Sjalvskada - for vardnadshavare

Orsaker till sjalvskada

Det finns flera anledningar till att en del barn och ungdomar skadar sig. En vanlig orsak &r att man har
svarigheter med att forsta och bearbeta starka kédnslor. En annan orsak till sjalvskada kan vara att
man kdnner skam eller skuld och genom sjalvskadan straffar sig sjalv. En anledning kan ocksa vara att
man kanner sig avstangd kanslomassigt, och upplever en inre tomhet. Sjalvskadan kan da vara ett
satt att “vakna” fran avstangdheten.

Gemensamt for alla dessa orsaker ar att sjdlvskadan ofta innebar en lattnad pa kort sikt. Om man
sjalvskadar en gang och det upplevs som en lattnad, finns det en risk att man fortsatter anvanda
sjalvskadan som strategi nar samma situation kommer igen.

Det finns flera olika typer av sjalvskada. En del handlar om att man skadar, till exempel skar eller
branner, huden sa att det gér ont och huden blir skadad. Det kan ocksa handla om att man drammer
naven i vaggen, ater eller dricker nagot oétligt eller forsoker kvava sig. Sjalvdestruktivt beteende kan
handla om att man inte later sig ata tillrdckligt, eller att man utséatter sig for stora risker.

Sjalvskada kan ocksa finnas hos barn som varit med om svara handelser och barn som har annan
psykisk ohalsa eller svarigheter, sasom atstorning eller neuropsykiatrisk funktionsnedsattning.

Att prata om sjalvskadan

Generellt ar det bra att prata med sitt barn om sjdlvskadan. Det basta ar om man kan gora det i en
ostord situation dar bade barnet och du som foralder ar sa lugna som moijligt. Det ar viktigt att
bemota sitt barn som sjalvskadat med respekt och nyfikenhet. Sa langt det gar bér man ldgga sina
egna starka kanslor at sidan och forsoka vara lugn och inlyssnande. Som féralder blir man ofta valdigt
orolig nar ens barn har sjalvskadat och det &r helt normalt. Om barnet upplever att du som féralder
klarar att se och hora om sjadlvskadan, 6kar det chansen att barnet kan vara 6ppet kring sjalvskadan i
framtiden.

Som foralder kan det vara bra att veta att manga barn och ungdomar initialt har svart att satta ord pa
varfor man sjalvskadar. Kanslorna kan vara manga och kdnnas roriga, och det kan kdnnas skamfullt
att prata om sjdlvskadan. En nyfiken instdllning till barnet brukar pa sikt hjdlpa barnet att identifiera
och prata mer om kanslorna bakom sjalvskadan.

Tidiga insatser

Det ar bra att soka professionell hjalp vid sjalvskada. Forskning visar att tidigare insatser har god
effekt for att bryta ett sjalvskadebeteende. Om det foreligger annan psykisk ohéalsa i grunden for
sjalvskadan behover det behandlas, och om orsakerna handlar om till exempel svarigheter i skolan
eller utanférskap kan man behéva ta kontakter for att underlatta for barnet.

Det ar viktigt att se 6ver barnets rutiner, dven om barnet ar i tonaren. Goda sémn-, mat- och
skarmrutiner minskar sarbarheten for de starka negativa kadnslor som kan leda till sjalvskada. Fysisk
aktivitet ar viktigt for formagan att hantera stark stress, och det kan dven pa sikt bli en ersattande
strategi att ta till istallet for sjalvskada.



Barnet behover dven hitta nya strategier for kanslohantering nar impulsen till sjdlvskada kommer.
Det kan vara bra att tillsammans uppratta en lista pa aktiviteter som kan hjélpa barnet att lugna
starka kanslor. En del barn behover lugnande aktiviteter, till exempel mala eller pyssla. Andra barn
mar béttre av att réra pa sig och fa upp pulsen. Som féralder kan man dven erbjuda att hjalpa barnet
genom till exempel hand- eller axelmassage.

Man kan behova uppréatta ett system dar barnet latt kan ta hjalp av foraldern nar impulsen till
sjalvskada kommer. De béasta strategierna ar de som man kommer fram till tillsammans, och som
barnet ar 6ppet for. Man kan behova risksanera hemma, det vill sdga plocka bort vassa saker som
barnet tidigare anvant for att sjalvskada, eller som kan vara farliga vid starka kanslor.

| de flesta fall syftar inte sjalvskada till att ta sitt liv. Det ar vanligare att sjdlvskadan handlar om att
klara av starka kanslor. En viktig uppgift for de vuxna som finns runt barnet ar att férsoka ta reda pa
vad syftet for sjalvskadan ar. Det kommer vara till stor hjalp nar man sedan tillsammans forséker
hitta andra satt for barnet att hantera svara kanslor. Vaga dven fraga barnet om hen har tankar om
att inte vilja leva, eller tanker att det vore battre att do.
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