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J4 pensou em se mutilar

Saiba o que fazer para evitar se
machucar quando estiver em
SOﬁ‘ imento emocional?

Arrasta para o lado =)

I[sabelly Florentino (Médica-Psiquiatra / GABMED-PI)
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Trocar por outro comportamento que gere alivio,
porém com menos danos a pele:

1- Escrever na prc’)pria pe[e com caneta. Podem ser
rabiscos no momento de raiva ou textos mais

elaborados sobre os sentimentos:

2- Esﬁegar borracha nos locais onde costuma se
machucar;

3- Segurar uma pedra de gelo ou esfrega-la nas
areas onde costuma se machucar.

Arrasta para o lado =)
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Tentar algum destes esttimulos sensoriais mais
intensos, para desviar a atengdo dos
pensamentos angustiantes:

1- Morder gengibre, pimenta, cane la, raiz forte ou
a[guma substancia pleante;

2- Chupar limao, pasta de dente ou bala mentolada
forte :

3- Cheirar sais de amdnia, cénfora ou pomadas
com mentol e eucal'qoto;

4~ Andar dCSC&[QO(&) SO’OYG C&SC&”’T.OS.

Arrasta para o lado =)
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Realizar algumas destas estratégias:

1- Escrever, desenhar ou pintar, se voceé gostar dessas
atividades.

2- Conversar com alguém de conﬁanc;a que esteja
disponive[ para te acolher;

3- Fazer algwma atividade de lazer: Jogar videogame,
assistir TV, cuidar de um animal de estimacao, cozinhar,
ler um livro, ouvir musica, tocar um instrumento;

4~ Praticar atividade fisica;

5- Escrever seus sentimentos e pensamentos em um
didrio, associando em que situagdes ocorrem e quais
comportamentos os aliviam ou ploram.
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