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Sjdlvskadebeteende ar vanligast
bland flickor och ungdomar, men
forekommer i alla aldrar, oberoende
av kon. For dig som mar psykiskt
daligt ar det bra att veta att duinte
ar ensam. Psykiatriska diagnoser
ar nagot som okar bland unga

och utgor ocksa en stor delavalla
sjukskrivningar. Det finns inget
skamligt med psykisk ohalsa, och
ett fOrsta steg mot att ma battre

ar att vaga prata om hur du mar
och ta hjalp av andra.
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Vad ar
sjalvskade-
beteende?

Sjalvskadebeteende betyder att du forsoker skada dig
fysiskt genom att till exempel skara eller sla dig sjalv eller
o6verdosera lakemedel. Det ar ofta ett satt att dampa
starka och svara kanslor som ilska, sorg eller fortvivlan.
Det kan ocksé vara ett satt for den som har tomhets-
kanslor att kanna nagot 6verhuvudtaget.
Sjalvskadebeteende ar egentligen ingen egen diagnos
utan ar ett tecken pa att du mar psykiskt daligt. Det ar
vanligt att det hanger ihop med att du samtidigt kanner
dig deprimerad eller har mycket angest. Du kan ha
valdigt kritiska tankar om dig sjalv och lag sjalvkansla.
Sjalvskada kan ocksa vara ett satt att straffa dig sjalv.
Manga beskriver hur beteendet ger en snabb lindring
av det som kanns svart. Men den blir oftast kortvarig
och det ar vanligt att det istallet leder till skam, angest,
ensamhet och isolering. Med tiden kan det bli allt
jobbigare att hantera tunga kénslor pa nagot annat
satt, och svarare f&r andra att hjalpa till. Darfor riskerar
du att i ldngden ma annu samre. Sjalvskadebeteende
kan aven oka risken for sjalvmordstankar.
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Sa soker du hjilp

Det kan vara svart att sluta att skada dig sjalv, och du kan
uppleva att behovet 6kar efterhand. Darfor ar det viktigt
att du séker och far ratt hjalp pa ett tidigt stadium. Det
gor du enklast genom att vanda dig till din vardcentral.
Om du gar i skolan eller studerar finns det som alter-
nativ aven elev- respektive studenthalsa. Du kan ocksa
vanda dig till en ungdomsmottagning eller Barn- och
ungdomspsykiatrin, BUP. Om du inte orkar sjalv kan du
be nadgon hjalpa dig. P4 vardcentralen far du tid hos en
lakare, som ber dig beratta om din situation och hur du
mar. Du kan ocksa fa svara pa fragor genom att fylla i
ett formuldr. Om du samtidigt har andra besvar som
depression eller angest ar det viktigt att du far hjalp med
det ocksa. Passa pa att stalla fragor till lakaren, som i
samrad med dig ska géra en bedémning av dina behov
utifran din halsa.

Om du mar sa daligt att du inte star ut eller om du

har planer pa att ta ditt liv ér det viktigt att séka vard
omedelbart — vdnta inte! Du kan da antingen ringa 112
eller kontakta en akutpsykiatrisk mottagning, som finns
fér bade vuxna och barn.

Vilken vard kan du fa?

Efter det forsta besdket kan du fa fortsatt hjalp pa vardcen-
tralen eller remiss till en psykiatrisk mottagning. Vanligast
ar att du erbjuds psykologisk behandling, vilket innebar
olika former av terapi och samtalsstdd. Du far da hjalp att
hantera svara kanslor liksom att forsta vilka situationer som
triggar ditt beteende. Du kan ocksa fa stod att hitta alter-
nativa strategier att anvanda istallet for att skada dig sjalv.
Om du har depression eller angest kan du ibland aven
erbjudas medicin. Manga blir hjalpta av lakemedel, men
du har ocksa ratt att tacka nej. De kan ge biverkningar,
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vilket du ska fa information om fran din lakare. Fraga
vilken medicin som ar bast for dig.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk
aktivitet pa recept, FaR. Det innebar att du far ekonomiskt
bidrag for en traningsform som passar dig. Forskning
visar att motion har effekt f&r den psykiska halsan.

Att kombinera olika insatser ar vanligt och ofta n6d-
vandigt. Det ar viktigt att du far skillnaden mellan de olika
behandlingarna férklarade for dig, sa att du kan vara med
och besluta om vad som blir bast. Oavsett vilken hjalp du
far ar det viktigt med kontinuitet och langsiktighet.

Dina rattigheter som patient

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bemodtande
fran de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det
alltid bast att prata med din lakare, men om det inte
fungerar finns det andra mojligheter. Second opinion
betyder att en annan ldkare gér en beddmning. Om det
uppstar problem med kontakterna i varden kan du vanda
dig till Patientnamnden. Kanner du dig felaktigt behandlad
kan du gora en anmalan till Inspektionen for vard och
omsorg, IVO.

Vad kan du gora sjalv?

Det kan vara bra att forsdka skriva ner dina tankar och
kanslor. Fundera pa varfér du mar daligt och vad det ar
som gor att du vill skada dig sjalv. Det ar bra om du kan
hitta alternativa satt att hantera jobbiga situationer. For-
eningen SHEDO, som ar till for att stddja dig med sjalv-
skadebeteende, har tagit fram tips pa saker att gora nar
man mar daligt, en sa kallad fardighetslista. De har aven
chatt, mejl och diskussionsforum om du vill ha kontakt
med andra. Det finns dven andra stodlinjer.
Det ar ocksa bra att se till att fa struktur i vardagen och
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skapa rutiner for att bryta negativa moénster. Du behdver 3
en bra balans mellan aktivitet och vila. Aven om du inte
orkar gora det du brukar, ar det viktigt att gora nagot.
Forsok att:

Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar.

: Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for smnen. )) S j ‘.i lVSkadeb e te e nde ha r

» Rora pa dig regelbundet, hitta en motionsform du gillar. A R
o [ ] (X ] o

» Ata ordentligt och regelbundet. t l t l k

» Vila och ta eventuellt hjalp av mindfulnessévningar var l l e 0 l a Or mlg °
for att slappna av.

e Gora nagot du tycker om, dven om det tar emot. Det har varit alltfrdn att

e Undvika droger och dricka alkohol med matta.

o0 ® o)
Glém heller inte bort att halla kontakt med — och ta hjalp nypa, Skara, l"lspa pa

av — vanner och narstdende. Du behdver inte kampa och
vara stark helt pa egen hand. Inom Riksférbundet for Social h SC d 5 l h
och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade, ta del an e”; otte’ﬂ, nag ar OC

av kamratstod och delta i aktiviteter.

nagelband. Att hetsdta.
Att sla pa mig sjdlv sa att
att motivera den som har sjalvskadebeteende att sdka jagfaor Stora bldmdrken.

behandling. Det kan samtidigt vara jobbigt att se pa nar

nagon narstaende far illa. Darfor ar det bra att ta hand D Y 2 / N N
om sig sjalv for att orka stétta. Grupper och traffar for et ar nagOtJag gorfor att

For dig som anhorig

Det &r ofta en anhdrig som forst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll med

anhériga kan finnas inom kommunen, varden eller hos
olika intresseorganisationer.

overhuvudtaget sta ut. «

MAGDALENA
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk héalsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



