AIT PRATA MED
MANNISKOR OM
SJALVSKADEBETEENDE

\ INTERNATIONAL CONSORTIUM
§ ICSES ON SELF-INJURY IN

Translated by Maria Zetterqvist EDUCATIONAL SETTINGS



Om du har anledning att tro att en person skadar sig sjalv, narma dig amnet
med respektfull nyfikenhet. Istillet for att dyka in med fragor som kan verka
domande eller som paminner om ett forhor, dela med dig av din oro pa ett satt
som inbjuder till diskussion. Du kan, till exempel, sdga:

"Jag har lagt marke till att du varit mer irriterad/ledsen/tillbakadragen
(formedla vad som oroar dig) den senaste tiden och/eller jag har lagt marke till
briannskador/skédrskador/marken (férmedla metoden hir). Jag menar inte att
snoka men jag oroar mig for dig. Jag vet att personer som har det svart ibland
kan skada sig sjilva. Ar det ndgonting sadant som pagar for dig?”

ANDRA VIKTIGA SAKER ATT TANKA PA NAR
DU PRATAR MED PERSONER SOM HAR ETT

SJALVSKADEBETEENDE

Anviand personens eget sprakbruk

Att anvdnda den terminologi som
personen sjalv anvander for att beskriva
sjalvskadebeteendet kan validera deras
upplevelse och erfarenhet. Det visar att du
lyssnar aktivt pa det som de delar med sig av.

+ Om personen sdger “jag skar mig” kan
féljande: "kan du berétta lite mer om nér
du skér dig. Jag vill forsta pa vilket sétt det
hjalper dig att skéra dig.”

Validera och bekrifta att sjalvskadebeteende
fyller en funktion

Detta signalerar till personen att du ar 6ppen
for att forstd och validera deras erfarenheter
och upplevelser.

"Det later som om sjdlvskadebeteendet
ger dig en kdnsla av ldttnad néar du kdnner
dig 6vervaldigad och nér du upplever stark
kénslomassig smarta. Det later som en riktigt
svar upplevelse for dig.”

Var medveten om dina egna reaktioner

Tank pa att det ar viktigt hur du reagerar pa
nagon som skadar sig sjalv. Trots att vissa
manniskor inledningsvis kan ha starka
reaktioner, och det ar ofta begripligt, ar det
viktigt att reaktionen &r lugn och praglas av

forstaelse. Det &r viktigt att personen far
en mojlighet att dela sin beréattelse utan att
kanna sig pressad.

+ Om du kénner dig orolig fér en ménniska &r
det troligen inte hjalpsamt om din reaktion
ar full av panik eller angest.

* Forsok att ha tdlamod och lat samtalet ha
sin gang, dar personen ges tid att dela sina
erfarenheter med dig.

Validera hur svart det kan vara att prata om
sjdlvskadebeteende

Det kan vara mycket svart for personer att
dela med sig av sina erfarenheter. Ibland kan
en persons sjdlvskadebeteende upptdckas
av nagon som de kénner; i dessa fall kan det
handa att personen upplever att det skett ett
intrang i deras privatliv eller att ett fortroende
har brutits. Det bor bekréftas och valideras.

« Om personen pratar med dig om
sjélvskadebeteende, validera deras villighet
att gbra det.

+ Du kan till exempel sdga “jag uppskattar att
du &r beredd att prata med mig om det hér.
Jag kan tédnka mig att det inte &r sa latt. ”

VAD FUNGERAR INTE?

Att overreagera

Sjalvskadebeteende kan sétta igang en méngd
kanslor. Att reagera med mycket starka kanslor
(t e x chock, att vara mycket upprord) nar man
pratar med en manniska om sjalvskadebeteende
ar emellertid inte hjalpsamt. Den hér typen av
reaktioner kan férmedla att du ar obekvdm med
samtalet och riskerar att stdnga ner framtida
samtal. Andra reaktioner, sdsom att reagera med
alltfér mycket oro kan ocksa vara ohjélpsamt.
| vissa fall kan &ven sadana reaktioner pa
sjalvskadebeteende forstdrka beteendet.

Att forhora

Att stélla fragor pa ett forhorsliknande satt (t
ex varfor gjorde du, varfor gjorde du inte) kan
invalidera individens upplevelse och kan férmedla
att personen goér nagot fel. Undvik ocksé fragor
och kommentarer som antyder att det ar latt
att sluta med sjélvskadebeteende (t ex, be inte
manniskor att bara sluta, eller "varfor prévar du
inte det har istallet?”)

Att hoppa in och losa problemet

Trots att avsikten ofta &r god och att det héarror
fran en onskan att hjalpa, sa kan forsok att for
snabbt I6sa problemet uppfattas som att du inte
lyssnar pa och tar personens upplevelse pa allvar.
Manga personer ér inte heller redo att sluta med
sjalvskadebeteendet direkt. Det galler framfor
allt tidigt i samtalen om sjélvskadebeteendet.
Manga manniskor kanske inte &r redo att prata
om sjdlvskadebeteendet annu.

Att stélla alltfor manga fragor om
sjdlvskadebeteendet

Att fokusera for mycket pa sjalvskadebeteendet
och att dgna alltfor mycket uppméarksamhet at
detaljer i sjalvskadeepisoderna kan avleda fran
det som ligger bakom sjélvskadebeteendet; att
fokusera alltfér mycket pa detaljer kan ocksa
vara triggande for vissa individer som &gnar sig
at sjdlvskadebeteende. Undvik att dra for snabba
slutsatser eller antaganden om varfér nagon
skadar sig sjalv.

VAD FUNGERAR?

Anvand en lugn, lagmald ton och bemétande
Detta innebar ett lugnt och empatiskt
bemétande som inte formedlar nagot domande
overhuvudtaget.

Respektfull nyfikenhet

Att stélla fragor ar viktigt och det ar sarskilt
viktigt att fragorna stalls pa ett respektfullt
satt. Att formedla att du &r genuint intresserad
av att forstd en ménniskas erfarenheter och
upplevelser racker langt for att hjalpa dem
kanna sig forstadda (och det hjélper ocksa din
forstaelse).

Bekrafta att personen kanske inte &r redo att
sluta

For manga personer kan sjdlvskadebeteendet
vara deras enda séatt att hantera utmaningar.
Det betyder att tanken pa att sluta med
sjdlvskadebeteendet kan vara skrdmmande
for dem. En del av detta innebér ocksa att
bekréfta att individen kanske inte redo att soka
professionell hjalp annu.

Fokusera pa personens vilbefinnande i stort

Det ar viktigt att formedla omtanke och oro
for personens vidlmaende i stort istéllet for
att fokusera endast pa sjdlvskadebeteendet.
Sjalvskadebeteende é&r ofta ett tecken pa
andra svarigheter. Att fokusera enbart pa
sjdlvskadebeteendet kan ocksd invalidera
personens &vriga upplevelser och erfarenheter.



