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Sjalvskadebeteende

Sjalvskadebeteende innebar att man medvetet skadar den egna kroppen. Vanligtvis skadar
man sig sjalv som ett satt for att hantera stark inre smarta. Det kan till exempel for en kort
stund kannas lugnande att skada sig sjalv eller fungera som ett satt att straffa sig sjalv eller
hantera starka och 6vervaldigande kanslor. Att skada sig sjalv kan leda till &nnu mer angest,
skam- och skuldkanslor samt kanslor misslyckande. For att lindra dessa kanslor, kan ett
behov att skada sig pa nytt uppsta. Man brukar da tala om att man hamnar i en negativ spiral

som leder till ett ytterligare férsamrat maende.

Det ar vanligt att behova hjalp och stottning fran sin omgivning for att fa ordning pa sina

rutiner igen — aven med saker som man tidigare brukade klara sjalv.
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Kom ihag
Din forsta och viktigaste uppgift nar du mar daligt ar att ta hand om dig sjalv! Lagg annat at

sidan och fokusera pa att vara extra snall och omhandertagande mot dig sjalv.

Om du kan hitta ett satt att bryta negativa tankebanor, halla koll pa din ork och ma lite
battre i vardagen kan det bli lattare att halla tankar pa sjalvskada pa avstand. Vad kan vara
hjalpsamt nar det uppstar stunder med tankar pa att skada sig sjalv? Vinn tid genom att

lugna dig sjalv, trotta ut dig och/eller distrahera dig.

Bli uppmarksam pa vad som paverkar ditt maende

Att lara kanna vad som paverkar ens tankar, kanslor och 6kar risken for sjalvskada kan vara
mycket hjalpsamt for att undvika att hamna i den situationen. Saker som kan paverka ens
maende kan vara exempelvis hunger, trotthet, fysisk sjukdom, stress, att ha traffat for

mycket/for nagra personer under dagen eller att ha gjort for mycket eller for lite aktiviteter.

Alkohol och droger paverkar ens maende, tankar och kanslor negativt. Stam av med dig sjalv

och ga igenom vad som kan tankas paverka dig och forsoka darefter att arbeta skyddande.
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Strategier for att sta ut

e Fokusera pa dina andetag. Kdnn dem och rdkna dina andetag.

e Spann en kroppsdel i taget, rdkna langsamt till 10, slappna av och spann nasta
kroppsdel (hdnderna, fotterna, laren, ansiktet och sa vidare).

e Uppmarksamma din omgivning, beskriv en sak som du kan se, hora, kdnna eller
dofta.

e Ring och prata med en fordlder, van eller en hjdlplinje.

e Spela ett mobilspel.

e Lyssna pa musik du tycker om.

e Se en film eller serie.

e Duscha kallt eller tvatta ansiktet med kallt vatten.
Ta ett skont bad. Mala naglarna eller lagg en ansiktsmask.

e Rita av nagonting i detalj.

e Sortera nagonting efter farg eller storlek — exempelvis parlor, bocker eller pennor.

e Anvand dig av 10 minuters regeln: bestam dig for att inte skada dig sjalv pa
10 minuter. Nar 10 minuter har gatt bestammer du dig for att inte skada dig sjalv pa
10 minuter till. Fortsatt sa och sysselsatt dig under tider.
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Strategier for att fa utlopp for starka kanslor

e Skriv ner dina tankar och kanslor pa ett papper eller i en bok.
e Satt ett plaster dar du annars skulle skada dig.

e Rivsonder ett papper i sma, sma bitar.

e Dansa till musik.

e Skrik eller sl i en kudde.

Strategier for att hantera svara kanslor

e GOr precis tvartom. Nar du kanner att du vill skada dig sjalv,
gor nagot mysigt och trevligt istallet.

o Lek eller kela med ditt husdjur.

e Se digsjalv i spegeln och skriv en lista pa saker som du tycker
om med dig sjalv. Det kan vara olika egenskaper, saker du ar
bra pa eller gillar med din kropp.
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/Néir du tanker pa att skada dig sjalv — ga \
igenom dessa punkter!

e Nu mar jag tydligen riktigt daligt. Vad kan det bero pa denna
gang?

e Vad kan jag gora for att ma lite battre just nu?

e Finns det nagon jag kan prata med istallet for att skada mig
sjalv?

\ e Vilken eller vilka strategier kan jag anvanda mig av for att sta ut?J

Utdrag fran SHEDOs websida (www.shedo.se)
och boken ”"Handbok for livskampar” av Jennetag, Tell och Beskow.

Vilj strategier du kan testa om tankar pa sjalvskada dyker upp:
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http://www.shedo.se/

Hjalplinjer:

Vid en akut situation, ring 112 och beratta
att du behover hjalp.

Mind - Sjalvmordslinjen: 90 101
Alla dagar klockan 06.00 —24.00

Mind - Foraldralinjen: 020 — 85 20 00
Vardagar klockan 10.00 — 15.00, torsdagar klockan 19.00 — 21.00.

Jourhavande medmanniska: 08-702 16 80
Alla dagar 21.00 — 06.00.

BRIS-116 11
Vardagar klockan 10.00 — 21.00, och helger 14.00 — 21.00

1177 Vardguiden Sjukvardsradgivning:
1177, dygnet runt.

Websidor med chatt:

www.sjalvskadechatten.shedo.se/
Mandag — torsdag, l6rdag — séndag klockan 20.00 — 22.00
Det gar dven att mejla: jour@shedo.se

www.mind.se/sjalvmordslinjen

www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/

www.bris.se
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Kontaktuppgifter
Barn och Ungdomsentrén, BUE

Ni kommunicerar enklast med oss pa BUE via 1177.se Vardguidens e-tjanster.
Dar har vi méjlighet ta kontakt via chatt samt formuldr ”Kontakta mig”

Alternativt kontaktar ni oss per telefon:

060-67 76 00

Oppettider:
Mandag till fredag 08:00 — 16:00

Besoksadress BUE

Torggatan 4, Sundsvall

Nygatan 8C, Ornskéldsvik
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