Sa har hanterar du

sjalvskadebeteende

Alla behéver ldra sig sunda satt att hantera svara situationer. Vi
finns har for att hjalpa dig att hitta ett alternativ till
sjalvskadebeteenden.

Vad ar sjdlvskadebeteende?

For vissa kan depression och angest leda till en kdnslostorm som gér att de anvander
sjalvskadebeteenden for att lindra smartan. Sjélvskadebeteende innebér att man pa nagot satt
skadar sig sjalv medvetet. Vanligtvis ar detta inte menat som ett sjalvmordsférsdk, utan som ett satt
att bearbeta pldagsamma kénslor.

Typer av sjalvskadebeteenden

Sjalvskadebeteenden kan yttra sig pa olika satt for olika personer. Och de satt folk anvander for att
skada sig sjalva ar langtifran begrénsade till att skéra sig, som ar det beteende som oftast
rapporteras i media. Sjalvskadebeteende ar helt enkelt allt som nagon kan goéra for att medvetet
skada sin kropp.

Har féljer nagra av de vanligaste typerna av sjalvskador:

*  Attskarasig

e Attrivasig sjalv

*  Att branna sig sjalv

*  Attristain ord eller symboler pa huden

«  Attsla sig sjalv eller utsatta kroppen for slag (i detta ingar att banka sitt huvud
eller andra kroppsdelar mot en yta)

*  Attsticka hal i huden med vassa féremal, till exempel harnalar

*  Attrycka ut har

«  Att pilla pa gamla sar

Symptom pa sjilvskadebeteende

Stigmat som omger féreteelsen skapar skam och foérlagenhet, vilket gor det svart for personer som
skadar sig sjalva att fa hjalp. Sa se till att du &r man om dig sjélv och dina kompisar. Om du
misstanker att ndgon du k&nner skadar sig sjalv kan det vara bra att kdnna till féljande
varningssignaler:
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*  Nya sar, brannskador, rivsar eller bldamarken

«  Gnuggar huden intensivt for att skapa ett brannsar

«  Harvassa féremal till hands

O Har pa sig langarmade trojor eller langbyxor dven nar det ar varmt

*  Svarigheter med mellanmanskliga relationer

«  Staller ofta fragor om personlig identitet

«  Arbeteende- och kadnsloméassigt instabil, impulsiv eller oférutsagbar
e Sager att hen kanner sig hjalplos, hopplos eller vardelds

Sa har hanterar du sjilvskadebeteende

Kanslor kan gora ont ibland. Det ar helt normalt att behdva ett satt att hantera och bearbeta de
svara sakerna i livet. Om du hanterar dina kdnslor genom att skada dig sjalv kan du alltid véanda dig
till oss. Vi vill skydda dig.

Har foljer nagra satt du kan anvéanda fér att ta dig igenom, bearbeta och hantera dina kanslor.

* S0k hjalp. Om du brottas med pldgsamma kénslor finns det personer som kan och
vill hjélpa. Ta kontakt med en annan manniska for att fa hjalp att hitta sunda
strategier och satt att hantera dina kénslor.

0 Lat kreativiteten floda. Studier visar att konstskapande &r ett satt att bearbeta
kanslor. Sa nasta gang du kénner att du vill skada dig sjalv, fatta en penna och rita
bort orosmolnen. Bonus: aven om din konst ar kass har du fortfarande samma
nytta av den.

«  Hitta din inre zen. Att skydda sig fran sjalvskadebeteende handlar om att hitta
sundare satt att bearbeta det som ar svart. Forskare har upptackt att ett effektivt
satt att lugna ner kanslorna ar att samla tankarna med hjalp av meditation. Prova
att anvanda en app, t.ex. Headspace, for att [ara dig hur du mediterar.

«  Prata med en expert. Sjalvskadebeteende &r inget att ta I4tt p&. Aven om avsikten
bakom beteendet inte &r att ta livet av sig kan det fortfarande vara farligt — bade
fysiskt och kdnslomassigt. Det ar oerhort viktigt att prata med nagon som kan
hjalpa dig att hitta andra alternativ. Fundera dven pa att prata med nagon du
kdnner som kan hjalpa dig att komma i kontakt med en expert pa omradet.

Varfor skada sig sjalv?

Till en borjan maste vi ha klart for oss att alla behdver ett satt att hantera sina kanslor. For de som
skadar sig sjélva har det beteendet blivit en sadan hanteringsstrategi.
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Sa de som skadar sig sjalva kan gora det for att:

*  Bearbeta negativa kanslor

«  Skingra tankarna kring negativa kanslor

*  Kanna nagot fysiskt, sarskilt om de kdnner sig avdomnade
*  Faenkansla av att de har kontroll 6ver sina liv

«  Straffa sig sjalva for nagot de upplever att de gjort fel

O Uttrycka kanslor som de annars inte vagar uttrycka

Konsekvenser av sjalvskadebeteende

Sjalvskadebeteende kan vara mycket farligt — fysiskt, kdnslomassigt och socialt.

Fysiska konsekvenser av sjalvskadebeteende

. Permanenta arr
¢ Okontrollerad blédning
. Infektion

Kénsloméassiga konsekvenser av sjdlvskadebeteende

*  Skuld eller skam
«  Samre sjalvkansla, inklusive kanslor av att vara hjalplos eller vardelds
*  Att bli beroende av beteendet

Sociala konsekvenser av sjalvskadebeteende

* Attt personen undviker vdnner och narstdende
«  Attforlora kontakten med narstaende som inte forstar
*  Relationsproblem pa grund av att personen ljuger om skadorna

Att aterhamta sig fran sjilvskadebeteende

Manga som skadar sig sjalva gor det for att de lider av pldagsamma kénslor som de férsdker fa bukt
med. Om det stammer in pa dig kan vi bara séga att vi tror pa dig och forstar att det verkligen gor
ont. Eftersom sjalvskadebeteende har sin grund i plagsamma kanslor handlar dterhamtningen ofta
om att ta itu med de kénslorna.

Att ta sig ur sjalvskadebeteendets onda cirkel kan kdnnas som en enorm utmaning. Det innebar att
man maste bryta en vana som tidigare lindrat smarta. Men det &r inte omajligt. Har féljer nagra steg
som kan hjélpa dig pa vagen:

* |dentifiera anledningen till att du skadar dig sjalv och varfér du vill sluta. Fraga:
"Hur mar jag innan, under och efter att jag skadar mig sjalv? Vilka av de kanslorna
soker jag aktivt upp, och vilka ar skadliga for mig?”
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* |dentifiera andra satt att na samma resultat. Om det till exempel &r den fysiska
kénslan du &r ute efter nar du skadar dig sjalv, prova att géra ndgot annat for att
frigéra endorfiner, t.ex. motion. Varfor inte sla till med lite kickboxning, eller
trampa takten till den perfekta spellistan i en spinningklass. Om du skadar dig
sjalv for att uttrycka kanslor, prova att satta ord pad dem genom att istéllet skriva
ner dem. Fatta en penna och en anteckningsbok, eller 6ppna din digitala
anteckningsapp.

«  Tatagide underliggande kanslorna. Utforska kénslorna som far dig att vilja skada
dig sjalv. Om det t.ex. ar skuldkanslor, var kommer de ifrdan? Kanske du behdver en
terapeut, dvs. en expert som utbildats specifikt for att hjalpa i den har situationen.

«  Beratta for nagon du litar pa. Beratta for en van, familjemedlem eller vuxen du litar
pa om vad som pagar och sag att du behodver stéd. Att anfortro sig till andra ar
|attare sagt an gjort. Du kan borja med att sdga: "Just nu har jag svart att hantera
jobbiga kanslor och skulle behéva ditt stéd.”

Att bli frisk — bade i kropp och sinne — kraver arbete. Du klarar det har. Vi tror pa dig.
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