
МАРТ 19 жовтня
Як допомогти дітям, 
що зазнали травми

Як впоратися з само- 
ушкодженням і 
самознищенням



що ми маємо 
на увазі під:

Самопошкодження

• порізатися гострим 
предметом

• підпалювати себе

• знущатися з себе

• битися головою

• інші способи заподіяння 
собі болю

Саморуйнівна поведінка

• ризикована поведінка
• водіння, надто швидке 

керування, стрибки з 
високого місця тощо

• наркотики та алкоголь

заподіяння шкоди власному тілу – без наміру померти



Метафора 
«Вікно толерантності»

Ця модель використовується для розуміння реакцій на стрес і 

травму та може бути корисною у роботі зі стабілізацією.



Survival
Strategies 
(Baker og 

Cunnigham, 
2004)

Blocking or Disconnecting Emotionally :

• Make it Better Through Fantasy 

• Physical Avoidance

• Looking for Love (and Acceptance) in other places

• Taking Charge Through Caretaking 

• Reaching out for Help 

• Crying out for Help 

• Re-Directing Emotions into Positive Activities

• Trying to Predict, Explain, Prevent or Control the Behaviour of an 
Abuser 

Завмирання Прихильність Втеча Боротьба Покірність Дисоціація, закриття

Зосередженість на 

потенційних загрозах.

Нестача концентрації.

Жорстке мислення.

Напруженість.

Чіпляння.

Відхилення від  

інших людей або 

відчуття себе 

покинутим.

Страх бути 

покинутим

Втеча.

Схованка.

Ізоляція.

Уникання.

Усування.

Гіперактивність.

Нездатність до 

виконання.

Нав'язливість.

Імпульсивність.

Чинення опору.

Удари руками або 

ногами. 

Завдавання собі 

шкоди.

Дотримання 

ризикованої 

поведінки.

Поступливість, 

покірливість, 

стриманість.

Задоволення.(дог

одити)

Відсутність 

виявлення 

потреби.

Зосередження 

переважно на 

потребах інших 

людей.

Забудькуватість, мрії.

Заціпеніння, втома.

Низька енергія.

Пасивність.

Крах.

Соматичні скарги..

1 Типові довгострокові стратегії виживання

боротьба і гнів спрямовані всередину, а не на нападника,  
але також втеча /уникнення та оніміння



Як цю поведінку можна розглядати як спосіб спілкування

собі (інтрапсихічний)

• краще відчувати фізичний біль, ніж 
емоційний

• краще відчути біль, ніж заціпеніння

• визнання для себе: мені боляче /я 
уражена / це правда

зробити біль реальним, а не 
дисоційованим

• покарання себе - сором і провина

іншим:

• подаруйте мені комфорт і увагу

• побачте мій біль

• побачте мій гнів

• допоможіть мені

• караючи себе, я також караю вас за 
те, що ви не позбавили мене болю



Найчастіше: 
чому діти та 
підлітки 
завдають 
собі болю

• Відсутність здатності терпіти

• негативні емоції

• страх,

• агресія,

• розчарування,  втрата,

тощо

• відсутність здатності 
визначати та регулювати 
емоції



Випадок. Ліна
• 16 років

• потрапила в психіатричне відділення 
після того, як її дії були розцінені як 
спроба самогубства, хоча вона це 
заперечувала.

• Зазнавала сексуального насильства з 
боку брата батька,  с 10 річного віку. 
Батько – алкоголік, був свідком 
насильства та не припинив його.

• Згодом вона була зґвалтована 
вчителем у літньому таборі.

• також її зґвалтував хлопець у школі



Історія Ліни
Вона була моєю пацієнткою впродовж багатьох років

• на початку вона також відчувала нетримання сечі, а 
іноді й калу

• їй дуже незручно від будь-яких почуттів у своєму тілі

• були моменти застигання, могла не рухатися

• дисоціативні моменти, не пам’ятала, чи була вона на 
вулиці вночі

• вона порізала собі руку до сильної кровотечі, довелося 
звернутися до клініки невідкладної допомоги

• досліджуючи те, про що вона повідомила, це показало, 
що за такою поведінкою стоять різні почуття



Ліна

ми домовилися: кожного разу, коли вона 
збиралася використати ніж, вона мала сісти й 
написати мені електронного листа про те, що 
відбувається у неї всередині

повільно вона навчилася розрізняти гнів, сором, 
заціпеніння тощо, і змогла поговорити про це під 
час наступного заняття

Ліна навчилася контролювати поведінку, але були 
і рецидиви під час дуже стресових періодів



Інша саморуйнівна поведінка, як спосіб 
спілкування
зловживання наркотиками:  

• спосіб забути

• полегшення почуттів

• пошук спілкування з іншими
людьми

поведінка пошуку ризику:

• зняття напруги

• отримання виходу для 
агресивних імпульсів

• «взяття під контроль, граючи зі 
смертельно небезпечними 
елементами»



Актуальні 
запитання 
для молоді 
про само- 
ушкодження

Ти навмисно заподіяв собі шкоди? 

Скажи мені, як ти пошкодив себе?

Чого ти хотів досягнути, завдавши собі шкоди?

Ти б хотів померти внаслідок  само пошкодження?

Чи хотілося тобі, щоб у результаті ушкодження щось змінилося?

Які були твої почуття перед тим, як завдати собі шкоди?

Що ти відчув одразу після?

Яке наразі твоє відношення до того, щоб завдати собі шкоди?

Що саме, на твою думку, могло спровокувати твоє бажання завдати собі шкоди??

Коли ти вперше заподіяв собі шкоди?

Скільки разів ти завдавав собі шкоди в минулому?



2 Моделі 
лікування

• поєднує уважність із 
когнітивно-поведінковою 
терапією

DBT- Діалектична поведінкова терапія

• скорочена версія DBT

T-SIB – Лікування само-ушкодження 



Психологічна освіта

Психологічна  освіта пов'язана з     відчуття

• органи чуття: дотик, смак, запах,слух , зір думки     емоції

• думки: казати собі, що цього не сталося,

дисоціація, суїцидальні думки, відсутність

надії на майбутнє, нікого не хвилює ,тощо

• емоції гніву, ненависті до себе, провини, сорому

• агресія, схильність до ризику, руйнування предметів, само- 
ушкодження, розлад харчової поведінки 

(переїдання або анорексія) ПОВЕДІНКА



Три запитання

1. Що саме викликає таку поведінку –

• які внутрішні чи зовнішні тригери були 
причиною кожного випадку само- 
ушкодження

2. Що підтримує  таку поведінку

• які наслідки слідують за поведінкою, 
що підсилює таку поведінку

3. Якого типу майстерності / стратегії 
подолання бракує     

•  яким новим навичкам потрібно 
навчитися



Запитання 1.
Яке психічне напруження стало причиною такої 
поведінки:

• Яке психічне напруження спричинило таку поведінку:

• настирливі спогади з війни?

• відчуття оніміння чи застигання?

• гіперзбудження? /висока тривожність

• інші тригери, про які людина не знає?

Або

• міжособистісні конфлікти (сварка, відторгнення, брак турботи, уваги та комфорту)

Помічники відповідають відповідно:

• навчити регулюючим вправам, диханню, вправам на розслаблення м'язів,

• навчити вправам на усвідомлення, сканування тіла, вправам на уважність

• виконувати спільну роботу тригерів (виявлення, захист і поступове опромінення)

• знайти нові способи донести свої потреби до інших



Запитання 2 
Що підтримує поведінку:

• В організмі:
• біль -заподіяння виділяє ендорфіни- полегшує біль

• біль - також блокує реакції мигдалини. Блокування відповідей на боротьбу/втечу/завмирання – 
також полегшує біль 

• У відносинах:
• дарує увагу, а часом і турботу

• до вас висувають менше вимог, тому що інші бояться, що вони можуть погіршити вашу поведінку

• Помічники відповідають відповідно:

• Психологічна освіта щодо реакцій організму
• чому це допомагає спочатку на короткий період, але є неефективною стратегією надалі

• пошук інших способів блокування болю

• привчати терпіти неприємні почуття (розширити «вікно толерантності»)
• розмовляти сам із собою

• навчальні навички – існують інші способи задоволення потреб

• допомога родині зрозуміти поведінку та реагувати на неї по-різному



Запитання 3. Які нові навички потрібні?

Усвідомлення сигналів тіла
Регулювання емоцій

Вправи на розслаблення та 
регуляцію емоцій

Регуляція доверху: 
дотик/тактильна стимуляція, 
запах (лід/вправи потирання

очей)
Толерантність до емоцій

Також комунікативні 
навички. Як звертатися до 

інших людей, як регулювати 
міжособистісний конфлікт



3 Запитання - Ліна

• подолання заціпеніння, заміна емоційного болю фізичним, зняття напруги, ненависть до 
себе/покарання себе

Що стало причиною само

ушкодження

• залежність від ендорфінового удару, отримання уваги та турботи, сигналізація батькам, що 
щось не так.

• також самоушкодження було способом спілкування, коли вона відчувала, що щось не так й 
це завдавало їй болю - не маючи слів висловити це. Цей безсловесний спосіб подарував їй 
увагу її матері та допомогу спеціалістів.

Що підтримувало таку 
поведінку

• усвідомлення власного тіла, розмова та письмо/висловлювання власних почуттів, тим 
самим розширюючи толерантність до емоцій. Але також закріплювала свої творчі навички, 
використовуючи малювання і живопис.

Яких нових навичок їй 
довелося навчитися



Висновок

• зміцнення самосвідомості і само-співчуття

• посилення регуляції емоцій

• зміцнення комунікативних навичок

• створення надії та майстерності
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