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Att skada sig sjalv ar inte ovanligt

Ungefar var tredje ungdom har provat att skada sig sjalv. De flesta gor det bara nagon
enstaka gang, men for en del blir det ett dterkommande sétt att hantera jobbiga kanslor.
Manga beskriver det som en impuls eller ett sug att skada sig vilket kan vara svart att sta
emot. Manga som skadar sig sjalva skams och vill dolja sina problem.

Sjalvskadebeteende kan bero pa manga saker

Det kan finnas manga olika anledningar till att ungdomar skadar sig sjalva. Ibland finns
det inte ndgon sjalvklar anledning men det kan till exempel handla om:

e Att hantera jobbiga kanslor som lag sjélvkansla, nedstamdhet, angest, stress, ilska
eller oro.

e Attvisa andra att en inte mar bra och behover hjalp.

Det ar vanligt att det finns jobbiga saker i vardagen som paverkar hur ungdomen mar.
Det kan vara konflikter i familjen, mobbning eller att hen har upplevt nagot valdigt
obehaglig eller skrammande.

Pa sikt hjalper det inte att skada sig sjalv

Manga beskriver att det kan kannas lattare i stunden efter att de har skadat sig sjalva.
Efter hand brukar de flesta fa mer angest och negativa tankar pa grund av sitt
sjalvskadebeteende. P4 sa satt kan sjalva sjalvskadebeteendet gora att ungdomen
fortsatter att skada dig sjalv.

| ungdomens dokument ges tips pa vad ungdomen sjélv kan gora for att ma battre.
Exempelvis att beratta for nagon, forsoka problemldsa, ta hand om sig sjélv géllande
mat, sémn och rorelse och att anvédnda sig av distraktion. Att distrahera sig l0ser inte
problemet men kan hjélpa till att sta ut nar impulsen att skada sig ar som starkast.
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Vad du kan gora for att hjalpa din ungdom

Foljande rad kan du prova for att hjalpa din ungdom:

Fokusera pa hur hen mar, inte pa sjalvskadebeteendet

Manga ungdomar som skadar sig sjélva upplever att deras narstaende pratar for mycket
om sjalvskadebeteendet vid samtal om hur hen mar. | stéllet for att prata om
sjalvskadebeteendet ar det bra att stalla 6ppna fragor och prata om hur hen mar och
kanner sig. Fraga till exempel hur dagen har varit i stallet for att fraga om hen har skadat

sig.

Finnas till hands

Ett sétt att hantera impulsen att skada sig sjalv ar distraktion. Uppmuntra ungdomen att
ta kontakt med dig nar hen mar daligt eller kanner impulsen att skada sig. Ibland hjalper
det att prata om det som &r jobbigt, andra ganger hjalper det att prata om nagot annat
eller gora nagot annat - en distraktion. Exempel pa distraktion kan vara att tillsammans
titta pa en tv-serie eller ta en promenad.

Gor roliga saker tillsammans

Manga ungdomar som skadar sig sjélva slutar géra sadant som ar roligt. Du som
narstaende har sannolikt kunskap om saker som ungdomen brukar gilla att géra. Erbjud
dig att gora det tillsammans med hen.

Ett validerande bemdtande

Validering innebdr att ungdomen beméts pa ett satt som 6kar chansen att hen kéanner sig
sedd och forstadd. Det bidrar till att ungdomen kan sortera i sina kanslor och att de blir
mindre intensiva. Validering handlar ocksa om att fokusera pa hur hen kanner och att
stalla 6ppna fragor. En kénsla kan aldrig vara fel &ven om den kan vara svar att sta ut
med!
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Invalidering och validering

Foljande exempel visar hur validering kan ga till i praktiken. Det visar
ocksa hur invalidering fungerar, alltsa :
motsatsen till validering.

Invalidering

Ungdom och vuxen sitter vid kdksbordet.
Ungdomen pluggar matte och den vuxne
jobbar.

”A444, jag begriper mig verkligen

inte pa den har matten! Jag

pallar inte! Jag bara végrar att

goOra provet imorgon. Det &r

ingen idé. Jag kommer att fa lagsta betyg och da kommer

slutbetyget i kursen att sankas. Jag har verkligen
virldens simsta matteldrare”.

”Men lilla védn, du som &r sd duktig pa matte. Du
ska se att du Klarar provet utan problem!
Kéampa pa!”

”Du begriper ju verkligen INGENTING! Det
ar heeelt hopplost. Jag kommer aldrig
klara det!”

”Han lyssnar ju inte pa vad jag sdger. Vada bra

pa matte?! Jag fattar ju verkligen inte.

”Kémpa pé”, vad tror han jag gor???
Det kommer inte att ga bra.”

| exemplet &r det enkelt att se att den

narstaende (i detta fall den vuxne)
hade goda avsikter. Men nér vi tittar pa

vad den vuxne formedlade med sin reaktion kan vi tanka att han ville
hjalpa ungdomen att forsta att hennes kanslor inte var rimliga i
forhallande till situationen. En sadan reaktion kan fa henne att kdnna att
kanslorna ar fel, hon kan kanna sig missforstadd och inte sérskilt sedd eller bekraftad i
sin upplevelse. Kénslorna kan darfor istéllet 6ka i intensitet.
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Validering

Om den vuxne i exemplet istéllet hade validerat kdnslan hade det kunnat se ut
sahar:

Ungdom och vuxen sitter vid kdksbordet.
Ungdomen pluggar matte och den vuxne jobbar.

”A444, jag begriper mig verkligen inte pa den
h&r matten! Jag pallar inte! Jag

bara végrar att gora provet
imorgon. Det &r ingen idé. Jag
kommer att fa lagsta betyg och da
kommer slutbetyget i kursen att
sénkas. Jag har
verkligen varldens
sdmsta mattelarare”.

Vuxen: ”0j, det later som att du kampar?
Ska jag hjalpa dig?

Ungdom: ”Assa4, jag vet inte var jag ska borja. Kolla hir!
Det ar bokstédver bland siffrorna!”

Vuxen: ”Det later svart och frustrerande.
Ska vi se om vi kan gora det
tillsammans? Var ar instruktionen?”

”Nar han forstod mig kidndes som att det
var ok att kdnna som jag gjorde. Speciellt ndr han

forsokte hjalpa mig. Aven om det fortfarande kéndes jobbigt
sa var det inte riktigt lika jobbigt nar han sa att det verkade
svart.”

En viktig sak som den vuxne gor ar att spegla kanslan
utan att prata om beteenden, varken ungdomens
egna eller andras. Fokus laggs pa hur det
kénns. En annan viktig sak &r att han
formulerar valideringen som en fraga. Det
Oppnar upp for att lara sig mer om hur ungdomen
kanner och tanker och visar att den vuxne ar intresserad av
att veta mer. Har ar nagra tips for att validera en ungdom:
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Har ar nagra tips for att validera en ungdom:

e Lyssna aktivt och forsok att stta dig in i hur ungdomen kanner.

o Stall 6ppna fragor istéllet for ja/nej-fragor (Hur? Vad? Vem? Nar?)
e Validera upplevelser och kénslor, inte beteenden.

e Var drlig - om det ar svart att forsta hur ungdomen kanner och tanker sa sag det och
fraga efter mer information.

e Du kan ocksa validera genom handlingar. Till exempel klappa din ungdom pa axeln,
erbjuda en kram, le eller fraga om hen vill ha en kopp te. Da visar du din omtanke
samtidigt som du i handling visar att du uppfattar att hen har det jobbigt.

Det kan vara utmanande att validera svara kanslor som ungdomar med
sjalvskadebeteende har. Det kan kdnnas skrammande att hora vilka tankar och kanslor
som hen kan ha om sig sjalv. Ibland blir narstaende oroliga att sjalvskadebeteenden ska
triggas av att de pratar om ungdomens daliga maende och att hen darfor ska skada sig
sjalv mer. Sa ar det oftast inte. Snarare kan ett validerande samtal om ungdomens
kéanslor bidra till att 6ka hens forstaelse for sina reaktioner och pa sikt ge nya strategier
for att inte skada sig sjalv.
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Anvandbara tips och lankar

For mer information om sjélvskadebeteende, kan du besoka sidorna Att skada sig sjalv
(1177.se), SHEDO (shedo.se) och Nationella Sjalvskadeprojektet
(nationellasjalvskadeprojektet.se).

Mer information och lankar till dig som &r forélder eller narstaende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup)

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvallar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019 - 602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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https://www.1177.se/skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/att-skada-sig-sjalv/att-skada-sig-sjalv/
https://www.1177.se/skane/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/att-skada-sig-sjalv/att-skada-sig-sjalv/
https://www.shedo.se/
https://nationellasjalvskadeprojektet.se/
https://nationellasjalvskadeprojektet.se/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar

