ЧТО ТАКОЕ СЕЛФ-ХАРМ? 
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Селф-харм (самоповреждающее поведение) –  это нанесение себе повреждений с целью  справиться с тяжелыми переживаниями,  болезненными воспоминаниями, ситуациями,  которые трудно пережить, и невозможностью  контролировать свою жизнь.
Несмотря на то, что у селф-харма всегда есть весомые причины,  важно знать, что он довольно рискован и небезопасен. Однажды став зависимым от него, человек нуждается в большом 
количестве времени и сил, чтобы прекратить.
Почему?

Для кого-то селф-харм связан с переживаниями и является способом 
справиться с тем, что происходит сейчас или происходило в 
прошлом. 
В других случаях причины могут быть менее 
очевидными и их сложнее понять. 
Иногда человек не знает, зачем он причиняет себе вред. Если вы не понимаете причин своего поведения, вы не одиноки. Более того, вы все равно можете просить о помощи.
Избавление от селф-харма может быть совсем не просто! Но возможно! 
1.   Просить о помощи можно и НУЖНО!

2. Полезно глубже понять свои отношения с ним, чтобы подготовиться к важному шагу. 
3. Чем больше вы понимаете, почему вы наносите себе вред, тем лучше вы подготовитесь к изменениям, сможете подобрать удачные альтернативы и узнать, что способно поддержать вас в процессе.
Как я могу помочь себе сейчас?
Переживать сложные чувства может быть по-настоящему страшно, поэтому важно делать это очень медленно и постепенно. Если вас стыдили за ваши чувства или вы научились заглушать их по иным причинам, то требуется смелость, чтобы вновь войти с  ними в контакт. Вам нужно помочь себе принять эмоции:
Попробуйте разделить свой опыт на следующие категории:
1. Научится распознавать что запускает желание нанести себе 
повреждения (триггеры). Триггером могут быть люди, ситуации, 
ощущения, определенные мысли и эмоции.
Попробуйте записать, что случилось непосредственно перед желанием навредить себе: 

· Что за событие активировало желание навредить себе?
· Где именно оно происходило?

· В какое время оно происходило?

· Что в это время видели и слышали вы?

· Какие люди находились вокруг вас (если был кто-то рядом?).
2. Осознать желание нанести себе вред
Оно может проявляться через физические ощущения: 
· Учащенное сердцебиение или чувство тяжести 
· Сильные эмоции, например, грусть или злость 
· Ощущение потери связи с собой и оцепенение 
· Повторяющиеся мысли, например, "я хочу порезать" 
· Нездоровые решения, например, уйти с головой в работу, 
чтобы ничего не чувствовать.
Отследите их и запишите – это поможет преодолеть тяжелое состояние, когда оно появится вновь.
3. Найти то, что способно отвлечь себя

Разные люди отвлекают себя по-разному, и каждый способ может работать не каждый раз. Например, отвлекаться от гнева – это не то же 
самое, что отвлекаться от страха, поэтому лучше иметь разные 
стратегии, чтобы иметь возможность выбрать подходящую в 
данный момент.
4.  Другой техникой сопротивлению может быть  откладывание: подождите 5 минут. Это не всегда просто, но возможно! Если возможно, увеличивайте время отсрочки и постепенно наращивайте перерывы между каждым желанием.
5. Работайте с самооценкой

Навык ценить себя и смотреть на себя позитивно очень  сильно меняет жизнь. Начните работать со своей самооценкой: 
· Говорите и думайте о себе добрее, так, как если бы вы говорили о своем любимом человеке. 
· Замещайте прокручивающееся в голове желание сделать себе больно на слова, которые придадут сил. 
· Регулярно записывайте три вещи, которые вы цените в себе. Неважно, насколько маленькими или незначительными они вам покажутся. 
· Научитесь говорить "нет" тому, что вы ощущаете неподходящим для себя. 
· Напоминайте себе о том, что вы несете ответственность за свой выбор, и выбираете то, что соответствует идеям поддержки и заботы о себе.
6. Наполните себя свежими силами, постарайтесь улучшить общее благополучее и здоровье: 
· Следите за своим здоровьем во всех аспектах, это поможет вам чувствовать себя лучше ;

· Физические нагрузки на регулярной основе помогают поднять настроение и снизить стресс. 
· Регулярное питание, богатое свежими фруктами и овощами, также влияет на наше самочувствие;
· Убедитесь, что спите достаточное количество времени, это не только улучшает самочувствие, но и делает вас более стрессоустойчивым;
· Творчество помогает выражать свои чувства: пишите песни, истории, ведите блог, рисуйте;
· Раз в неделю делайте то, что приносит вам удовольствие: встречи с друзьями или прогулки. Попробуйте уделять этому время, несмотря на то, что ваша жизнь загружена
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