/tai talla hetkella.

Toisessa osassa tarkastelet tarkemmin viiltelytilanteita.

Osa1

Tee lista menetelmista, joita olet aiemmin kayttanyt itsesi vahingoittamiseen. Tee sitten
toinen lista niistd menetelmista, joita talla hetkellad kaytat itsesi vahingoittamiseen.

Menetelmat aiemmin Menetelmat talla hetkella
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Osa 2

Vastaa nyt seuraaviin kysymyksiin. Voit kirjoittaa vastaukset alle tai pohtia niita
mielessasi.

Kysymyksiin vastaaminen auttaa sinua ymmartamaan paremmin omaa toimintaasi.

Ymmarrettyasi kayttaytymisen sisaisen logiikan, on sinun helpompi tehda siihen
muutoksia.

Kuinka usein satutat itseasi?

Onko kukaan paikalla tilanteissa, joissa satutat itseasi? Jos on, niin kuka?

Mika on tyypillisin tunne juuri ennen itsesi vahingoittamista? Onko se esimerkiksi viha,
tunnottomuus tai tyhjyys?

Mita kohtaa kehostasi vahingoitat? Miten syvia kudosvaurioita teet? Minkalaisia jalkia siita
jaa? Kuinka syvia viiltoja teet? Vaativatko viillot ompeleita? Jaako ihoosi mustelmia?
Palovammoja? Tunnistatko tunteita satuttaessasi itseasi? Kuinka hoidat kudosvaurioita
jalkeenpain?
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Onko sinulla rutiini tai toimintamalli, joka toistuu aina samanlaisena vahingoittaessasi
itseasi? Jokin tietty aika, paikka, valine? Kuvaile rutiinisi mahdollisimman
yksityiskohtaisesti.

Mita teet itsesi vahingoittamisen jalkeen? Menetkd nukkumaan? Soitatko jollekulle?

Oletko hakenut joskus apua viiltelyn lopettamiseksi? Miten sinuun suhtauduttiin? Olitko
tyytyvainen saamaasi apuun? Tapahtuiko jotain, joka oli mielestasi haitallista?

Oletko ollut joskus aikeissa vahingoittaa itseasi, mutta sitten syysta tai toisesta luopunut
ajatuksesta? Miten onnistuit siina?
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