BEHANDLING OCH INSATSER

Information till vardnadshavare

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 svélta sig eller
missbruka droger, och ibland om saker som
innebar omedelbar skada, som att skira sig.

Nar vi pratar om sjalvskadebeteende menar

vi det senare, det vill siga beteenden som ar
avsiktliga och som omedelbart skadar kroppen.
Typiska sjalvskadebeteenden ar att skara eller
rispa sig, brianna sig, sla sig sjélv, riva eller

bita sig.

Trots att vi delar in olika destruktiva beteenden
pa det har séttet ar det inte ovanligt att en person
agnar sig at bada typerna av skadliga beteenden
under en period.

Sjalvskada for att hantera kanslor

Det kan vara svart att forsta varfor nagon viljer
att gora sig sjélv illa. Manga som sjilvskadar
beskriver att de gor det for att hantera plag-
samma kianslor. En del upplever att de blir
lugnare, eller tycker att det kinns littare att
kénna en fysisk smairta dn att uppleva jobbiga
kanslor och tankar. En del sjalvskadar for att
straffa sig sjélva.

Borjar ofta i tonaren

De flesta borjar sjalvskada i de yngre tonaren,
och beteendet kan 6ka fram till ung vuxen
alder for att sedan avta.

Studier visar att enstaka tillfallen av sjalv-
skadebeteende ir ett ganska vanligt fenomen
bland ungdomar, och de flesta fastnar inte

i det. Vissa personer utvecklar dock ett mer
omfattande sjilvskadebeteende, som ofta ar
kopplat till 6kad psykisk ohélsa.

Vad beror det pa?

Sjalvskadebeteende tycks forekomma oftare
hos personer som har en belastad bakgrund
och erfarenheter av till exempel bristande
omvardnad eller trauma.

Det ar ocksa vanligare hos personer som
oftare och starkare upplever negativa kianslor
som 4r svara att reglera, och som har en simre
forméga att hantera relationer — att forsté
andra och sjélva gora sig forstadda.

Maénga beskriver att sjdlvskadebeteendet
fyller en kansloreglerande funktion, som pa
kort sikt lindrar negativa kénslor eller
jobbiga tankar.
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Nar barnet har fatt en diagnos och ni har diskuterat vardplanen tillsammans med patientansvarig
behandlare eller lkare kan barnet borja sin behandling.
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Sjalvskadebeteendet kan ocksé vara ett satt att
formedla till andra hur man maér. Det kan leda
till att man upplever mer stéd och omhéander-

tagande fran andra.

Sjalvskadebeteende ar komplext, och det finns
maénga orsaker till varfér det uppstar och vilken
funktion beteendet fyller for varje enskild person.

Behandling

Det finns effektiva behandlingar mot sjalvskade-
beteende. Behandlingen kan se olika ut beroende
pa hur omfattande beteendet dr och om personen
har andra svérigheter. Valet av behandling kan
ocksa bero pa vad personen har provat tidigare.
Det finns behandlingar via internet, men ocksa
mer intensiva behandlingar som innebar besok
flera ganger i veckan, enskilt eller i grupp.

Ett viktigt fokus i behandlingen ar att 6ka patien-
tens formaga att identifiera och reglera kanslor.
Behandlingen gar ocksa ut pa att forsoka hitta
sétt att hantera svara situationer med hjalp av
alternativa beteenden, sé kallade fardigheter,
istéllet for att sjalvskada.

Kan medicin hjédlpa?

Det finns inga likemedel som hjélper specifikt
mot sjalvskadebeteende, men om personen
har andra diagnoser, som depression eller

angesttillstdnd, kan lakemedelsbehandling
bli aktuell.

Vad kan du som fordlder géra?

Det finns vissa saker som okar risken for att
ditt barn ska ma daligt, som nar hen dr mycket
stressad, sover for lite eller ater daligt. Du kan
darfor forsoka hjilpa ditt barn att sova och
ita regelbundet, ha balans mellan stress och
vila och att férsoka triana i lagom dos. Du kan
ocksa forsoka hjilpa ditt barn att undvika
situationer som du vet triggar impulser att
sjalvskada, som att lasa vissa typer av inlagg
pa sociala medier. Forsok att planera in och
gora saker som du vet att ditt barn mar bra av.

Visa att du finns dar

Det ar viktigt att du som forilder visar att du
finns dar och lyssnar om ditt barn vill beratta
om nagot. Att formedla att du forstar och att
du tar barnet pa allvar brukar vara mycket
hjalpsamt.

Fa stod for egen del

Att vara foralder till ett barn som sjdlvskadar
och som mar psykiskt daligt vacker mycket
oro, och du kan ibland kénna dig hjalplos. Om
du behover eget stod kan du be om enskilda
fordaldrasamtal hos oss pa BUP.

Vill du veta mer?

* Nationella sjalvskadeprojektet (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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