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Till dig som skadat dig sjalv

For manga ar sjalvskadebeteendet ett satt att hantera svara kanslor och daligt maende. |
denna folder vill vi ge dig mer kunskap om sjalvskadebeteende och forslag pa vad du
kan gora for att kunna lata bli att skada dig sjalv.

Att skada sig sjalv ar inte ovanligt

Ungefar var tredje ungdom har provat att skada sig sjalv. De
flesta gor det bara nagon enstaka gang, men for en
del blir det ett aterkommande satt att hantera
jobbiga kéanslor. Manga beskriver det som en
impuls eller ett sug att skada sig vilket kan vara
svart att sta emot. Manga som skadar sig sjélva
skams och vill dolja sina problem.

Sjalvskadebeteende kan bero pa
manga saker

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

* Att hantera jobbiga kénslor som lag sjdlvkinsla,
nedstamdhet, angest, stress, ilska eller oro.

* Att visa andra att du inte mér bra och behdver hjilp.
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Det &r 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 valdigt
obehaglig eller skrammande. Om du ké&nner
igen dig i det har &r det viktigt att beréatta
det for nagon du kéanner fértroende for.

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 sjalv.
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Att bérja ma battre pa egen hand

Om du skadat dig sjalv finns det saker som du kan gora for att borja ma béttre.
Har kommer nagra exempel som du kan prova!

At, sov och ror pa dig

Manga studier visar att vi mar psykiskt battre nar vi tar hand om var

fysiska hélsa. Du kan hjélpa dig sjalv att ma battre genom att &ta
bra mat, se till att fa nagon form av motion och ge dig sjalv sa

goda chanser som mdjligt att sova gott om nétterna.

Da kan det ocksa bli lattare att sta

emot impulsen att vilja skada dig sjalv.

Beratta for nagon

Manga som skadar sig sjalva skams och vill inte prata \H’,f'
med andra om det. Ett sétt att minska skammen &r att
vaga prata med nagon du litar pa.

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. Ibland kan
det vara till hjalp for dig att ta en paus fran en sadan véanskap. Det betyder inte att ni
slutar vara vanner eller bry er om varandra.

Problemlos

Om det ar mojligt, forsok losa problemet som fatt dig att ma daligt. Ibland kan det vara
till hjalp att prata med nagon annan och fa dennes perspektiv. Du kan ocksa gora for-
och nackdelslista for olika alternativ.

Distraktion — gér nagot annat

For att sta emot impulsen att skada dig sjalv kan det fungera att
distrahera hjarnan och kroppen med nagot annat. Detta IGser inga
problem men kan hjalpa dig att sta ut nar impulsen att skada dig &r
som storst. Det kan till exempel vara att rita, lyssna pa musik,
spela mobilspel, ringa en kompis, ga ut och ga.
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Anvandbara tips och lankar

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

Du kan ocksa ladda ner appen Snorkelévning eller besoka sidan Snorkel (snorkel.se), for
att fa tips och 6vningar som hjélper dig att ma béttre i stressade och utsatta situationer.

Dokumentet du har fatt som heter Levnadsvanor kan ocksé vara till hjalp om du behover
stod kring mat, somn och aktiviteter. Behdver du mer hjalp sa prata med din kontakt pa Bup
for fortsatt planering.

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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https://www.1177.se/skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/att-skada-sig-sjalv/att-skada-sig-sjalv/
https://www.1177.se/skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/att-skada-sig-sjalv/att-skada-sig-sjalv/
https://www.shedo.se/
https://nationellasjalvskadeprojektet.se/
https://nationellasjalvskadeprojektet.se/
https://www.snorkel.se/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
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