
Селфхарм: коли тіло говорить замість 
душі. 
 
1 березня — Всесвітній день обізнаності про самопошкодження (Self-Harm Awareness 
Day) 
Сьогодні ми говоримо про тему, яку часто ховають за тишею та соромом. 
Самопошкодження — це не «мода» і не «маніпуляція». 
Це спосіб впоратися з емоційним болем, який став нестерпним. 

Чому це виникає? 
Найчастіші причини: 
• Накопичені емоції (тривога, гнів, провина, сором, порожнеча) 
• Відчуття втрати контролю 
• Самопокарання через низьку самооцінку 
• Травматичні події 
• Складнощі з емоційною регуляцією 
• Вплив середовища та соціальних мереж 
Фізичний біль на мить «перекриває» емоційний. 
Але проблему не вирішує. 

На що звернути увагу дорослим? 
• Довгі рукави у спеку 
• Часте зачинення у ванній або кімнаті 
• Наявність лез чи інших гострих предметів 
• Різкі зміни настрою, ізоляція 
• Фрази типу «Я нічого не відчуваю», «Мене ніхто не зрозуміє» 

Як реагувати? 
Зберігати спокій 
Валідувати почуття: 

«Я бачу, що тобі боляче. Я поруч.» 
Не соромити і не висувати ультиматумів 
Залучати психолога / психіатра за потреби 
Що можна запропонувати замість селфхарму? 
Тримати лід у руці 
Рвати або зім’яти папір 
Малювати маркером на шкірі 
Бити подушку 
Холодна вода 
Техніка 5–4–3–2–1 
Рух і спорт 
Творчість 

Це не лікування, а спосіб пережити хвилю емоцій без шкоди для тіла. 
Коли потрібна термінова допомога? 

• Рани глибокі або не зупиняється кров 
• З’являються розмови про смерть 
• Є план або засоби для самогубства 
У таких випадках необхідно негайно звернутися по медичну допомогу. 

Важливо пам’ятати: 
Селфхарм не завжди означає суїцидальний намір. 
Часто це спосіб не померти, а впоратися. 



Ми не засуджуємо. 
Ми — допомагаємо. 
Обізнаність рятує. 
 

 

 



 

 

 

 







 


