Tips till dig som moter nagon
med ett sjalvskadebeteende

-Ignorera eller avfarda inte din oro.
- Lar dig mer om sjdlvskadebeteende.

- Forsok att hantera dina egna kanslor. Detta kommer att hjalpa dig att narma dig

personen pa ett lugnt satt.
- Fa inte panik eller dra forhastade slutsatser om varfor personen skadar sig sjalv.

- Forutsatt inte att du vet orsaken - fraga istéllet vilka kdnslor personen har som leder till

att hen skadar sig sjalv.

-Uppmuntra personen att soka hjalp: att fa hjalp tidigare kan innebdra att underliggande

problem upptéacks, och att personen kan fa lampligt stod.

-Tank digin i att personens sjalvskadebeteende skulle kunna vara ett av de enda verktyg
personen har for att sta ut, och att du ber hen att sluta skada sig sjalv kan vara mycket

skrammande.

- Stall inte ultimatum, och forsok inte tvinga personen att sluta: det kommer sannolikt att

gora saker varre.

- Forsok och vara sa 6ppen med personen som mojligt. Om du behover beratta for nagon

annan om den drabbades méende sa forsok tala med den drabbade om detta forst.

- Tank pa dig sjalv: fundera pa om du behover fa rad och stod for din egen del for att orka

stotta.

www.shedo.se
info@shedo.se

Org.nr: 802442-4569 SHEDO



