Sjalvskada

Det finns en mangd olika anledningar till att manniskor skadar sig sjdlva. Det kan bland annat handla
om att man kénner sig valdigt ledsen, arg, att man har mycket angest eller att man inte kdnner
nagonting alls. For manga blir sjdlvskada ett satt att hantera nar man far starka kanslor. For vissa kan
det handla om att man mar valdigt daligt men inte vet hur man ska kunna siga det till nagon annan
eller att man av nagon anledning kdnner att man vill straffa sig sjalv. Det kan i stunden ge en kénsla
av kontroll 6ver en svar situation eller svara kanslor.

Vissa skadar sin egen kropp, andra kanske utsatter sig for farliga och riskfyllda situationer for att
skada sig sjalv.

Vad hdnder nar du skadar dig sjalv?
For manga kan sjalvskada kannas skont i stunden, det kan kdnnas som att det ar lattare att hantera
den fysiska smartan eller att du far en paus fran den inre smartan.

e Det ar en kortsiktig I6sning. Den jobbiga kdnslan kommer tillbaka efter att du sjalvskadat,
dven om exempelvis angesten minskar for stunden.

e Du lar dig inte nya satt att hantera det som ar jobbigt. For att hitta satt att hantera det som
kdnns jattesvart och jobbigt, kanslor eller tankar, maste man Ova sig. Nar du skadar dig sjalv
lar du dig inte nya satt att hantera det som &r svart. Du behdver hitta [6sningar som dven
funkar pa lang sikt.

e Du kan raka skada dig mer dn du ténkt. | stunden &r det latt att kdnna att du kan goéra vad
som helst for att fa den jobbiga kadnslan att forsvinna, med det finns alltid en risk att du rakar
skada dig mer an du tankte.

e Det ar viktigt att inte doma sig sjalv. For manga kan det vara svart att sluta skada sig sjalv,
dven om man vill sluta. Det ar darfor viktigt att du bade ar snall och férstaende mot dig sjalv.

Vad ar viktigt att tinka pa nar du skadar dig sjalv?

Né&r du mar daligt av olika anledningar &r det viktigt att du ger dig sjalv de basta forutsattningarna for
att ma battre. Da ar det extra viktigt att du sover ordentligt, dter regelbundet och att kroppen far
rora pa sig. Det ar ocksa viktigt att umgas med manniskor du tycker om och gora sadant som brukar
gora dig glad, dven om det kdnns som du inte vill géra nagot alls. Annars hamnar kroppen lattare i
obalans och det kan da kdnnas som att behovet av att skada sig sjalv blir storre.

Det ar dven viktigt att minska pa sadant som stressar och tar kraft och istallet 6ka pa sadant som ger
kraft.

Vad kan du sjdlv gora néar du dr pa vag att skada dig sjalv?

Du kan behova géra upp en plan for vad du ska géra nar det blir sa jobbigt och svart att du vill
sjalvskada. Det kan vara bra att distrahera dig nar du kdnner att du vill eller tanker pa att skada dig
sjalv. Har kommer nagra forslag att pa saker att testa istallet for att sjalvskada:

e Lyssna pa musik
e Kolla pa en serie eller film
e Taen promenad



e Gosa med ett husdjur

e Spela spel

e Titta pa roliga klipp pa mobilen eller datorn

e Taendusch, ibland hjilper det att duscha kallare eller varmare dn man brukar

e Taenisbit i handen, precis som med duschen kan en isbit hjilpa att avleda tankarna pa sjilvskada

e Mala pa din kropp med en penna

e  Skriv ner dina tankar pa ett papper

e Rivsonder ett papper

e |[stéllet for att skada din kropp, var extra snill mot den, exempelvis ge dig sjdlv en handmassage

e Stéll en timer pa 3 minuter (eller hur Iang tid du tanker att du klarar) da du inte ska sjdlvskada och
gor nagot annat, ndr timern ringer ser du om du klarar stilla timern en gang till

Vad kan du testa att gora istéllet for att skada dig sjalv? Skriv ner 3 saker du ska testa ndsta gang
du dr pa vag att sjdlvskada:

1.

| stunden kan det kdnnas som att skada dig sjalv ar det enda alternativet du har, darfor ar det viktigt
att du ger sig sjalv tid att hinna ténka innan du gor det. Innan du skadar dig sa stall alltid de har
fragorna till dig sjalv:

Vad ar det jag kdnner just nu?
Varfor kdanner jag sa har just nu?
Varfor vill jag skada mig sjalv just nu?
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Hur kommer jag kdnna efter att jag skadat mig? Hur kommer jag kinna om en timme eller
imorgon?

5. Har jag gjort nagot tidigare ganger nir jag kdnt sahdr som har hjilpt mig?

6. Finns det ndgot annat jag kan testa istéllet for att skada mig sjalv?

Vem kan du be om hjalp?

Né&r du mar daligt ar det viktigt att du far hjalp av manniskor i din narhet, det ar darfor viktigt att du
berattar for exempelvis dina foraldrar att du skadar dig sjalv. Genom att beratta kan personer i din
narhet fa storre forstaelse for vad du gar igenom och se till att du far traffa nagon som kan hjalpa till
med de jobbiga kdnslorna och hitta andra satt att hantera det svara.



