9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Hur skadar jag mig sjilv?

Mal

Du forstar dina handlingar battre. Genom insikter blir det lattare att géra dndringar.
Anvisning

Denna 6vning innehéller tva delar.

| den forsta delen listar du metoder som du anvant for att skada dig sjalv tidigare och/eller for
narvarande.

| den andra delen tittar du ndrmare pa situationer dar du skar dig sjalv.

Del 1

Gor en lista 6ver metoder som du tidigare har anvant for att skada dig sjalv. Gér sedan en annan
lista 6ver de metoder som du for narvarande anvander for att skada dig sjalv.
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Del 2

Svara nu pa foljande fragor. Du kan skriva ner svaren nedan eller fundera p& dem for dig sjalv.

Det blir lattare for dig att férsta dina handlingar om du svarar pa fragorna. Nar du foérstar den inre
logiken for beteendet blir det lattare for dig att &ndra pa det.

Hur ofta skadar du dig sjalv?

Ar ndgon annan narvarande i de situationer dar du skadar dig sjalv?

Om ja, vem?

Vilken ar den vanligaste kdnslan precis innan du skadar dig sjalv?

Ar det till exempel hat, kédnsloldshet eller tomhet?

Vilken del av din kropp skadar du? Hur djupa skador gor du? Hurdana spar lamnar de? Hur djupa
snitt gor du? Kraver snitten stygn?

Far du blamarken? Brannskador? Identifierar du kadnslorna som dyker upp nar du skadar dig sjalv?
Hur behandlar du vavnadsskador efterat?
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Har du en rutin eller ett handlingsmonster som alltid upprepar sig nar du skadar dig sjalv?

En viss tid, plats, ett visst redskap? Beskriv din rutin sa detaljerat som majligt.

Vad gor du efter att ha skadat dig sjalv? Gar du och lagger dig?

Ringer du nagon?

Har du nagonsin sokt hjalp for att sluta skara dig?
Hur forholl man sig till dig? Var du n6jd med hjalpen du fick?

Hande ndgot som du tyckte var negativt?

Har du nagonsin tankt skada dig sjdlv, men sedan gett upp tanken av en eller annan anledning?

Hur gick det?
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