Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Varfor vill jag sluta skira mig?

Mal
Du l&ar dig att marka hur andras tankar och reaktioner paverkar din vilja att sluta eller fortsatta skara
dig.

Du lar dig ocksa att observera hur sjdlvkarningen begrénsar ditt liv, vilken typ av tankar som finns i
bakgrunden och hurdana aktiviteter du vill ha tillbaka i ditt liv.

Anvisning
Denna 6vning innehaller tva delar.
| den forsta delen reflekterar du 6ver reaktionerna fran de personer som kanner till att du skar dig.

Anvand fragorna for att reflektera 6ver deras och dina kanslor som géller att ar férknippade med
att sluta skara sig.

| den andra delen reflekterar du med hjalp av fragorna dver tankarna som ligger bakom
sjalvskarningen och hur dessa tankar paverkar ditt liv.

Del 1

1. Gor en lista Gver personer som kanner till att du skar dig. Markera med ett kryss de personer pa
listan som har foreslagit eller kravt att du slutar skara dig.

a. Hur skulle dessa personer reagera om du slutade skara dig? Vilka kanslor skulle deras reaktioner
orsaka hos dig?

b. Hur skulle dessa personer reagera om du inte slutade skara dig? Vilka kanslor skulle deras
reaktioner i sa fall orsaka hos dig?

Pa foljande sida finns en tabell som du kan fylla i.
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Del 2

Aven om motivationen att sluta skira sig ofta i viss man ar relaterad till manniskorelationer, ar det
viktigt att den huvudsakliga motivationen finns inom dig sjalv.

1. Pa vilka olika sétt relaterar din motivation att sluta skéra dig till andra personers reaktioner?

2. Hur skulle det forandra dina tankar om dig sjalv om du slutade skara dig?

3. Har du gett upp nagot som ar viktigt for dig pa grund av att du skér dig?
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4. Vilka saker skulle bli mojliga om du slutade skara dig?

5. Vill du hjdlpa andra som skar sig? Beratta hur du skulle vilja hjalpa dem:

6. Ga tillbaka till tidigare uppgifter dar du undersokte ditt eget sjalvskadebeteende.

e Vilka slags situationer, kanslor och tankar har vanligtvis foregatt sjalvskarningen? | vilka
situationer skar du dig vanligtvis nar du borjade skara dig?

e Hur ar det idag? Hjalper sjalvskarningen dig fortfarande att hantera kanslor som ar
outhardliga for dig?

e Har sjalvskarningen fatt ndgra andra betydelser i ditt liv?
e Pa vilket satt har sjalvskarningens orsaker och foljder férandrats med tiden?

7. Vilka saker vore maojliga om du slutade skara dig?

Skriv en lista dver orsaker till att du vill upphdra med sjalvskarningen.

Listan kan vara kort eller Iang. Langden har ingen betydelse. Det som har betydelse &r att du sjalv
vill sluta skada dig, att du har viljan och motivationen att goéra det.
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