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Ovning: Att forebygga sjilvskadebeteende

Mal
Du lar dig att undvika situationer dar risken att du skadar dig ar hég. Den kan behdvas sarskilt i
boérjan. Du lar dig ocksa att forandra miljon sa att det &r mindre sannolikt att du skar dig.

Anvisning
Du kan stréava efter att forhindra sjalvskadebeteende pa foljande satt:

1. Lista de platser dar det ar minst sannolikt att du skulle skada dig.
Det kan vara till exempel skolan, kdpcentrumet, biblioteket, biografen, gymmet och hemma
hos en van. Om du kanner att du vill skada dig kan du sdka dig till dessa platser.

2. Lista alla redskap runt omkring dig som du anvander eller skulle kunna anvanda for att skada
dig sjalv.
Gor upp en plan for hur du ska gora dig av med dessa foremal eller I1agga dem pa en plats
dér du inte ldangre kommer at dem.

3. Gor en lista 6ver personer som du kan kontakta nar impulsen att skada dig okar eller om du i

ovrigt vill prata med nagon.

Komplettera dessutom listan med telefonnummer och adresser samt klockslag da du kan na
den aktuella personen.
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