e Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sjédlvskadebeteende

Ovning: Hur beritta om sjilvskadebeteendet?

Mal
Du forbereder dig for att berétta for en narstaende om ditt sjalvskadebeteende. Du lar dig att
sammanstalla en noggrann plan for att genomféra detta.

Anvisning
Svara pa fragorna och anvand vid behov exemplen.

1. For vem vill du forst beratta det?

Exempel: Mamma.

2. Varfor vill du att hon ska veta att du skar dig? Vilka ar dina motiv?

Exempel: Det kdnns tungt att ddlja det. Jag vill ocksa fa nagon form av stod och trost.

3. Nar ska du beratta for henne? Var sa noggrann som mdjligt gallande datumet. Vilken dag?
Vilket klockslag?

Exempel: Jag ska beratta for mamma i 6vermorgon ndr hon kommer hem fran jobbet och vi ar pa
tumanhand hemma. Cirka klockan 17.

Sivu1/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

e Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sjélvskadebeteende

4. Var vill du féra samtalet? Pa en plats dar du kdnner dig bekvam och trygg blir det lattare for
dig att slappna av nar du tar upp saken.

Exempel: Jag tar upp det medan mamma lagar mat i koket.

5. Hur berattar du om sjalvskarningen? Vad exakt tanker du sdga? Du kan anteckna allt pa ett
papper som om du forberedde ett tal.

Till exempel: "Mamma, jag har nagot att beratta. Jag har inte riktigt kunnat sdga nagot tidigare,
men jag har matt riktigt daligt pa sistone. Och jag visste inte vad jag skulle gora at det. Ibland har
jag matt sa daligt att jag har skurit mig sjalv. Jag vill kanske inte att du ska beratta det for nagon
annan an."

6. Hur tror du att den aktuella personen kommer att reagera? Hur paverkar hennes reaktion dina
kanslor?

Exempel: Bekymrad. Hon kanske undrar varfor jag inte har sagt nagot tidigare. Jag kan kdnna mig
skyldig. Jag kanske &r ndgot generad.
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7. Pa vilka andra satt skulle hon kunna reagera? Hur skulle dessa reaktioner paverka dina
kanslor?

Exempel: Hon kanske tréstar mig och fragar hur hon kan hjalpa. Jag skulle kdnna mig trygg.

8. Hur tar du hand om dig sjalv efter samtalet? Vem ringer du eller vem kan du traffa for att fa
stod? Vad kan du sjalv gora for att lugna dig? Skriv en lista 6ver 6vningar som du funnit vara bra.

Exempel: Om samtalet gar bra gor jag nagot tillsammans med mamma. Om jag kdnner att jag vill
vara for mig sjalv, gar jag och tittar pa en bra film pa mitt rum. Kanske ber jag min syster att halla
mig sallskap.

9. Skriv slutligen en beskrivning av hur samtalet gick.

¢ Vad hade du kunnat géra annorlunda?

e Vad hade du kunnat hoppa over?

e Vad gick bra? Vad tanker du prova igen?

e Hur var den har upplevelsen for dig som helhet?
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