BEHANDLING OCH INSATSER

Information till ungdomar

Sjalvskadebeteende

Vad ar sjdlvskadebeteende?

Det finns ménga olika sitt att skada sig sjalv
pa. Ibland handlar det om saker som kan skada
kroppen pa sikt, till exempel att svilta sig eller
missbruka droger, och ibland om saker som
innebéar omedelbar skada, som att skira sig.
Nar vi pratar om sjalvskadebeteende menar

vi det senare, det vill sdga olika beteenden som
ar avsiktliga och som omedelbart skadar
kroppen.

Typiska sjalvskadebeteenden ar att skara eller
rispa sig, branna sig, sla sig sjalv, riva eller bita
sig. Manga beskriver att de sjalvskadar for att
hantera pldgsamma kénslor. En del upplever
att de blir lugnare eller att det ar lattare att
kinna en fysisk smirta dn att uppleva jobbiga
kéanslor och tankar. Andra sjalvskadar for att
straffa sig sjilva.

Borjar ofta i tonaren

De flesta borjar sjalvskada i de yngre tonéren.
Sjalvskadebeteendet kan oka fram till ung vuxen
alder men brukar sedan avta med aldern.

Bland ungdomar ar det ganska vanligt att sjalv-
skada nagon eller négra enstaka géanger utan

att fastna i det. Men en del kan uppleva att det
ar svart att sluta nar de vl har borjat. Om du
skadar dig sjélv ofta mar du troligtvis psykiskt
daligt och behover hjalp.

Vad beror det pa?

Det finns ménga olika orsaker till sjalvskade-
beteende, och det varierar fran person till person.
Maénga beskriver att det ar ett sitt att hantera
jobbiga kanslor i stunden eller att formedla till
andra att de méar daligt och behover hjalp. Andra
sdger att de gor det for att “kédnna nagot” nar de
upplever en kinsla av tomhet.

Aven om den som skadar sig upplever negativa
saker med sitt beteende, som att det ar jobbigt
att fa sar och arr eller att det vacker skamkéanslor,
kan det vara svart att sluta om det ger lindring
pa kort sikt.

Sjalvskadebeteende ar vanligare hos personer
som oftare och starkare upplever negativa
kanslor som angest, radsla och ledsenhet. Det
ar heller inte ovanligt att de har varit med om
jobbiga saker i livet.
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Nar du har fatt en diagnos och diskuterat vardplanen tillsammans med patientansvarig behandlare eller

lékare kan du borja din behandling.
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Behandling

Att sjalvskada ar allvarligt, eftersom den som
gor det riskerar sin hélsa och sitt liv. Det ar
darfor viktigt att berdtta om problematiken
for att fa hjalp.

Olika behandlingar

Det finns flera effektiva behandlingar for att

sluta sjalvskada som kraver olika mycket tid

— oftast kommer du och din behandlare till-
sammans Gverens om vilken som passar dig.
Valet beror pa hur stora svarigheter du har och
om du redan har testat nagon behandling. Det
finns behandlingar via internet och mer intensiva
behandlingar déar du gar i terapi flera ganger
iveckan, bade i grupp och enskilt.

Hjalp att hantera kanslor

Ett viktigt mél i behandlingen vid sjilvskade-
beteende ar att bli battre pa att kdnna igen
och hantera kénslor pa ett siatt som inte ar
skadligt. Vi forsoker hjilpa dig att hitta sitt

att hantera svara situationer med hjélp av
alternativa beteenden, sé kallade fardigheter,
istéllet for att sjalvskada.

Forutom terapi blir en del ungdomar aven hjalpta
av medicin, till exempel om de samtidigt har en
depression eller har mycket dngest.

Vad kan du gora sjalv?

Det finns vissa saker som okar risken for att

vi ska ma daligt, som nar vi ar mycket stressade,
sover daligt eller ater daligt. Du kan darfor
forsoka se till att sova och &ta regelbundet,

ha balans mellan stress och vila och att trana
ilagom dos. Du kan ocksa forsoka undvika
situationer som du vet triggar impulser att
sjalvskada, som att till exempel ldsa vissa typer
av inlagg pa sociala medier.

Forsok att gora saker som du brukar ma bra av.
Och vaga beritta om det som ar jobbigt — det
finns hjalp att 4, och du &r inte ensam!

Vill du veta mer?

* Nationella sjdlvskadeprojektet (nationellasjalvskadeprojektet.se)

¢ Shedo (shedo.se)

e Boken “Sjalvskadebeteende” av Jonas Bjarehed och Johan Bjureberg
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https://nationellasjalvskadeprojektet.se/
https://www.shedo.se/
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