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00:02.900 ——> 00:07.400
Hej jag heter Cassandra Lawrence
och ar ordforande for den

00:07.400 —> 00:10.600
ideella féreningen SHEDO som
arbetar med fragor rérande

00:10.600 ——> 00:12.400
sjalvskadebeteende och
atstdérningar.

00:12.400 ——> 00:16.800
Vi gor det genom att sprida
kunskap, stddja drabbade och

00:16.800 ——> 00:19.960
anhoriga och arbetar
opinionsbildande f6r en battre vard.

00:20.000 ——> 00:23.000
Idag kommer jag att beratta om
sjalvskadebeteende.

00:23.000 ——> 00:28.700
med fokus pa vad det ar, hur vanligt det &r, varfor
nagon drabbas av

00:28.700 ——> 00:32.600
sjalvskadebeteende, hur det kan
bemétas och ocksa hur det kan upplevas

00:32.600 —> 00:36.800
att vara anhoérig till néagon
som ar drabbad.

00:37.820 ——> 00:39.400
Jag kommer bdrja med att beratta om

00:39.400 ——> 00:45.280
vad sjalvskadebeteende ar och att
skada sig sjalv eller att ha ett sjalvskadebeteende.

00:45.300 ——> 00:49.200
Det betyder att en person
medvetet skadar den egna kroppen.

00:49.200 ——> 00:53.600
Det kan innebara en direkt skada
mot huden eller att utsattas for



00:53.600 ——> 00:57.800
ett risktagande, oavsett hur
sjalvskadebeteende tar sig

00:57.800 ——> 00:59.500
uttryck sé& det &r viktigt att ta
det pa allvar och att

01:00.000 ——> 01:03.100
satta individens upplevelse av
maende i fokus.

01:07.500 ——> 01:13.000
Ett sjalvskadebeteende, eller att skada
sig sjalv det ar symtom pd ett

01:13.000 —> 01:16.800
déligt mdende och ofta &r det ett satt
att hantera svara kanslor och

01:16.800 ——> 01:18.300
overmaktiga situationer.

01:18.300 ——> 01:21.600
Vi brukar saga att ett
sjalvskadebeteende fyller en

01:21.600 ——> 01:25.160
funktion och den har funktionen
skiljer sig fran person till person.

01:25.200 ——> 01:28.600
Det finns en rad olika
funktioner, men exempel pa nagra

01:28.600 ——> 01:30.200
vanligt forekommande sadana,

01:30.200 ——> 01:34.200
det &r kansloreglering, att uppna en
kansla av kontroll och

01:34.200 ——> 01:37.700
sjalvbestraffning, ett annat
exempel ar att det kan fylla en

01:37.700 ——> 01:40.600
kommunikativ funktion , pd sa satt
att det blir ett satt att

01:40.600 ——> 01:43.700
uttrycka kanslor som man
kéanner sig ofdérmdégen att



01:43.700 —> 01:44.900
uttrycka rakt pad sak.

01:44.900 ——> 01:49.400
Vissa drabbade upplever ocksa
att ett sjalvskadebeteende blir

01:49.400 ——> 01:52.500
som ett rop pa hjalp nar
omgivningen Inte gett respons pa

01:52.500 ——> 01:54.580
andra kommunikationsforsok.

01:54.640 ——> 01:58.500
Och det ar ingen fel eftersom behovet av
kommunikation och trést ar gemensamt for

01:58.500 ——> 02:01.400
alla manniskor, men skillnaden
ar att de allra flesta har

02:01.400 ——> 02:04.200
battre strategier utan
langsiktiga, negativa

02:04.200 —> 02:06.500
konsekvenser for att
tillfredsstalla de behov.

02:08.000 —> 02:12.600
F6r den som ar drabbad kan det handla
om samspel av olika funktioner,

02:12.600 ——> 02:16.600
men det ar inte alltid den personen
sjalv ar medveten om vilka

02:16.600 ——> 02:21.600
funktioner beteende fyller for en,
ett sjalvskadebeteende kan foér en kort

02:21.600 ——> 02:26.000
stund uppfylla 6nskad funktion,
men de har langsiktiga negativa

02:26.000 ——> 02:28.900
konsekvenser och det ar i form av
av oOkad

02:28.900 ——> 02:33.480
angest, skam och skuldkadnslor och en
kdnsla av misslyckande for att



02:34.700 ——> 02:39.200
For att lindra de negativa kanslorna som
sjalvskadebeteende medfdor, ar

02:39.200 ——> 02:41.740
det vanligt att ett nytt behov av att
skada sig uppstar.

02:42.800 ——> 02:44.500
En del personer de

02:44.500 ——> 02:47.400
skadar sig vid enstaka
tillfallen medan andra gor det

02:47.400 ——> 02:50.600
upprepade ganger, de som skadar
vid upprepade tillfallen

02:50.600 ——> 02:54.000
uppger att de aldrig sett
sjalvskadebeteendet som en

02:54.000 —> 02:58.100
langsiktig 16sning, men att det varit svart
att sluta, att de inte haft andra

02:58.100 ——> 02:59.520
strategier tillgangliga .

03:00.100 —> 03:04.600
Fér den som &r drabbad kan det vara svart att hitta
andra satt att hantera sina

03:04.600 ——> 03:07.700
kanslor pa och darfér ar det
valdigt viktigt att visa forstaelse for

03:07.900 ——> 03:11.200
att det ar inte sd enkelt
som har bara sluta skada sig

03:11.200 ——> 03:14.600
sjalv, utan det ligger mycket
bakom det har och den som ar

03:14.600 ——> 03:18.800
drabbad behdver 6va pa att sta
ut med utmanande kanslor ocksa

03:18.800 ——> 03:22.900
fa mojlighet att skapa strategier,
konstruktiva strategier for att



03:22.900 ——> 03:26.100
hantera svara kanslor tankar och
situationer.

03:26.180 ——> 03:28.100
Den har processen

03:28.100 —> 03:33.600
den tar vanligtvis tid men med
tdlamod och med professionellt stéd sa mar manga

03:33.600 ——> 03:38.780
battre och blir helt friska,
kan sluta skada sig sjalva.

03:41.140 ——> 03:46.200
Och hur vanligt &r det da, sjalvskadebeteende det
forekommer i alla samhallsgrupper.

03:46.300 —> 03:50.600
Det g6r ingen skillnad pa kén
alder socioekonomisk status

03:50.600 ——> ©3:55.000
eller etnicitet, men det ar
svart att med sakerhet

03:55.000 ——> 03:58.500
saga hur manga som ar drabbade av
sjalvskadebeteende och det beror

03:58.500 ——> 04:02.800
pa att forekomsten varierar vid
matningar och det beror framst

04:02.800 —> 04:07.860
pa att olika definitioner och
matmetoder anvands och ocksd for att mdrkertalet

04:07.900 ——> 04:10.280
bland de drabbade ar valdigt
stort.

04:10.640 —> 04:13.580
Sjalvskadehandlingar

04:13.580 ——> 04:16.800
genomfdrs oftast i det dolda
och de flesta manniskor som

04:16.800 —> 04:18.440
drabbats sdker inte hjalp.

04:19.120 ——> 04:21.900



Det forskningen har enats om, det ar att

04:21.900 ——> 04:26.000
sjalvskadebeteende ofta
debuterar i de yngre tonaren och

04:26.000 ——> 04:29.200
att det ar vanligare hos flickor an
pojkar, men med det sagt sa ar det

04:29.200 ——> 04:33.680
ocksd s& att det finns vuxna som
ar drabbade och att det ocksa férekommer hos pojkar.

04:35.660 —> 04:38.500
Nar kommer till statistik och
siffror sa visar

04:38.500 ——> 04:42.400
internationella studier att
sjalvskadebeteende forekommer

04:42.400 ——> 04:44.200
hos 13-17 procent

04:44.280 ——> 04:47.100
hos ungdomar och 4-6 procent

04:47.400 —> 04:49.980
hos vuxna
liksom stod for att det ar

04:49.980 ——> 04:53.180
och ytterligare st6d for att det ar da

04:53.200 —> 04:58.300
vanligare hos yngre personer
aven om det sdklart fdérekommer hos andra.

04:59.900 ——> 05:02.600
Det finns en svensk
enkatundersékning fran 2013

05:02.700 ——> 05:06.600
och den jamfdrdes bland
ungdomar, Svenska ungdomar i

05:06.600 ——> 05:07.860
hogstadiet och i gymnasiet

05:07.900 ——> 05:10.980
och den svarade 35-42 procent

05:11.100 ——> 05:15.000



att de atminstone vid ett
tillfalle avsiktligt skadat sig

05:15.000 ——> 05:18.000
sjalv med de metoder som
efterfrédgades i den har

05:18.000 ——> 05:22.400
undersdkningen under senaste
halvaret eller aret.

05:22.400 ——> 05:23.900
Och det var hela 8 till 12 procent

05:24.300 ——> 05:27.900
som gjort det vid fyra eller fler
tillfédllen och det var alltsa

05:27.900 ——> 05:30.200
flera olika former av
sjalvskadebeteende som

05:30.200 ——> 05:35.500
efterfragades och det visar ju
pa att det ar valdigt vanligt

05:35.500 ——> 05:39.300
med sjalvskadebeteende, men vi
vet inte exakt hur madnga som &r

05:39.300 —> 05:39.800
drabbade.

05:42.200 —> 05:46.200
Det finns stdd i forskningen
for att kvinnor och man anvander

05:46.200 ——> 05:49.300
olika tillvagagangssatt nar de
skadar sig och att de ocksa

05:49.300 ——> 05:55.300
skadar olika kroppsdelar om de
skadar sig pa ett satt som ger skada direkt mot huden.

05:55.340 ——> 05:59.500
Kvinnor har generellt sett
en storre benagenhet att sdka

05:59.500 ——> 06:03.200
vard och skada sig oftast pa ett
satt som kraver akut, medicinsk vard,

06:03.200 ——> 06:06.680



medan mans sjalvskadebeteende sallan upptacks.

06:07.400 ——> 06:09.900
Forskningen anser att mans

06:09.900 ——> 06:14.300
sjalvskadebeteende ar mer
valdsamt, men ofta misstolkas

06:14.300 ——> 06:18.000
det for att vara till exempel
arbetsskador, slagsmdls skador

06:18.000 —> 06:20.700
idrottsskador eller
trafikolyckor.

06:20.780 ——> 06:23.600
S& att upptdcka méns sjadlvdestruktivitet

06:23.600 —> 06:27.200
det kan vara valdigt svart och det &r till féljd av radande

06:27.200 ——> 06:33.800
maskulinitet idealen som finns i
samhallet som faktiskt uppmuntrar méan att vara fysiska och

06:33.800 ——> 06:34.700
aggressiva.

06:36.600 —> 06:40.800
De allra flesta studier som
genomforts pa omradet

06:40.800 ——> 06:45.000
sjalvskadebeteende, de har gjorts
pa patienter som far vard for

06:45.000 ——> 06:50.900
sitt sjalvskadebeteende, men som
jag namnde sd ar det sa att de allra flesta som skadar sig

06:50.900 —> 06:56.000
de soker inte inte vard, det betyder ocksad att
pojkar och man de

06:56.000 ——> 06:58.900
deltar i valdigt begransad
omfattning i forskningen

06:58.900 ——> 07:04.600
eftersom de i mindre utstrackning an flickor
och kvinnor vardas for sina sjalvskador.



07:04.980 ——> 07:09.100
Utdver det har sa mats
frekvens och kéonsfordelning ofta

07:09.100 ——> 07:13.500
genom datainsamlingsmetoder som
efterfrédgar for férekomsten av ett

07:13.500 ——> 07:17.000
antal specifika beteenden och
risken med det har ar ju att

07:17.000 ——> 07:21.900
studier i hdgre utstrackning
efterfrégar sjalvskademetoder

07:21.900 —> 07:26.500
som genomfors av flickor
och kvinnor och inte tar med

07:26.500 ——> 07:30.200
dem har metoderna, de har
sjalvskadebeteenden som anses

07:30.200 ——> 07:32.900
mer ovanliga eller rentav
osynliga.

07:34.100 —> 07:36.900
Och sen finns det ocksd en
allman uppfattning om att

07:36.900 ——> 07:41.500
sjalvskadebeteende ar ett kvinnligt
problem, vilket férmodligen gor det

07:41.500 ——> 07:45.700
svart for andra grupper att
kdnna sig bekvam med att liksom

07:45.700 —> 07:48.900
soka vard eller rapportera sina
egha sjalvskadebeteenden

07:48.900 ——> 07:51.800
och det behdver man ha med sig att det
har ar orsaker till varfor

07:51.800 ——> 07:57.000
morkertalet ser ut som det gor
nar det kommer till sjalvskadebeteenden.

08:02.140 ——> 08:05.900
Det ar jattevanligt att den som ar



drabbad av sjalvskadebeteende

08:05.900 ——> 08:10.140
har en samsjuklighet med andra
tillstand, diagnoser och sjukdomar.

08:11.080 ——> 08:15.500
90 procent av ungdomar och vuxna
som sOker vard for

08:15.500 ——> 08:18.600
sjalvskadebeteende uppfyller
kriterier for atminstone en

08:18.600 ——> 08:24.500
psykiatrisk diagnos och ungefar 50 procent foér tva psykiatriska
diagnoser.

08:25.900 ——> 08:30.300

Rterigen sd &r det har forskning som &r gjord pa patienter som fatt
vard,

men bland drabbade som inte

08:30.300 ——> 08:33.700
s6ker vard sa& ar kunskapen mer
begransad, men studier visar pa

08:34.100 —> 08:37.760
liknande ménster sa det finns helt klart
en stor samsjuklighet.

08:37.800 ——> 08:40.700
Och de vanligaste psykiatriska
diagnoserna som fdorekommer

08:40.700 —> 08:41.800
tillsammans med
sjalvskadebeteende.

08:41.800 ——> 08:46.600
Det &r angest, depression,
posttraumatiskt stressyndrom

08:46.600 ——> 08:52.700
ptsd, missbruk, beroende
personlighetssyndrom som till

08:52.700 ——> 08:56.000
exempel emotionellt instabil
personlighetssyndrom ocksa

08:56.000 ——> 08:57.000
atstérningar.



09:06.000 ——> 09:09.900
Det &r svart att svara pa varfor
nagon utvecklar ett

09:09.900 ——> 09:13.400
sjalvskadebeteende och nar det
kommer till riskfaktorer sa finns

09:13.400 ——> 09:15.600
inte tillracklig forskning for
att med sakerhet saga

09:15.600 ——> 09:20.700
ja men vad ar det som gor att
nagon drabbas, men det finns ett géng faktorer som

09:20.700 ——> 09:22.640
ar vanligt forekommande
tillsammans med sjalvskadebeteende.

09:23.720 ——> 09:28.500
Och de har ar genetisk sarbarhet,
starka upplevelser och negativa

09:28.500 ——> 09:33.680
kanslor och speciellt ocksd om man har svarighet att
reglera hantera och beskriva kanslor.

09:33.920 ——> 09:38.800
Om man ar drabbad av emotionell instabil
personlighetssyndrom, tidigare

09:38.800 ——> 09:44.300
sjalvdestruktiva beteenden,
depressiva symtom, negativa

09:44.300 ——> 09:47.900
livserfarenheter i barndomen, om
personen har en negativ

09:47.900 ——> 09:52.500
sjalvbild, fdérsamrad
impulskontroll, socioekonomisk

09:52.500 ——> 09:57.080
utsatthet, kronisk eller kroppslig
sjukdom och minoritetsstress.

09:57.660 ——> 10:03.600
Ofta ar det en kombination av de har riskfaktorerna som
gor att en person drabbas av sjalvskadebeteende.

10:07.040 ——> 10:12.100
Hur kan vi da upptacka ett



sjalvskadebeteende, de allra

10:12.100 ——> 10:15.200
flesta som drabbas av ett
sjalvskadebeteende anstranger

10:15.200 ——> 10:21.100
sig valdigt mycket for att doélja
det fran sin omgivning, det ar valdigt

10:21.100 —> 10:24.600
starkt férknippad med kanslor av
skam och skuld som ofta driver

10:24.600 ——> 10:28.500
en till att inte vilja
visa det har oOppet for foér sin

10:28.500 ——> 10:34.300
omgivning och det h&dr innebdr att det kan vara mycket svart att
upptacka, men det finns nagra

10:34.300 ——> 10:39.400

varningssignaler som man kan foérsdka att vara uppmarksam pa och det
ar

ar skador som inte har en

10:39.400 ——> 10:44.200
naturlig foérklaring och det kan till exempel vara skarsar eller
brannmarken.

10:44.200 ——> 10:49.200
Det kan vara om personen
anstranger sig for att ddélja sin

10:49.200 ——> 10:53.400
kropp och det kan handla om att
personen da exempelvis bar langarmat eller

10:53.400 —> 10:55.200
heltackande klader.

10:55.200 —> 10:57.700
Fast det ar sommar och varmt ute

10:58.960 —> 11:01.700
Om personen ar nedstamd, har angest

11:01.700 —> 11:05.600
eller ar aggressiv,
koncentrationssvarigheter

11:05.700 —> 11:12.300
kan exempelvis visa sig pa arbetet eller skolan negativ



sjalvbild, eller sjalvhat om

11:12.300 ——> 11:15.500
det &r nagonting som personen
utrycker och sen ocksd om

11:15.500 ——> 11:19.900
personen utsatter sig for
riskfyllda beteenden och det kan

11:19.900 ——> 11:23.700
exempelvis handla om
slagsmal, stort intag av alkohol,

11:23.700 ——> 11:26.300
droger, riskfyllt sex.

11:26.300 —> 11:31.100
Det har ar saker som som man bor
vara uppmarksam pa att reagera

11:31.100 ——> 11:32.680
pa om det forekommer.

11:40.300 ——> 11:43.000
Om man ar drabbad av ett
sjalvskadebeteende sa finns det

11:43.000 ——> 11:47.100
olika satt att sodka hjalp pa,
nagra exempel ar via en

11:47.100 ——> 11:53.300
psykiatrisk mottagning, barn och
ungdomspsykiatrin bup och bup vander

11:53.300 ——> 11:56.380
sig till personer som ar upp
till 18 ar gamla.

11:56.940 ——> 12:00.400
Elevhdlsan inom skolan och den finns pa
olika plan.

12:00.400 ——> 12:03.800
Det kan vara till exempel i
grundskolan, det kan vara gymnasiet, det kan

12:03.800 ——> 12:07.220
ocksd vara pa universitetet
eller hdgskolan eller liknande.

12:07.600 ——> 12:11.700
Praster och diakoner inom kyrkan som



erbjuder samtalsstod

12:11.700 ——> 12:19.300
Ungdomsmottagningen, dock brukar den vara upp till en viss alder och
det varierar lite runt om i

12:19.300 —> 12:22.200
landet och sen ocksa
vardcentral.

12:23.500 ——> 12:26.300
Nar det kommer till behandling sa
finns det flera olika

12:26.300 ——> 12:29.800
behandlingsformer pa
sjalvskadebeteende, de vanligaste

12:29.800 ——> 12:34.300
ar terapeutiska insatser som
ofta handlar om att den drabbade

12:34.300 ——> 12:39.800
ska fa insikt i varfoér hen
skadar sig sjalv och méjligheten till

12:39.800 ——> 12:44.760
nya konstruktiva satt att
hantera och férhalla sig till upplevda svarigheter.

12:45.220 ——> 12:50.900
Oavsett behandlingsform sd ar det jatteviktigt
att den anpassas utifran en

12:50.900 ——> 12:53.800
funktion som beteendet har for
den drabbade och det ar ocksa

12:53.800 ——> 12:57.500
viktigt med individanpassning
utifran den drabbades behov och

12:57.500 ——> 13:00.240
onskemal, sa det viktigt att
tanka pa.

13:00.920 ——> 13:02.600
Och nar det kommer till

13:02.600 ——> 13:05.780
tillfrisknande sa ar det sa att
majoriteten som drabbas av sjalvskadebeteende

13:05.800 ——> 13:10.460



de blir friskare och mdr battre

13:11.200 ——> 13:12.600
Rterhdmtningsprocessen

13:12.600 —> 13:15.000
kan dock vara valdigt
individuell och det kan finnas

13:15.000 —> 13:17.700
olika delar som ar
betydelsefulla for

13:17.700 ——> 13:19.100
tillfrisknandet.

13:19.100 ——> 13:22.800
gemensam for
manga ar faktorer som ett gott bemdtande,

13:23.400 ——> 13:28.200
narstdende, behandling,
meningsfulla aktiviteter och att fa ta

13:28.200 ——> 13:33.880
del av hopp om att det gar att
bli battre, att livet helt enkelt kan vanda.

13:33.920 ——> 13:37.700
Rterhdmtningen sker oftast
stegvis under en langre tid.

13:37.700 ——> 13:42.000
Det kan exempelvis handla om att
initialt dampa de centrala

13:42.000 ——> 13:45.200
symtomen for att sedan stdédja den
drabbade i att utveckla

13:45.200 ——> 13:49.500
konstruktiva satt att hantera
kanslor, tankar och situationer

13:49.500 ——> 13:52.700
och ocksa minska en generell
sarbarhet och eventuella

13:52.700 ——> 13:56.200
riskfaktorer som helt enkelt att
liksom identifiera.

13:56.200 —> 14:01.500
vilka riskfaktorer finns, vilka



risksituationer kan jag hamna i, hur kan jag

14:01.500 ——> 14:07.620
hantera dem om jag hamnar dar,
liksom minimeras till att bdrja med.

14:09.000 ——> 14:11.120
Och en annan viktig del i
adterhamtningsprocessen

14:11.140 ——> 14:13.360
for den drabbade ar att acceptera att det

14:13.400 —> 14:17.400
ar inte m6jligt att bara ha bra
dagar utan livet innehdller ocksd inte

14:17.400 ——> 14:20.000
dagar och att lara sig hantera
dem har helt enkelt.

14:26.680 ——> 14:29.000
Nar det kommer till bemdtande

14:29.000 ——> 14:33.300
kan det vara valdigt svart att
veta hur man ska bemdta och forhalla

14:33.300 ——> 14:36.700
sig till nagon i ens
direkta omgivning som mar daligt

14:36.700 ——> 14:40.800
och skadar sig sjalv. Och det har kan bottna i olika saker

14:40.800 —> 14:43.400
Det kan handla om en ovana att
prata om det psykiska maendet

14:43.400 ——> 14:50.500
det kan ocksa finnas en oro oOver att sdga eller gora fel
saker, det kan finnas en radsla over

14:50.500 ——> 14:55.300
hur den drabbade kommer att reagera men
saker som kan vara viktiga att

14:55.300 ——> 15:00.500
tanka pa det ar att inte
ignorera eller avfarda sin oro.

15:00.500 ——> 15:05.200
Den som har en nadra relation till nagon
som mar daligt marker oftast



15:05.200 —> 15:09.200
subtila férandringar i beteende
och maende hos personen i fraga

15:09.200 ——> 15:11.900
och det ar viktigt att
uppmarksamma det har och ta det

15:11.900 —> 15:13.900
pa allvar, lita pd sin magkéansla.

15:14.480 ——> 15:17.860
Forséka hantera sin egna kanslor och det

15:17.900 ——> 15:22.100
kommer vara hjalpsamt i
fors6ken att narma sig personen pa

15:22.100 ——> 15:24.700
ett lugnt satt och att kunna bibehalla det har lugnet &r valdigt
viktigt

15:25.300 ——> 15:30.700
for att kunna liksom etablera en
god relation som ar full av tillit

15:30.700 ——> 15:34.500
dér den som ar drabbad vagar
berdtta om sitt maende och

15:34.500 ——> 15:36.020
situationer som den befinner sig i.

15:36.640 ——> 15:40.400
sedan ar det ocksd viktigt att lara sig sjalv mer om
sjalvskadebeteende

15:40.440 ——> 15:44.400
Det kommer hjalpa en att inte
dra forhastade slutsatser om

15:44.400 ——> 15:45.960
varfor personen skadar sig.

15:46.120 ——> 15:50.200
Och det kan man behdéva paminna sig
om att man inte ska forutsatta

15:50.200 ——> 15:54.700
varféor den har personen skadar sig,
utan utforska vilka kanslor som

15:54.700 ——> 15:59.100



ligger bakom det har, hur kommer det
sig att det ser ut sa har?

15:59.100 ——> 16:02.100
Och kom ihdg att det sjalvdestruktiva beteendet, det kan

16:02.100 ——> 16:05.200
vara enda verktyget den har
personen har for att sta ut och

16:05.200 —> 16:09.600
orka overleva och darfor kan det
vara valdigt skrammande om du ber

16:09.600 ——> 16:16.600
dem att sluta direkt, utan att
det finns andra strategier tillgangliga.

16:16.600 ——> 16:21.100
Det &r viktigt att vaga prata om det
som som ar svart, paminn dig sjalv om du inte

16:21.100 ——> 16:23.500
kommer att géra
sjalvskadebeteendet varre for att du

16:23.500 ——> 16:24.200
pratar om det.

16:25.140 ——> 16:29.600
Det ar snarare viktigt att skapa utrymme for
att prata om de har sakerna som

16:29.600 ——> 16:31.100
kan upplevas svara.

16:32.500 ——> 16:36.400
En annan viktig grej som jag
tanker att man ska ha med sig

16:36.400 ——> 16:39.200
nar man pratar med den som ar
drabbad, det &r ju och prata utifran

16:39.200 ——> 16:43.400
sig sjalv och sitt eget
perspektiv att anvanda

16:43.400 —> 16:45.100
jag-perspektiv nar man bemdter personen.

16:45.240 —> 16:47.400
Om man sager till exempel



16:47.400 ——> 16:51.700
jag markte att det har férandras,
eller jag ser att du drar dig

16:51.700 ——> 16:56.500
undan, vad har hant eller jag har
markt att du tranar mer pd sistone, eller

16:56.500 ——> 17:01.400
jag ar orolig for dig, da tycker jag
att de formedlar att man har lyssnat

17:01.400 ——> 17:05.200
att man bryr sig, snarare dar det
motsatta att till exempel sager

17:05.200 ——> 17:06.200
du tranar mer.

17:06.200 ——> 17:11.100
Du drar dig undan, det kan upplevas
konfrontativt och skapa

17:11.100 ——> 17:14.500
motstand mot personen, sa om
man utgar fran

17:14.500 ——> 17:16.200
jag-perspektivet och ténker pé det
nar man bemdter

17:16.200 ——> 17:19.700
den som ar drabbad kan det upplevas
lite mjukare och 6ppna upp for

17:19.700 ——> 17:21.700
dialog och berattande.

17:22.700 ——> 17:26.700
Tank ocksa pa att vara sa Oppen som
m6jligt med personen.

17:26.700 ——> 17:31.100
Ibland kan man hamna i situationer
nar man behover beratta for

17:31.100 ——> 17:35.700
nagon annan om hens maende och
da tycker jag att man ska forsoka

17:35.700 ——> 17:38.900
beratta det foér personen fdérst och
vara oppen med det, kanske motivera



17:38.900 ——> 17:43.300
varfor man behdéver gbéra det for
det kan vara viktigt for tilliten

17:43.300 —> 17:45.800
att den drabbade inte kanner att
man gar bakom ryggen pa den.

17:51.580 ——> 17:53.300
Ytterligare en viktig sak

17:53.300 ——> 17:56.700
det ar ju att visa att man accepterar
personen aven om man inte

17:56.700 ——> 18:01.000
accepterar det sjalvdestruktiva
beteendet och dar ar viktigt att formedla

18:01.000 ——> 18:02.900
samma karlek och omtanke.

18:02.900 ——> 18:06.900
Aven nar personen inte skadat
sig eller mar daligt.

18:08.520 ——> 18:12.700
Sen &r ocksa bra att uppmuntra
till att anvanda halsosamma

18:12.700 ——> 18:17.700
satt att hantera kadnslor pa och har kan
man utforska vad det skulle

18:17.700 ——> 18:21.800
kunna innebara for den som ar
drabbad och kanske reda ut det

18:21.800 ——> 18:26.500
tillsammans och det kan tex vara
att 13sa, ga pa promenad,

18:26.500 ——> 18:33.000
prata, lyssna pa lugnande musik,
se pa film och jag tycker att

18:33.000 ——> 18:36.400
man ska lata personen dela med
sig av sina kanslor pa ett satt

18:36.400 —> 18:38.940
som ar bekvam for den.

18:38.940 ——> 18:42.820



Till exempel genom att
skriva, rita och mdla skapa musik

18:43.160 ——> 18:45.460
Det finns olika satt att gora det pa.

18:51.240 ——> 18:55.300
Det &r ocksa viktigt att upptédcka de styrkorna som personen har

18:55.300 ——> 19:00.000
och uppmuntra personen att anvanda
dem under de har svara tiderna.

19:00.000 ——> 19:04.800
Nar man mar daligt kan det svart att
se vad man sjalv gor bra eller vilka

19:04.800 ——> 19:05.800
styrkor man har och da

19:05.800 ——> 19:09.800
kan det vara valdigt hjalpsamt
att nagon annan lyfter upp en och

19:09.800 ——> 19:11.960
gbra en medveten om dem.
halla relationen och

19:11.960 ——> 19:14.880
Tank ocksd pa att halla relationen och

19:14.900 ——> 19:18.800
kommunikationen levande, g6r och
prata om andra saker som ar

19:18.800 ——> 19:20.580
betydelsefulla for personen.

19:20.800 ——> 19:27.200
Kom ihdg att det ibland kan kravas
professionell hjalp och att man ibland inte kan lésa allt sjalv

19:27.200 ——> 19:32.200
och att det ar helt okej att du som anhdrig
behdéver inte ta dig an rollen

19:32.200 —> 19:36.800
som professionell hjalpare
ocksd och sist har att ta hand

19:36.800 ——> 19:40.400
om dig sjalv och fundera pé vad du
behover for att orka.



19:40.400 ——> 19:44.300
Det kan vara valdigt svart och
kanslosamt och pafrestande att

19:44.300 ——> 19:47.700
vara anhoérig till ndgon som inte
mar bra, s& glém inte bort dig

19:47.700 ——> 19:49.480
sjalv i det har.

19:52.620 —> 19:57.000
Sedan har vi en del saker som
kan vara viktiga, att i storsta

19:57.000 ——> 20:01.100
méjliga man forsoka undvika, och det ar att
stalla ultimatum eller att

20:01.100 ——> 20:02.860
hota med professionell hjalp,

20:02.900 ——> 20:05.800
eller forsoker tvinga personen att
sluta skada sig sjalv.

20:05.800 ——> 20:09.700
Dar behdver man ha med sig det
perspektivet att den har

20:09.700 ——> 20:14.200
personen har det har som en strategi for
att sta ut att det kanske inte

20:14.200 ——> 20:14.500
ar en bra strateqgi,

20:15.180 ——> 20:18.200
men det ar det enda den har
personen har sa att de ar

20:18.200 —> 20:20.100
ultimatum eller hoten

20:20.100 ——> 20:23.700
de kan ofta gd6ra saker och ting
varre sa forsok istallet visa

20:23.700 ——> 20:29.100
forstdelse for det nar personen genomgdr, undvik ocksd att infora
bestraffning

20:29.100 ——> 20:32.000
eller negativa konsekvenser om



personen har skadat sig sjalv

20:32.000 —> 20:36.900
och forsok att inte
Overbeskydda.

20:36.900 ——> 20:40.200
Det kan se ut som att man
foljer varje steg personen tar

20:40.200 ——> 20:43.600
eller konfiskera redskap som kan
anvandas for sjalvskada.

20:43.600 —> 20:49.300
Det finns en risk att det har
forvarrar beteendet och darfor

20:49.300 ——> 20:51.140
brukar vi rekommendera att man undviker det.

20:51.760 ——> 20:57.200
Och till sist att anvanda
uttryck som far personen kanna

20:57.200 ——> 21:00.600
skuld eller skam, eller liksom agera
chockat eller forskrackt pa det

21:00.600 —> 21:06.200
sjalvdestruktiva beteendet, eller
det kan ocksd handla om att

21:06.200 ——> 21:09.800
undvika uttryck som férminskar
eller fornekar beteendet, att man

21:09.800 ——> 21:11.000
liksom till exempel inte sager sa har,

21:11.000 ——> 21:13.200
du g6r det bara for att fa uppmarksamhet.

21:13.200 ——> 21:19.300
Det brukar inte bli sa bra och
riskerar ocksa att gbéra saker

21:19.300 ——> 21:22.200
och ting varre, dels
relationen, men ocksd att det kan

21:22.200 —> 21:26.420
gbra sa att personen kanner for
att skada sig sjalv.



21:26.700 —> 21:29.731
Det viktigaste att ténka pé ar

21:29.740 ——> 21:33.600
att man undviker som anhdrig att
ta pd sig skulden for att en person

21:33.600 ——> 21:34.300
skadar sig.

21:34.300 ——> 21:38.300
Det ligger sa himla mycket bakom
det har som gor att personen har utvecklat

21:38.300 ——> 21:44.700
ett sjalvskadebeteende som inte ndédvandigtvis har med en sjalv att
gora.

21:44.700 ——> 21:46.400
Jag vet att det kan vara svart som
anhorig

21:46.400 ——> 21:49.300
att man 1att beskyller sig
sjalv for att den personen

21:49.300 ——> 21:50.500
utvecklat ett beteendende, eller for att

21:50.500 ——> 21:53.500
hen inte kan sluta med det.

21:54.400 ——> 21:59.200
Och det for mig in lite pd nasta tema,
just att vara anhdrig, foér att ha

21:59.200 ——> 22:02.500
en nara relation till nagon som
ar drabbad av ett sjalvskadebeteende,

22:02.680 ——> 22:04.777
det kan kannas svart och

22:04.800 ——> 22:10.200
det kan vacka en mangd olika
tankar och kanslor, det ar vanligt

22:10.200 ——> 22:12.900
att uppleva kanslor som radsla och
oro nar man far veta att

22:12.900 ——> 22:18.400
nagon i sin narhet skadar sig, kanslor av



forvirring, maktldéshet, skam, skuld

22:18.400 ——> 22:22.700
frustration, sorg och ilska det
ar ocksd vanligt vid upplevelsen

22:22.700 —> 22:26.400
att vara oférmégen att paverka
eller forandra den drabbades situation.

22:26.400 —> 22:30.500
Det kan ocksd handla om att man star
bredvid utan att kunna hjalpa till

22:30.500 ——> 22:33.600
pa det satt man hade onskat
vilket kan bero pd sitt egna

22:33.600 ——> 22:35.900
valmdende eller att den drabbade inte vill eller
orkar

22:35.900 ——> 22:38.120
ta emot hjalpen.

22:38.120 ——> 22:41.240
Ett monster vi ser hos foraldrar det ar
ofta att det uppstar en stark

22:41.300 ——> 22:44.100
kanslomassig reaktion nar de far
reda pa att deras barn lider av ett

22:44.100 ——> 22:48.700
sjalvskadebeteende, manga
foraldrar beskriver en kansla av

22:48.700 ——> 22:50.400
att svikit sitt barn.

22:50.500 ——> 22:54.800
och en radsla for hur omgivningen
reagera nar de far reda pa att

22:54.800 ——> 22:57.540
det har barnet a&r drabbat av ett sjalvskadebeteende.

22:58.020 ——> 23:01.900
Kan exempelvis
finnas oro och funderingar o6ver hur

23:01.900 ——> 23:06.400
omgivningen kommer att ta det eller att det
kan kannas svart att behéva



23:06.400 ——> 23:08.700
beratta o6ppet om det som kanns
privat.

23:09.340 ——> 23:17.100
Det kan ocksd handla om en kadnsla av otillracklighet
hos en sjalv

23:17.100 ——> 23:20.500
som anhorig eller en 6nskan om
att saker och ting skulle gjorts

23:20.500 —> 23:22.400
annorlunda och det har da

23:22.400 ——> 23:28.100
det kan ju leda till att man
kanner att jag har ingen lust att anfdértro mig

23:28.100 ——> 23:31.500
till vanner eller familj och
risken med det har ar att man skapar

23:31.500 ——> 23:34.800
en isolering fran omvarlden och
vissa fall

23:34.800 ——> 23:38.100
ar sa att foraldrar forst,
soker hjalp till sitt barn nar

23:38.100 ——> 23:43.300
beteendet eskalerat sdpass mycket och att det uppstatt en kris och
darfor ar det viktigt

23:43.300 ——> 23:46.700
att sdka hjalp tidigt eftersom
forseningar i hjalpsdkandet

23:46.700 ——> 23:49.200
kan fa allvarliga
konsekvenser, inte bara for det

23:49.200 —> 23:50.300
som drabbar utan ocksd for de

23:50.500 ——> 23:53.560
som star bredvid att det kan bli &nnu tuffare.

23:54.400 ——> 23:57.876
Och ett viktigt medskick fran mig ar

23:58.020 ——> 24:01.900



att det ar okej att kanna oavsett
vilka kanslor det ar som ger

24:01.900 ——> 24:06.100
sig till kanna, alla kanslor okej
och alla manniskor reagerar

24:06.100 —> 24:08.440
olika i olika situationer.

24:08.440 ——> 24:12.180
Nar
det kommer till att vara anhdérig

24:12.200 ——> 24:16.900
sa vill jag tipsa om boken Ibland finns
det inga enkla svar som ges ut

24:16.900 —> 24:19.600
av foreningen SHEDO, den
innehaller bland annat

24:19.600 ——> 24:24.400
intervjuer med anhériga och
centrala teman i intervjuerna

24:24.400 ——> 24:30.600
det ar just skild, skam, radsla, oro och
strategier for att klara av

24:30.600 ——> 24:31.200
vardagen.

24:35.880 ——> 24:39.900
Den anhdriga har ofta en viktig
roll i atervinningsprocessen for

24:39.900 ——> 24:42.700
den drabbade, men manga som star
nara en person som mar daligt

24:42.700 ——> 24:47.600
uttrycker ett eget behov av stdd, det kan vara
svart att finnas dar foér nagon

24:47.600 ——> 24:51.800
annan nar man sjalv mar daligt,
kanner sig utmattad ar orolig,

24:51.800 —> 24:52.800
ledsen radd.

24:52.800 ——> 24:56.200
Det finns flera satt att soka



stéd som anhdrig.

24:56.540 ——>

25:01.300

Inom psykiatrin erbjuds en rad olika
anhorigutbildningar for anhdriga till

25:01.300 ——>

25:05.500

personer med sjalvskadebeteende,
bland annat familjeband som ar

25:05.520 ——>

25:09.280

DBT inspirerad och
foreningen SHEDOs anhdérigutbildning.

25:09.360 ——>

25:12.200

For att f& tillgang
till anhdrigst6d kan den som ar

25:12.200 ——>

25:15.300

anhorig ta kontakt med
mottagningen eller avdelningen dar

25:15.300 ——>

25:19.000

den som drabbats vardas pa, sedan
finns det ocksd m6jligt inom

25:19.000 ——>

25:24.040

psykiatrin att fa en egen
samtalskontakt ifall det finns behov av det.

25:24.240 —>

25:27.900

Utdver det har sa ska det finnas en
anhdrigkonsulent i alla kommuner

25:27.900 ——>
i Sverige och

25:32.500
anhdrigkonsulentens

uppgift ar att erbjuda rad,

25:32.500 ——>

25:35.420

vagledning och kunskap till anhériga.

25:36.660 ——>
Om den

25:39.400

aktuella psykiatri mottagningen

25:39.400 ——>

25:43.600

eller anhdérigkonsulenten inte
erbjuder nagot stéd sa kan man som

25:43.600 ——>
anhdrig tipsa

25:46.900 ——
som heter att

25:46.900
demf 6reningens SHEDOs anhdrigutbildning

25:51.920
vara anhorig till



en person som ar drabbad av sjalvskadebeteende.

25:52.360 ——> 25:56.300
Den syftar till att ge
anh6ériga stod, kunskap, verktyg och

25:56.300 ——> 25:59.100
mojlighet att méta andra i liknande
situationer

25:59.400 ——> 26:01.580
Till sist vill jag ocksa

26:01.580 ——> 26:05.700
tipsa om fdreningen SHEDOs
digitala stdédverksamhet, med

26:05.720 ——> 26:07.240
medmansklig inriktning.

26:07.400 ——> 26:09.700
Stédverksamheten vander sig till

26:09.700 ——> 26:15.400
bade drabbade och narstaende
och i stoddverksamheten sd erbjuds

26:15.400 ——> 26:20.600
stdéd via chatt, mejl och via ett
personligt mentorskap, fdéreningen

26:20.600 ——> 26:26.300
har ocksd en privat facebookgrupp som
ar specifikt for anhdriga till

26:26.300 ——> 26:29.200
personer med sjalvskadebeteende
och gruppens syfte ar att skapa

26:29.200 ——> 26:33.900
ett forum dar anhdériga kan
utbyta erfarenheter, stdédja varandra

26:33.900 —> 26:36.080
och moétas i det har svara.

26:36.900 ——> 26:40.580
Nu ar det dags for mig
att avsluta och en sista

26:40.600 ——> 26:44.300
uppmaning fran mig det ar att
fors6ka vaga prata om det som ar



26:44.300 —> 26:49.600
svart visa omtanke till varandra
och att ta hand om dig sjalv som

26:49.600 ——> 26:51.500
anh6érig for du ar jatteviktig.



