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SELVSKADE

Gode rdd til dig, der skader dig selv, og til pdrerende

Vores radgivning henvender sig til mennesker berort
af spiseforstyrrelser og selvskade, deres pdrgrende
samt fagpersoner. Vi har en bred vifte af tilbud, fx
personlig rddgivning i en af vores fem lokale radgiv-
ninger og rédgivning pd telefon, sms og chat.

Du kan ringe til os pé& 7010 1818 eller se alle muligheder-
ne pé selvskade.dk, hvor du ogsé kan blive klogere pé
selvskade.
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HVAD ER SELVSKADE?

Selvskade er en mestringsstrategi, som hjcelper med at
hé&ndtere det, der er sveert.

Selvskade kan derfor opleves som en hjcelp til at f& det
bedre, men kun kortvarigt, for den fjerner ikke problemerne.
| stedet faler man sig ofte skamfuld bagefter, og det kan
veere med til at fastholde selvskaden.

Der findes mange forskellige og individuelle &rsager til, at
man skader sig selv. Det kan fx voere en fglelse af at voere
blevet uretfcerdigt behandlet, frygten for ikke at proestere
optimalt, bekymringer for et familiemedlem eller sorg over
en, man har mistet. Oplevelser og falelser, som man typisk
holder for sig selv af frygt for at voere til besvcer.

Mange unge foler sig presset

Mange unge oplever, at der stilles store krav til deres proe-
stationer, og at de har konstant selvkritiske tanker som:
"Hvis de andre vidste, hvordan jeg har det, ville de ikke gide
at veere venner med mig”. Harde ord, som de fleste aldrig
ville sige til et andet menneske, men som de alligevel siger
til sig selv.

Vi taler dagligt med unge fra hele landet, der har det s&dan,
og du skal vide, at du ikke er forkert, hvis du har det p& sam-
me mdde. Faktisk giver det god mening, for det kan vcere
sveert at veere ung. Men det behgver ikke at voere sédan.

Bed om hjcelp

Hvis du skader dig selv, er det vigtigt at tage det alvorligt.

Det er et udtryk for, at noget i dit liv er svcert. Farste skridt kan
veere at lcese om selvskade for at blive klogere pd, hvad det
er. Andet skridt kan veoere at sege hjcelp hos din lcege eller
hos os. M&ske kan du ogsé overveje at fortcelle det til en ven,
en lcerer eller dine forceldre.

Det kan kroeve mod at bede om hjcelp, men vi ved, at man
har brug for stette for at komme ud af selvskade, og at det
ikke gdr over aof sig selv.



GODE RAD TIL PARGRENDE

Det er ofte forbundet med smertefulde falelser, n&r en noert-
stdende skader sig selv. Felelser som forskroekkelse, vrede og
frustration er almindelige, og det er vigtigt, at du f&r luft for
dem, men ikke overfor den bergrte. Du kan i stedet kontakte
os eller tale med en fortrolig.

N&r man skader sig selv, er det en mdde at hé&ndtere svoere
folelser og tanker pd. Selvskaden ger, at man kortvarigt under-
trykker den psykiske smerte med en fysisk. Men den psykiske
smerte vender tilbage, og derfor gentages selvskaden, nogle
gange med sterre styrke for at opné samme effekt.

Selvskade er kun sjceldent forseg pé selvmord. Det er snarere
en mé&de at hé&ndtere og lindre svcere folelser og kan derfor
forstds som en mestringsstrategi til netop at blive i livet.

Det er ofte sveert at fortcelle andre, at man skader sig sely,
og derfor kan man fgle sig meget ensom. Men jo lcengere tid,
felelserne undertrykkes, jo svoerere bliver det at moerke dem.

P Sporg omsorgsfuldt

Man kan veere bekymret for at forvoerre selvskaden ved at
sparge, men hvis du er omsorgsfuld, ger du sjceldent noget
forkert. Selvskade er udtryk for mistrivsel, og derfor er det
vigtigt at fokusere pd folelser fremfor selvskaden. Sig fx:
"Jeg har lagt meerke til, at du har sér p& armene. Hvordan
har du det?”

P Lyt for at forsta

Lyt for at forsté og blive klogere. Sperg til tanker og folelser,
og anerkend fx en folelse af ensomhed ved at sige: "Det kan
jeg godt forstd er sveert. Vil du fortcelle mere om det?” Hvis du
bliver vred eller irriteret, s& afslut keerligt samtalen, og vend
tilbage senere.

P Bevar roen, og veer tdimodig

Selvom du bliver bekymret, s& forseg at tale roligt og om-
sorgsfuldt. Hjcelp med at rense og forbinde sdret, men und-
gd at bebrejde eller skeelde ud. Selvskade er ofte forbundet



med stor skyld og skam, s& sig fx: "Mdske er det sveert for dig,
at jeg nu kender til selvskaden. Men jeg er lettet over, du har
fortalt mig det.” Den bergrte vil sikkert gerne have stotte, men
det kan tage tid at blive klar til at modtage den.

P Fjern ikke skarpe genstande

Man kan fé lyst til at fijerne det redskalb, som er blevet brugt til
selvskaden, men vi réder som udgangspunkt til at lade skarpe
genstande blive pd deres plads, medmindre den berarte
giver udtryk for andet. Genstandene er ikke &rsag til selvskad-
en, og den bergrte vil blot finde alternativer. Det er bedre, at
det scedvanlige redskab bruges, fordi det giver bedre mulig-
hed for at kontrollere selvskaden og undgd, at den bliver
mere alvorlig end ansket.

COLOURBOX

Hvis den bergrte gnsker at fé& hjcelp, sé find sammen ud of,
hvad der skal fiernes, men sgrg for at veere i dialog om, hvor-
dan det gdr, og om der er andet, du kan hjcelpe med.

P Kontakt lcegen

Det er altid en god idé, at du i samrdd med den bererte tager
kontakt til egen loege og andre relevante fagpersoner.

Tal med den bergrte om, hvordan andre skal inddrages,
og hvad han eller hun gerne selv vil sige.

P Giv tid

Fordi selvskade er en mestringsstrategi, kan man ikke bare
stoppe fra den ene dag til den anden. Man har ferst brug for
at lcere andre mdder at hdndtere svecere folelser pd. Hvis du
anerkender, at det kan tage tid, er du allerede en stor hjcelp.



