ALLA ALDRAR

Sjalvskadebeteende

- till dig som har ett sjalvskadebeteende

_ REGION
April 2024 KRONOBERG



Innehallsforteckning

Till dig som har ett sjalvskadebeteende...........ccocvvveeiieiiiiciece e 3
Ett material till dig som har ett sjélvskadebeteende .............ccccovevviieviciciiecees 3
Informationsfilm om sjélvskadebeteende.............ccocoviiiiiiiciicie 3
Infor ditt kommande VArdbESOK.............cceeriiiiieriiiiiceeeeeee et 4
Att skada sig sjalv ar inte ovanligl..........ccocooiiiiiiii 4
Sjalvskadebeteende kan bero pa manga Saker ...........ccccceveveererereeeeceeeeeeenes 5
KENSION A SIGNAIET ..o 7
LC U001 3¢ [a 1 [0 PP 7
Positiva k&nslor: gléadje 0Ch INtreSSe.........oovviiiiiii e 7
Negativa kanslor: skam, radsla, ilska, dckel, avsky, ledsnad, avundsjuka.......... 7
Neutrala K&anslor: fOrVaNing ..........cccevvveiiiiecceee s 7
Pa sikt hjalper det inte att skada Sig SJAIV ..........cceceeeivivieecce e 8
Sé kan du borja ma battre pa egen hand ...........cccceveveveeeeeiveeeeee e, 8
BEratta fOr NAGON .........ceviiiiveietcect ettt ettt rens 8
AL, SOV OCN FOF PEA AIG cv.vvvcviecececececeecece ettt 9
GOr nagot annat — diStraktion .............cccceeeeeviriveeeee it 9
UttryCK dina KANSION .......covviiiieece e 9
Fundera 6ver vem du mar bra av att Umgas Med............ccceevvvvvevereeeenineeeeennnn, 10
Ova pa att KAnNa dina KANSION ...........coovvirreieeeceeeee e en s s s s enen e 10
DOM INtE ig SJAIV .o 10
Hur en behandling gar till............cccoovoviiiiieeiecc e, 11

Anvandbara tips 0Ch TANKA ............ccooiiiiii e 11



Till dig som har ett sjalvskadebeteende

Ett sjalvskadebeteende kan se ut pa manga olika satt, men det &ar vanligt att du som
skadar dig sjalv gor det genom att sla, nypa, rispa eller branna din kropp. Det finns
ocksa andra typer av sjalvskadebeteenden som inte orsakar nagon synlig kroppslig
skada, som till exempel att 6verdosera ett farligt &mne. F6r manga ar
sjalvskadebeteendet ett satt att hantera svara kanslor och att du av olika anledningar mar
daligt.

Ett material till dig som har ett sjalvskadebeteende

Det har materialet vander sig till dig som har ett sjalvskadebeteende. Har far du kunskap
och stdd i att paborja din behandling pa egen hand. Las det garna tillsammans med dina
foraldrar eller andra som star dig nara och som vill veta mer. I slutet av detta material
hittar du ocksa tips pa lankar dar du kan lara dig mer om sjalvskadebeteende. Du ér inte
ensam och det finns hjalp att fa.

Informationsfilm om sjalvskadebeteende

Undertexter Arabiska »

Undertextinstallningar »

Hastighet Normal »

Du hittar mer information om sjalvskadebeteende i filmen \Vad &r
sjalvskadebeteende?”. Du kan ocksa klicka pa bilden for att komma till filmen. Du kan
vélja undertexter i menyraden nere till hoger i videospelaren. Klicka forst pa knappen
med ett stort ”T”” och sedan pa knappen med ett kugghjul for att vélja sprak. Undertexter
finns pa svenska, engelska och arabiska.
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Infor ditt kommande vardbesok

Nar du kommer till ditt nasta vardbesok ar det viktigt att du har last igenom det
skriftliga materialet samt tittat pa filmen: Vad ar sjalvskadebeteende? | filmen lar du dig
mer om sjélvskadebeteende. Du och din behandlare kommer sedan att arbeta vidare med
det du lart dig. Titta garna pa filmen tillsammans med en forélder eller annan narstaende
som du litar pa.

Att skada sig sjalv ar inte ovanligt

Ungefar var tredje ungdom har provat att skada sig sjalv. De flesta gor det bara ndgon
enstaka gang, men for en del blir det ett dterkommande sétt att hantera jobbiga kanslor.
Manga beskriver det som en impuls eller ett sug att skada sig vilket kan vara svart att sta
emot. Manga som skadar sig sjalva skams och vill ddlja sina problem. De flesta som har
ett aterkommande sjalvskadebeteende behover professionell hjalp fran varden for att ma
béattre och for att sluta skada sig sjalv.
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Sjalvskadebeteende kan bero pa manga saker

Det kan finnas manga olika anledningar till att ungdomar skadar sig sjélva. Ibland finns
det inte ndgon sjalvklar anledning, men det kan till exempel handla om att:

Hantera jobbiga kanslor som lag sjalvkansla, nedstamdhet, angest, stress, ilska eller
oro.

Vilja kdnna nagonting om du kanner dig avstangd eller tom.
Straffa dig sjélv.
Visa andra att du inte mar bra och behoéver hjalp.

Du umgas med och blir paverkad av andra som mar daligt och skadar sig.
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VAREOR KANNER
JAG INGENTING
Alls?

JAG oRKAR
INTE KANNA
SA HAR...

A VARDELGS
JAG Ae...

Manga barn och unga béar pa jobbiga kanslor som ar svara att tanka bort. For vissa
innebdr det en tillfallig lattnad att skada sig sjalv.

Du som skadar dig sjélv har ofta andra svarigheter som bidrar till dina jobbiga kénslor,
exempelvis depression, angestsyndrom eller atstorning som ligger till grund for de svara
kanslorna. For att kunna sluta skada dig sjalv ar det darfor viktigt att du dven far hjalp
med de svarigheterna.

Det ar vanligt att det finns jobbiga saker i vardagen som paverkar hur du mar. Det kan
vara konflikter i familjen, mobbning eller att du har upplevt nagot véldigt obehaglig
eller skrammande. Vuxna har ett ansvar att hjalpa barn och ungdomar som far illa i sin
vardag. Om du kéanner igen dig i det har ar det viktigt att beratta det for nagon du kanner
fortroende for.
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Kanslor ar signaler

Kanslor ar ett signalsystem till hjarnan som beréttar vad du ska géra. Om nagot kanns
bra &r signalen att du vill fortsatta, men om det kanns jobbigt blir signalen att du vill
sluta. Alla manniskor har k&nslor och de behovs for att Gverleva.

Kénslor uppstar inte av en slump, utan sétts igang av nagot. Det kan vara nagot som
hander eller nagot du tanker. Ofta kan det vara svart att forsta vad som satte igang
kanslan. Kénslor kan kénnas olika starkt; ibland dr du kanske lite ledsen och ibland
jatteledsen.

Grundkanslor

Det finns grundkanslor som upplevs pa ungefar samma sétt for alla manniskor.
Kénslorna kan uppfattas som positiva, negativa eller neutrala. Alla kénslor ar lika
viktiga for att hjarnan ska kunna veta hur du ska hantera situationen du befinner dig i.
Du kan tanka dig kénslorna som ett trafikljus dar de positiva kénslorna ar grona, de
negativa réda och de neutrala kénslorna ar gula.

Positiva kanslor: gladje och intresse

Gladje och intresse signalerar att du ska géra mer av det som du redan gor, precis som
den grona signalen pa trafikljuset sager at dig att kora. Nagot som gor dig glad vill du
ofta fortsatta att gora mer av.

Negativa kanslor: skam, radsla, ilska, ackel, avsky, ledsnad,
avundsjuka

Negativa kéanslor ar inte daliga men upplevs som jobbiga. De signalerar till dig att

undvika saker som &r obehagliga eller sa forbereder de dig pa att forsvara dig mot nagot

farligt. Precis som det roda trafikljuset sager at dig att stanna. Réadsla kan till exempel
signalera att du ska ta dig bort fran det som éar farligt. llska kan forbereda dig pa att
forsvara dig. Skam gor att du anpassar dig till gruppen for att inte hamna utanfor.

Neutrala kanslor: férvaning

Att bli forvanad ar varken skont eller speciellt jobbigt. Kanslan av férvaning gor att du
vaknar till och blir forberedd pa att kanske kora eller stanna. Som nar trafiksignalen
visar gult ljus.
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Pa sikt hjalper det inte att skada sig sjalv

Manga beskriver att det kan kannas lattare i stunden efter att de har skadat sig sjalva.
Efter hand brukar de flesta fa mer angest och negativa tankar pa grund av sitt
sjalvskadebeteende. Pa sa satt kan sjalva sjalvskadebeteendet gora att du fortsatter att
skada dig sjélv. Det kan jamforas med ett myggbett som kliar véldigt mycket. Om du
kliar pa det kanns det till en borjan skont men snart kliar myggbettet &nnu mer. Det ar
naturligt att vilja gora nagot at det som ar obehagligt, bade valdigt starka kéanslor och ett
litet myggbett. Du som skadar dig sjalv behover ofta hjalp med att hantera dina kanslor.

Sa kan du boérja ma battre pa egen hand

Du som skadar dig sjalv vid aterkommande tillfallen behdver oftast hjalp, dels for att
ma béttre, dels for att sluta skada dig sjalv. Men det finns ocksa saker som du kan gora
sjalv for att ma battre. Har kommer nagra tips pa olika saker som du kan prova. Om det
finns en person som du tror kan stotta dig, be garna hen om hjalp.

Beratta for ndgon

Manga som skadar sig sjalva skams och vill inte prata med andra om det. Det
ar ocksa vanligt att inte vilja att andra ska se eventuella arr. Ett
satt att minska skammen &r att vaga
prata med nagon du litar pa. Det
kan ocksa kannas mindre ensamt
att dela dina kanslor med andra.
Tillsammans kan ni till exempel
lasa detta material for att forsta
mer om sjélvskadebeteenden.
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At, sov och ror pa dig

Manga studier visar att vi mar psykiskt battre nar vi tar hand om var fysiska halsa. Du
kan hjélpa dig sjalv att ma battre genom att &ta bra mat, se till att fa nagon form av
motion och att ge dig sjalv sa goda chanser som mojligt att sova gott om natterna. Da
kan det ocksa bli lattare att sta emot impulsen att vilja skada dig sjélv.

Gor nagot annat — distraktion

For att sta emot impulsen att skada dig sjalv kan det fungera att distrahera hjarnan och
kroppen med nagot annat. Det kan till exempel vara att rita, spela mobilspel, ringa en
kompis, sortera nagonting eller duscha.

Uttryck dina k&nslor

Ett annat satt att hantera impulserna att skada dig sjalv kan vara att uttrycka kanslorna
pa ett annat satt. Till exempel skrika i en kudde, dansa, skriva ett brev (du behéver inte
skicka det) eller riva sonder papper.
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Fundera éver vem du mar bra av att umgas med

Om du har vanner som ocksa skadar sig kan det bli svarare for dig att sluta. Det beror pa
att det ar latt att paverkas av andras maende. Ibland kan det vara till hjalp for dig att ta
en paus fran en sadan vanskap. Det betyder inte att ni slutar vara vanner eller bry er om
varandra.

Ova pa att kanna dina kanslor

Manga som skadar sig sjalva gor det for att dampa starka och svara kanslor. Darfor ar
det bra om du trinar pa att uttrycka och sta ut med dina kanslor. Ova pa att stanna kvar i
en kénsla en stund. Till en borjan kan det bli jobbigare men efter ett tag kommer
kanslan att minska i styrka.

D6m inte dig sjalv

Manga som skadar sig sjalva har starka kéanslor eller kanner att de dverreagerar. Det &r
viktigt att inte vara kritisk mot sig sjalv och sina k&nslor. Om du &r negativ till dina egna
kanslor blir de ofta annu jobbigare.

Alla kanslor ar okej - de &r inte daliga eller farliga. Du kan inte ra for att du kanner
starka kéanslor, men du kan behdva hjalp med att hantera dem.
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Hur en behandling gar till

Eftersom sjalvskadebeteende férekommer vid flera olika typer av psykisk ohalsa finns
det olika behandlingsformer. Gemensamt for behandlingar vid sjélvskadebeteende ar att
fokusera pa bade den bakomliggande orsaken till ditt daliga maende och pa att hjélpa
dig hantera dina svara kanslor sa att du inte langre kdnner samma behov av att skada dig
sjélv.

Anvandbara tips och lankar

For mer information om sjélvskadebeteende, kan du bestka sidorna Att skada sig sjalv
(1177.se), SHEDO (shedo.se) och Nationella Sjalvskadeprojektet
(nationellasjalvskadeprojektet.se).

Mer information och lankar till dig som ar forélder eller narstaende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup).

Vid forsamring — Kontakta din pagaende vardkontakt
eller ring En Vag In: 0470-58 68 00.

| krissituation — Ring Akutpsykiatriska mottagningen:
0470-58 61 00 (dygnet runt).

Vid livshotande tillstand — Ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane och Region Kronoberg
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