”Jag var konstant nervés, en ihdllande radsla.
Och sa analyserande jag hela tiden. Jag kunde
aldrig riktigt slappna av. Fran borjan forstod jag
inte funktionen, varfér hon skadade sig.”

Hampus, Pojkvan, 30
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Innehall

Bakgrund (Vad ar sjalvskadebeteende, hur kan
man forsta det, och hur vanligt ar det?)

Att vara anhorig till nagon med
sjalvskadebeteende

Om foéreningen SHEDO

Stod som erbjuds genom féreningen SHEDO



Vad ar sjalvskadebeteende?

Sjalvskadebeteende innebar att medvetet skada
den egna kroppen. Till indirekt
sjalvskadebeteende raknar man exempelvis att
utsatta sig for risktagande.



Hur kan man forsta beteendet?

Det finns lika manga svar pa varfor som det finns
personer som har sjalvskadebeteende, men
nagra forklaringar som ofta forekommer ar:

- Angestlindring
- Kansla av kontroll
- Sjalvhat

Finns dock INGA generella svar utan
anledningen/funktionen skiljer sig fran person
till person!



Hur vanligt ar sjalvskadebeteende?

Sjalvskadebeteende ar vanligt forekommande.
Vid matningar varierar forekomsten mycket men
nyligen har svenska undersékningar genomforts
hos ungdomar i hogstadiet och gymnasiet. 35-
42% svarade att de vid atminstone ett tillfalle
avsiktligt skadat sig under det senaste halvaret
eller aret (Jutegren et al., 2011, Lundh, Wangby-
Lundh & Bjarehed, 2011, Zetterqvist et al., 2013

).



Anhorigas situation

Medlemmar i var férening som ar anhoriga beskriver att:
- Att det ar svart att hantera anhorigrollen, saknar verktyg

Att det var en chock att fa beskedet att den man ar
anhorig till skadar sig sjalv

Att mer maste goras for anhoriga/narstaende

Att det ar svart att fa information och bra information
om sjalvskadebeteende

Att man har ett stort behov av att traffa andra som ar i
samma situation



finns det inga enkla svar ™=

En bok om sgjalvskadebeteende
och atstorningar

Nagra roster om att vara
anhorig



Oron

“Jag var valdigt radd for att hon av misstag, eller
med vilje, skulle ta sitt liv. Efterhand forstod jag
att det var en dverlevnadsstrategi for Jenny att
skada sig. Att hon gjorde det for att dampa sin

angest.”

Monica, mamma, 49



Oron

”Jag var konstant nervés, en ihdllande radsla.
Och sa analyserande jag hela tiden. Jag kunde
aldrig riktigt slappna av. Fran borjan forstod jag

inte funktionen, varfér hon skadade sig.”

Hampus, Pojkvan, 30



Oron

“Att oron finns dar ar for mig en konsekvens av det
har. Att vara anhorig. For att koppla tillbaka ar jag
fortfarande orolig och tycker det ar obehagligt att fa
SMS. Om hon ringer kan jag ibland tanka: Hon ar
intagen igen. Det finns en oro kvar och jag vet inte
nar den ska forsvinna.” Ulf sager att oron ar som sol
och vind, undantryckt nagonstans langt bort och
kommer fram forst nar man blir pamind.

UIf, styvpappa, 43
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"Jag har en kopp i mitt skafferi som har /"~ — —

ett Varldens basta mamma-tryck. En period
kunde jag inte dricka ur den koppen for jag
tyckte inte att jag var vard det. Min skuld hade
liksom forskjutits till en kopp. ”

Monica, Mamma
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Det ar svart ocksa att forklara for sina kompisar
att du kan inte komma hem till mig idag for min
mamma har skadat sig. Det man kan man inte
saga. Man blir valdigt ensam.”

Ronja, dotter
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aggklocka pa 50 minuter varje dag och under den tiden
skulle jag koncentrera mig pa min oro. Om jag tankte pa
nagot annat skulle jag fokusera pa min oro igen, tanka pa
allt som oroade mig och skriva ner det och |6pa tanken
ut. Vad var det virsta som kunde hinda?”

Monica, Mamma
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undan och skada sig, men jag forsokte diskutera
och fa henne att |ata bli att gora det och forsta
gangen jag lyckades med det kdndes det som ett

stort framsteg.”
Hampus, pojkvan



Rikstackande intresseforening som
arbetar med sjalvskadebeteende och

atstorningar.

Riktar sig till:

- Drabbade

- Anhoriga

- Professionella



-Forelasningar -Jourmail -Brukarrad
-Hemsida -Stodforum -Samverkan
-Trycksaker -Anhdrigutbildning -Opinion



< Z=SHEDO

Stodforum

- Diskussionforum for den som ar drabbad eller mar daligt.

- Finns ocksa ett s.k anhorigforum pa sidan for narstaende och
vanner till nagon som ar drabbad.

- SHEDO:s stodforum har en konstruktiv inriktning. Fokuserar
pa friskhetsfaktorer.
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Jourmailen

- En jourmail dit anho6riga kan maila for att fa stod.
- Jourmailen — ett komplement till andra stédinsatser.

jour@shedo.se
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SHEDO:s Anhorigutbildningar

Syfte:

Att ge anhériga till personer med sjdlvskadebeteende
hjélpomedel och stéd.

e Kunskap.

 Hur bemota/stotta.

* Den egna halsan(?!?).

* Traffa andra i samma situation.



Anhorigutbildningen

8 trdffar, innehall:

Kunskap: vad det innebar att vara anhorig.
Fakta om sjalvskadebeteende.

Fakta om anhorigas halsa.

Tips och rad kring samtal och forhallningssatt.
Hur anhoriga kan hitta energin i vardagen.
Kanslor.

Vagar vidare och lagstiftningar.
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Anhorigutbildningar:
- Pilotcirkeln startade 27/8 2014.

- Cirklar har darefter hallits i Malmo, Goteborg och
Stockholm.

Fortsattning

Genom att satta ingang fler anhorigutbildningar och
utbilda fler cirkelledare pa olika orter.



Sammanfattningsvis,
de anhoriga ar
friskfaktorer!!

- Stod i hjalpsokande

- Motivera till behandling

- Stanna i behandling
- Battre prognos

- Nar varden inte finns dar
- Stod i vardagen
- Etc, etc.

Men for det behdver de
anhoriga stod. Da blir de
ocksa battre pa ovan.



Kontakt

SHEDO:s hemsida: www.shedo.se
SHEDO:s mail: info@shedo.se

www.facebook.com/foreningenSH

www.twitter.com/foreningenSH

EDO
EDO

y WWWw.instagram.com/foreningens
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