Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Surfa pa impulsen

Mal

Du lar dig att identifiera de olika stadierna av impulsen att skada dig. Impulsen féljer formen av en
vag. Nar du lar dig att identifiera borjan, toppen och nedgangen av en impuls, Iar du dig ocksa att
utharda dem battre.

Anvisning

Valj en lugn plats dar du inte blir stord. Satt dig bekvamt med ryggen avslappnad och uppratt
samtidigt.

Beddm pa en skala fran 0 till 10

e Hur stark ar lusten att skada dig just nu?

e Hur svart ar det for dig att avsta fran att skada dig?
0 = Du tror att du kan avsta fran att skada dig under det kommande dygnet
10 = Du tror inte att du klarar dig en stund till utan att skada dig

Skriv ner siffrorna pa ett papper.
Las sedan visualiseringsovningen

Forestall dig att du &r pa stranden vid havet i nagot tropiskt land. Du har fin, ljus sand under tarna,
och det turkosbla havet ligger framfér dig. Du kdnner den milda brisen pa din hud och den salta
havsdoften i luften. Solen varmer din rygg och det finns nagra bomulisliknande moln pa himlen.

Ga ut i vattnet och kann vattnets rorelser runt benen. Vattenflodet stiger och faller regelbundet.
Forestall dig att din impuls att skada dig ar en vag som du hoppar pa med din surfbrada. Ju storre
lusten att skada dig vaxer, desto hdgre blir vagen. Kann vagens rorelse under dina fotter och
vattnets kraft i kroppen. Hur kanns dina muskler? Ar din kropp spand? Bultar ditt hjarta? Hur kanns
det?

Kom ihag att du i denna varld &r en stralande surfare och hélls pa bradet dven pa toppen av de
haftigaste vagorna. Aven den storsta vagen sjunker ndgon gang. D& styr du din brada sikert mot
stranden. P& stranden féljer du igen med vattnets rytm, och senare surfar du pa toppen av din
nasta vag.

Observera vad som hander i dig nar du lyssnar pa vagorna. Du kdmpar inte mot dem, utan du foljer
med dem. Du kan inte stoppa vagorna, men du kan lara dig att bli en allt skickligare surfare.

Avsluta med att géra samma beddmning som i bdrjan, dvs. beddém pa en skala fran 0 till 10

e Hur stark ar lusten att skada dig just nu?
e Hur svart ar det for dig att avsta fran att skada dig?
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