Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Ar du beroende av att skira dig?

Mal

Du lar dig att observera om din installning till sjalvskarning har utvecklats till ett beroende.

Anvisning
Ga igenom varje del och svara sanningsenligt pa fragorna.

Ju fler fragor du svarade ja pa, desto mer sannolikt dr det att du har utvecklat ett beroende av
sjalvskarning. Sjalvskarningsberoende kan behandlas, precis som andra beroenden. For att komma
ur sjalvskarningsberoendet maste du identifiera ditt beroende och vilja aterfa kontrollen 6ver ditt

liv.

1. Att tinka pa sjilvskirning

Ja

Nej

Tanker du pa att skéra dig regelbundet varje vecka?

Planerar du i forvag att skara dig?

Ser du dig omkring och letar efter féremal som du kunde anvanda for att
skara dig?

Fantiserar du i stéllet om att skéra dig i de situationer da du inte kan goéra
det?

Funderar du i férvag pa hur det kommer att kdnnas nasta gang du skar dig?
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3. Svarigheter att sluta

Tvivlar du pa dina mojligheter att sluta skéra dig helt och hallet?

Nar du far en impuls att skara dig, kan du avsta fran att géra det?

Har du forsokt sluta skara dig utan att lyckas? ‘

Har du slutat skara dig, men sedan borjat med det igen?

2.. Kontrollforlust

Skar du dig ibland mer eller allvarligare an du tankt?

Skar du dig ibland oftare an du planerat?

Har du ndgonsin skurit dig sa att du inte kommer ihdg ndgot om det
efterat?
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3. Tolerans

Skar du dig oftare i dag an tidigare?

]

Skar du djupare snitt an tidigare? ‘

Har du borjat anvanda andra metoder férutom sjélvskarning, som att sl3,
branna eller strypa dig sjalv?

Ar du oftare besviken dver resultatet av sjalvskarningen? Kanner du att du
inte kan "skara ratt" langre?

Har du markt att du standigt behover allvarligare satt att skada dig sjalv for
att uppna samma effekt som du tidigare fick av att till exempel géra smé
skramor i huden?

3. Abstinenssymtom

Blir impulsen att skara dig starkare ju langre du har Iatit bli att skéra dig?

Blir du irriterad, nervds eller uppjagad om du inte kan skéra dig da nér du
brukar gora det?

Har du obehagliga kdnningar i de omraden av din kropp som du brukar
skara?

Kénner du ibland att du inte kan vanta en enda stund till innan du kan skéra
dig?
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