Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Varfor skadar jag mig sjilv?

Mal

Du lar dig lagga marke till i vilka situationer sjalvskarningslusten dyker upp.

Anvisning
Fundera ett 6gonblick pa den senaste gangen du skar dig sjalv. Beskriv situationen sa detaljerat
som mdjligt och svara pa féljande fragor. Du kan antingen skriva ner svaren eller fundera pa dem
for dig sjalv.

1. Hur hade du sovit? Vad hade du atit under dagen? Hade du anvant rusmedel?

Exempel: Jag hade sovit lite daligt. Jag at frukost. Jag hade inte anvant rusmedel.

2. Hur var dagen? Hade det hant nagot trakigt? Hur spenderade du din tid? Hade du traffat
manniskor?

Exempel: Nar jag kom till skolan stod de andra i en grupp framfor klassrummet. Jag iddes inte ga
dit. Jag fick en kansla av att de inte tycker om mig. Senare gick tva tjejer forbi. Den ena skrattade
och tittade pa den andra.

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

3. Vilken typ av tankar snurrade i ditt huvud? Var du missnojd med dig sjalv/andra manniskor/de
radande omstandigheterna?

Exempel: Jag var helt séker pa att de skrattade at mig. Jag tankte att jag &r en riktig loser och att
alla hatar mig. Jag tdnkte ocksa att jag inte vagar ga nagonstans langre och att alla kommer att
skratta at mig under nésta lektion. Jag ville slippa ma daligt. Jag ville skara mig.

4. Vilken typ av kanslor hade du precis innan du skar dig? Var du
arg/deprimerad/ledsen/kéanslolos?

Exempel: Jag kdnde en viss vag angest pa vagen hem. Jag kande mig kanske lite hoppl0s.

5. Hur hoppades du att sjalvskarningen skulle hjalpa dig? Hoppades du pa att lindra en kénsla?
Ville du kommunicera nagot till nAgon person?

Exempel: Jag ville ma mindre daligt.

6. Hur hjalpte sjalvskarningen dig? Tog du skada av den pa nagot satt? Om ja, hur?

Exempel: Jag kande mig lite lugnare. Blodet skramde mig. Jag borjade skammas. Jag kande mig
riktigt gratfardig hela dagen.
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