Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Krisfirdigheter

Mal

Du lar dig att ta dig igenom den svaraste kdnslan utan att skada dig.

Anvisning

Prova féljande metoder som forstahjalpen, om du marker att du bdrjar ma outhardligt daligt och
inte vet vad du ska gora. En del av dvningarna ar fysiska till sin natur, eftersom férmagan att tinka
forsvagas i ett outhardligt kanslotillstdnd. Dessa dvningar syftar till att fasta uppmarksamheten pa
nagot annat och lugna kroppen

Fysiska 6vningar

Doppa handerna i kallt vatten en stund, ta en kort, kall dusch eller Iagg en pase med fryst
innehall pa ansiktet eller nacken en stund. Om du under kylexponeringen haller andan i 30
sekunder okar den fysiologiska verkan, och dvningens effekt blir starkare.

Prova pa nagon form av intensiv motion en stund. Spring till exempel runt kvarteret eller
upp- och nerfér en trappa tills du blir ordentligt andfadd.

Séatt dig pa en stol. Andas in lugnt och spann sedan musklerna i den 6vre delen av kroppen.
Du kan knyta ndvarna och spdnna armarna mot bréstet. Hall andan en stund. Andas sedan
ut och 1at musklerna slappna av. Upprepa nagra ganger.

Att lamna situationen och flytta uppmarksamheten

Lamna den svara situationen for en stund. Du kan till exempel ga till ett annat rum eller ut.

Gor nagot som effektivt fangar din uppmarksamhet. Det kan till exempel vara att prata med
en van, spela ett videospel eller géra ndgot annat som du gillar.

Skapa for dig sjalv en imaginér trygg plats som du kan atervéanda till i dina tankar.
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