Finns dven som app:

Fardighetslistan

— en hjalp nar livet ar svart
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Fardigheter for att sta ut

Fokusera pa dina andetag; kinn dem, rikna andetagen och andas i olika
hastigheter

Spann en kroppsdel i taget i 10 sekunder. Slappna sedan av och ga
vidare till nista kroppsdel, t.ex. hinderna, ansiktet eller axlarna

Var uppmaérksam pa dina sinnesintryck. Observera och beskriv nagot
du ser, hor, kanner, luktar och smakar

Ring en van eller en hjalplinje

Anvand 10-minutersregeln; bestim dig for att vanta 10 minuter innan
du skadar dig. Nar tiden gatt, vinta 10 minuter till

Valj ett foremal och f6rs6k komma pa 80 anviandningsomraden

Vilj ett féoremal och beskriv dess egenskaper, t.ex. form, vikt och farg
Kom pa sa manga namn du kan pa en viss bokstav

Prata for dig sjalv

Rabbla alfabetet bakldnges

Lyssna pa musik som du tycker om

Spela mobilspel

Vilj en sak eller en person och leta fakta om det pa internet

Se en film eller serie

Sortera nagonting du har hemma i storleks- eller fairgordning

Stada

Duscha kallt eller tvatta ansiktet med kallt vatten

Balansera pa nagonting

Ko6p parlor och blanda dem i en stor burk. Sortera sedan parlorna efter
farg

Las en bok, tidning eller en serietidning

Mala naglarna, lagg en ansiktsmask eller ta ett bad

Rita av nagonting i detalj



Fardigheter tor att fa utlopp for starka kanslor

e Skriv ner dina tankar och kanslor

Skriv till nagon som gjort dig upprord, aven om du inte skickar det

Satt plaster dar du annars skulle ha skadat dig

Mala pa din kropp

Riv sonder papper i sma bitar
Skrik eller sla i en kudde

Dansa till musik

Blas upp ballonger och ta sedan sénder dem

Fardigheter for att hantera svara kanslor

« GOr tvartom; nar du vill skada dig sjalv, goér nagot mysigt eller trevligt
istallet

« Se dig sjalv i spegeln och skriv en lista pa kroppsdelar eller egenskaper
som du tycker bast om hos dig sjalv

 Lek eller kela med djur

Ar du i behov av stod?

Var stodverksambhet finns for dig som drabbad eller narstaende. Vara
volontarer erbjuder ett medmanskligt stéd via chatt, mail och ett personligt
mentorskap. Du viljer sjalv vad du vill prata om och har méjlighet att vara

anonym. Lis mer och hor av dig via www.shedo.se/stod



Om du har tankar pa att skada dig sjalv, stanna
upp och stall dessa fragor:

« Vad kdnner jag just nu?

 Vad kan ligga bakom att jag kdnner sa har?

« Vad ar det som gor att jag vill skada mig just nu?

« Har jag varit med om nagot liknande tidigare? Vad hjalpte mig da? Om
det inte hjilpte da, finns det nagot jag skulle kunna géra annorlunda den

har gangen?

Om jag skadar mig nu, hur tror jag att det kommer att kannas efterat?

Om jag skadar mig nu, hur tror jag att det kommer att kinnas om en

timme eller i morgon?

Finns det nagot annat jag skulle kunna prova just nu istillet for att skada

mig sjalv?

Vad behover jag for att ta mig igenom den har stunden?

Ha girna fragorna lattatkomliga och valj pa féorhand ut fem fardigheter att

prova forst innan du skadar dig sjalv nasta gang.

Kontakt

Har du fragor om féreningen eller vill engagera dig? Hor av dig till
info@shedo.se.

Hemsida: www.shedo.se
Facebook: www.facebook.com/foreningenSHEDO
Instagram: @foreningenshedo

LinkedIn: www.linkedin.com/company/féreningen-shedo
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