Nér dit born
selvskoader:

f Stgt, nar stormen raser

| gjeblikket, hvor selvskaden sker, har den unge brug
~ for din ro. Prgv at bevare overblikket, og mgd dit barn

// Selvskade er en made at med respekt og uden bebrejdelser. Sat blidt ord pa
overleve svare fglelser pa de folelser, du ser hos dit barn, sa der opstar kontakt.

. Hjeelp den unge med at falde til ro gennem andre
Nar en ung selvskader, er det for at deempe en staerk strategier, som | maske allerede har aftalt, og veer
indre uro eller et fglelsesmaessigt pres. Handlingen

naervaerende, mens stormen lagger sig.
kan give et kort gjebliks ro og en fglelse af kontrol, -

nar alt bliver for meget. Det handler ikke om at ville
gere sig selv ondt, men om at mangle andre mader

at handtere det svaere p4. At se selvskaden som en Hands off - ga taettere pa i stedet \
Undga sa vidt muligt fysisk indgriben, medmindre

made at regulere folelser pa kan ggre det lettere som
den unge er i alvorlig fare. Selv om selvskade kan se

voldsomt ud, bruges den ofte som en made at holde
ud pa - ikke som et gnske om at dg. Ro, kontakt og
naerveer hjalper langt bedre end fysisk indgriben i de

k fleste situationer.

pargrende at forstd, hvorfor det er svaert at stoppe,

for nye strategier er pa plads. J
maer ikke bange for at spgrge direkte \

At sperge til selvskade ggr det ikke veerre - tvaertimod.
Sperg, hvordan den foregar, hvor ofte og hvorfor.
Selv om det kan fgles svaert, oplever mange unge det
som en lettelse, nar nogen ter sperge. Det kan dbne
for vigtige samtaler og ge)re det lettere at fa hjaelp i
tide. Abenhed viser 0gs4, at du kan baere det svaere
sammen med den unge.

Brug tiden mellem stormene
det er der, forandringen begynder

De rolige perioder er guld vaerd. Her kan | tale om,
hvad der udlgser selvskaden, hvad der hjalper, og
hvilke strategier der kan traenes. Sma samtaler pa
gode dage kan ggre en stor forskel. Redskaber som
kadeanalyse kan skabe overblik og forstaelse - bade
for den unge og for jer som pargrende - og give
muhqhed for at gve nye strategier i trygge rammer.

Det kan veere svart at have det godt
For en ung, der lange har levet med indre uro eller

NG

f Selvskade kan veere et sprog

Selvskade kan fungere som et sprog, nar den
unge ikke har ordene til at beskrive, hvad der foregar
indeni endnu. Det er ikke et forseg pa at manipulere,
men en made at vise en smerte, der ellers er usynhg

Som pargrende kan du vaere opmaerksom pa,
hvad handlmgen forsgger at forteelle, og veere nysger-

rig pa, hvilken stgtte den unge har
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smerte, kan det fgles uvant - og nogle gange skreem-
mende - at have det godt. Positive falelser kan vaekke
usikkerhed, fordi de ikke fales trygge endnu. Foran-
dring sker gradvist, og som parwrende kan du stotte
ved at give tid, ro og plads til, at ogsa det gode kan fa

—

brug for i netop det gjeblik.

lov til at falde pa plads.

Laes, se og hgr mere om selvskade i Region Syddanmarks formidlingsmaterialer méirettet foreeldre. Her finder du ogsa en podcast, der uddyber de 10 budskaber: ’

f

1[e} budskaber, der kan styrke dig som pargrende

GSkade kan fgles som en afhangighed

Nar den unge selvskader, frigiver kroppen stoffer, der
kan give en kort fglelse af ro eller lettelse. Den virk-
ning kan komme til at fgles vanedannende, og derfor
kan det vaere svaert at stoppe, ogsa selv om man ger-
ne vil. Som pargrende kan du stgtte ved at anerkende,

at det ikke er sa enkelt bare at stoppe. J

Se bag selvskaden
- der er altid en grund

Selvskade opstar ofte som en reaktion pa
noget sveert, den unge har veeret igennem - det kan
vaere mobning, svigt, overgreb eller andre belastende
oplevelser. Tal om det svaere! Det kan mindske skam-
men og give mulighed for en dybere forstaelse af den

unges situation og for, at | sammen J

kan finde veje videre.
Selvskade kan blive en del af identitetem
Selvskade kan med tiden komme til at fgles som
en del af den unges identitet - isaer hvis de oplever
feellesskab med andre, der har det pa samme made.
Tankerne om at stoppe kan derfor vaekke frygt for at
sta alene eller miste noget velkendt - noget trygt. Som
pargrende kan du stette ved at tale med den unge
om hab, interesser og dremme for fremtiden. Det kan
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veere med til at bygge nye sider af identiteten op og

\ skabe plads til forandring.



https://regionsyddanmark.dk/patienter-og-parorende/hjaelp-til-patienter-og-parorende/information-om-selvskade

