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FORORD

Nar livet slar revner

| mere end et arti er selvskade blandt unge blevet et stadigt sterre
problem, og i dag har hver tredje pige og hver syvende dreng i 9. klasse
erfaring med selvskade.

Denne bog er til dig, der er pargrende til en ung med selvskade. Maske
kaemper du med en fglelse af utilstreekkelighed, skyld, skam eller tvivl.
Maske foler du dig skubbet vaek, trukket for taet pa eller fanget i noget,
du ikke helt forstar. For nogle fgles selvskade som en anklage. For andre
som et nederlag. Feelles for de fleste er et breen-
dende gnske om at hjeelpe - og om at forsta

Nannos historie  ———— / .
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noget, der kan virke ubegribeligt. e

Selvskade er, som du vil se, et symptom - TFgrste gang vor efter et
ikke arsagen i sig selv. Der findes ikke et skanderi. Jeq sad alene, alting
quick fix. Formalet med denne bog er at snurrede, 09 jeg kunne ikke $8
give dig viden om, hvorfor selvskade opstar, vejret. Vreden 08 sorgen slog
hvad den kan betyde, og hvad den ikke be- 3‘3 sommen 4il én stor Klump,
tyder. Og ikke mindst: at give dig redskaber Bk ve kunne Komme. uds
til at stotte den unge bedst muligt - samti- B cccrenilBiiolioe dér.?
dig med at du passer pa dig selv, parforhol- \ &0 Jo 9
det, s@skende og resten af familien. o

Vi haber, du vil ga nysgerrigt til stoffet og vaere

aben for nye perspektiver. Maske begynder du lasningen med én for-
st3else af selvskade, men opdager undervejs, at dit blik pa det &ndrer
sig. Mange oplever, at en dybere indsigt i selvskade abner for nye sider
0g nuancer, som de ikke tidligere har vaeret opmaerksomme pa.

Materialet er opdelt i korte, overskuelige afsnit. Du kan lase det fra
ende til anden eller sla op, nar du star i noget konkret. Tanken er, at du
kan vende tilbage igen og igen i eget tempo. Det her er ikke let, og in-
gen kan sta i selvskadens skygge uden at vakle. Men du kan leere at na-
vigere i den, lidt efter lidt, og lade selv det mindste lys blive en vejviser.
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Hvad er selvskade?

Selvskade er, nar man paferer sig selv skade for at deempe noget, der
foles ubaerligt indeni. Selvskade er et forsgg pa at skabe ro, slippe et
pres eller genvinde kontrol i et indre landskab af fglelser, der er sveert
at forstd - og endnu svaerere at saette ord pa.

Selv om selvskade kan virke som et nyt eller uforstaeligt begreb, har
mennesker til alle tider fundet mader at handtere fglelsesmaessig
smerte pa - nogle synlige, andre i det skjulte. | dag taler vi blot mere
abent om det. Unge deler det, som tidligere generationer bar i stilhed.
Samtidig lever de unge i en tid med sociale medier, praestationspres og
en steaerk forventning om at “klare sig godt” og "at veelge rigtigt”, hvil-
ket kan ggre det endnu vanskeligere at vaere i sveere fglelser. For nogle
bliver selvskade en ngdlgsning, nar ordene ikke rakker.

Forskellige typer af selvskade

Selvskade kan se meget forskellig ud. Det er derfor let som foraelder at
overse tegn eller misforsta det, man ser. Selvskade kan deles op i fire
overordnede typer, som kan give dig et tydeligere blik for de manstre,
dit barn kan veere fanget i.

Nannas historie

Neg havde lenge 9éet rundt med en
Polelse af ot skulle st& pé taeer for
ot vaere 90d nok. Som om alle andre
Ahowde féet en opskrift p4 livet, o
Jeg Emre improviserede. Jeg smil)ede
=pa den rigtige made, sagde de
nghge {*ing, men inde i mig var der et
Pres; jeg ikke kunne $orklare, 0Og je
ik den tanke, at jeg havde brug for
ot taﬁe trykket pé.en eller anden
made, hvorJeS havde styringen.
Selvskaden Jav mig den mulighed,
Det Pgites ikke som et valg. r\?'\ere‘

Som en ventil, der pludselig fandtes.”



Direkte selvskade

Den unge gor noget fysisk mod sin egen krop her og nu -
noget, der kan ses eller maerkes, fx ved at skare, braende,
bide, sla sig selv eller pa anden made pafgre kroppen smer-
te. Selv om det kan se voldsomt ud udefra, er intentionen
ikke at dg. Handlingen giver derimod et kort gjebliks lettelse
fra indre uro, spaending eller kaos.

PERSPEKTIV: “Jeg skader min krop nu for at fa ro pa.”

Indirekte selvskade

Her opstar skaden ikke med det samme, men udvikler sig
over tid. Den unge ignorerer eller tilsidesatter egne behov
og overskrider graenser. Det kan komme til udtryk gennem
forstyrret spisning, misbrug af alkohol eller stoffer, risika-
bel adfaerd eller ved at undlade at tage ordineret medicin
eller anden ngdvendig behandling. For den unge opleves
det maske ikke som “selvskade" i gjeblikket, men fungerer
som en made at dulme eller tage kontrollen over en indre
smerte pa.

PERSPEKTIV: “Hvis jeg ikke marker /—\\
mine behov, merker jeg heller

ikke alt det andet.”
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Digital selvskade

Her kan den unge skade sig selv gennem digitale handlin-
ger og feellesskaber. Det kan fx vaere ved at indga i online
netvaerk, hvor der deles selvskadende indhold, og hvor
deltagerne giver hinanden stgttende og motiverende
kommentarer. Samtidig kan der opstd konkurrence og
utilsigtede skadevirkninger, hvor selvskaden gradvist bliver
mere alvorlig. Digital selvskade kan ogsa tage form af digi-
tal selvmobning, hvor den unge fx sender hadefulde eller
nedggrende beskeder til sig selv fra falske profiler eller
ops@ger sarende kommentarer online. Reaktioner fra andre
- enten bekraftelse eller forsvar - kan give en oplevelse af
faellesskab og midlertidigt dulme ensomhed, men kan ogsa
fastholde et negativt selvbillede.

PERSPEKTIV: “N&r ingen andre forstar mig,
kan jeg altid finde stgtte i netvaerket.”

Selvskade by proxy

Det indebeerer, at den unge selv ops@qger situationer, hvor
andre pafgrer dem en fysisk skade og/eller smerte. Denne
form for selvskade opfylder ofte de samme behov som
direkte selvskade, men forskellen er, man far en anden per-
son eller et dyr til at skade sig i stedet for at ggre det selv.
Det kan fx ske gennem tatoveringer, seksuelle relationer,
vold, krads eller bid fra dyr, risikofyldt sport eller handlin-
ger fra sundhedspersonale. Selv om smerten er reel og
fysisk, kan den fungere som en made at dulme, overskygge
eller skabe midlertidig ro over det, der er sveert indeni.

PERSPEKTIV: “Det fgles, som om der er mere orden
i kaosset, ndr smerten kommer udefra.”
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Fglelser, der bliver for meget

Mange unge beskriver en voksende uro, vrede, tomhed,
skam eller angst. Fglelser, de aldrig har laert at handtere.
Nar presset stiger, kan kroppen reagere, som om fglelsen er
farlig. Det kan kaldes fglelsesfobi: en oplevelse af, at staerke
folelser skal undgas, fordi de fgles overvaldende.

Nar kompasset mister retningen
(mentaliserings-svigt)

Under stress svaekkes mange unges evne midlertidigt til

at afkode egne og andres tanker, folelser og intentioner.
Tankerne bliver sort-hvide, nuancerne forsvinder, og fejltolk-
ninger sker. Intensiteten af ubehagelige fglelser og tanker
stiger. Selvskade kan i et gjeblik skabe klarhed og give en
oplevelse af “form" i kaosset.

{ %
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Aleksitymi - nar der mangler ord

En del unge har svaert ved at satte ord pa deres indre ople-
velser. De marker noget - men ved ikke hvad, eller hvordan
det skal beskrives med ord. Uden et fglelsessprog bliver
handlingen (selvskaden) lettere end forklaringen.

Historien bag - sma og store sar

Bag selvskade ligger ofte en laengere fortaelling: pres fra
skole eller sociale medier, konflikter, mobning, lavt selvvaerd,
stress, brud i livet eller en lang periode med fglelsesmaessig
overbelastning. Det behgver ikke vaere store traumer. Selv
mindre, men vedvarende belastninger kan gore felelser
svere at rumme.



Sociale medier og selvskade

Sociale medier fylder ofte en stor del af unges hverdag

og kan bade have positive og udfordrende sider. Det kan

derfor vaere hjelpsomt som foraelder at have en grund-

la2ggende viden om, hvordan sociale medier kan pavirke

tanker, folelser og adfeerd i relation til selvskade.

e Sociale medier kan give unge faellesskab og stotte,
men kan 0gsa gge sarbarhed hos unge, der kemper
med selvskade.

« Indhold om selvskade kan - selv nar det deles med

gode intentioner - virke triggende og normaliserende.

« Gentagen eksponering for billeder, historier eller
kommentarer om selvskade kan forsteerke tanker om
selvskade og ggre det sveerere at finde alternative
mader at handtere svaere folelser pa.

e Algoritmer kan betyde, at unge automatisk
praesenteres for mere af samme type indhold, hvis
de fgrst har vist interesse for det.

« En dben og nysgerrig dialog om den unges brug
af sociale medier kan hjelpe med at opdage
bekymrende indhold og skabe mulighed for stgtte
og faelles refleksion.

“Vivar i alarmberedskab hele tiden.
Siden hun gik i 2.g, var min telefon
aldrig slukket. Ringede hun to gange,
vidste jeq, at nu skulle jeg i gang.
Hostede hun, matte jeg holde bilen

ind til siden og vare der. ‘Na, nu igen’ |
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10 budskaber, der kan styrke
dig som pargrende

Budskaberne udspringer af et stgrre fagligt
arbejde i psykiatrien i Region Syddanmark,
hvor man har arbejdet pa at udvikle en mere
forstaende made at mgde unge med selvskade

. pa. Herunder finder du budskaberne forklaret i
J podcast-interview med ekspert og i en version,
. X der er lige til at printe ud.



https://regionsyddanmark.dk/patienter-og-parorende/hjaelp-til-patienter-og-parorende/information-om-selvskade/lyt-til-10-budskaber
https://regionsyddanmark.dk/patienter-og-parorende/hjaelp-til-patienter-og-parorende/information-om-selvskade/10-budskaber

Kroppen i alarm
- et kort kig
pa biologien

Nar en ung bliver overvaldet, reagerer kroppen,
som om der er fare pa feerde - 0gsa selv om faren
kun findes indeni. Stresshormonet kortisol stiger,
hjertet banker hurtigere, musklerne spander, og
tankerne kgrer i ring.

| dette alarmberedskab leder hjernen efter noget,
der kan bringe ro. For nogle unge har selvskade lag-
ret sig som en metode, der virker i gjeblikket. Nar
kroppen marker smerte udefra, udlgses hormonet
endorfin - kroppens eget morfinlignende stof - som
kortvarigt dulmer det indre pres.

Nar endorfinerne udlgses, deempes ikke kun den
fysiske smerte - mange oplever nemlig 0gsa, at
endorfinerne giver et "kick” eller en lystfyldt fglel-
se. Det betyder, at man faktisk kan blive afhangig
af sin krops egne stoffer og af selvskaden, som man
oplever som en effektiv udlgser af disse stoffer. Der-
for oplever mange unge, at de er bade psykologisk
og fysiologisk afhangige af deres selvskade.




Selvskade er IKKE det samme

som selvmordsadfeerd

Selvskade og selvmordshandlinger bliver ofte forvekslet,
men udspringer af meget forskellige tilstande og intentioner.

Selvskade: Et forsgg pa at holde ud. En made at regulere
indre smerte, deempe kaos eller genvinde kontrol.

Selvmordsadfaerd: Et gnske om at forsvinde vaek fra en
tilstand, der foles ubaerlig eller hablgs.

Selv om intentionerne er forskellige, er der en vigtig
sammenhang: Selvskade er én af de staerkeste kendte
risikomarkegrer for senere selvmordstanker og -forsgg. Det
betyder ikke, at selvskade er et selvmordsforsgg - men at
den unge har det sa sveert, at der skal stgtte og hjzelp til
andre mader at handtere smerten pa. At kende forskellen
hjeelper dig som foraelder og pargrende til at reagere med
ro og nysgerrighed - uden panik, men med alvor nok til at
vise, at du ser den unges kamp og tager den alvorligt.

Selvmordstanker som den mentale udvej

Selv om den unge godt kan have bade selvskade og selv-
mordstanker samtidig, betyder det ikke, at de to ting er for-
bundet med hinanden. Det kan lyde helt forkert, men tanker

Sperg dig selv, som forzelder:
e Hvordan reagerer du, nar du bliver overvaldet?

o Traekker du dig, bliver stille, handler hurtigt
eller forsgger at Igse alt pa én gang?

» Kender du gjeblikke, hvor du mister
overblikket, selv om du ikke gnsker det?

e Hvad sker der i din krop, nar du bliver presset
- uro, spaending, hurtig vejrtraskning?

« Hvilke strategier bruger du for at fa ro - og virker de altid?

om selvmord kan, ligesom selvskade, have en funktion, der
kan hjelpe den unge med at blive i livet. Og for nogle unge
fungerer selvmordstanker som en slags frihedstanke - en
mental udvej, der giver et gjebliks afstand til presset, uden
at de faktisk @nsker at dg. En frinedstanke fungerer lidt,
som nar en voksen tanker: “Hvis det hele bliver for meget,
kan jeq jo altid sige mit job op.” De feerreste gar ud og
ger det. Men tanken giver et kort gjebliks lettelse, et lille
mentalt rum, hvor man ikke fgler sig fanget. Det betyder
ikke, at man gnsker at forlade jobbet - det betyder, at man
er presset.

P& samme made kan en ung have selvmordstanker som en
mental flugt fra overveeldelse. Det handler ikke altid om et
reelt gnske om at dg, men om mistrivsel og en hjerne, der
forsgger at finde en pause fra presset. Nar man stotter den
unge i de konkrete problemer - taler om det, der ger ondt,
finder strategier, far hjeelp - mister selvmordstankerne ofte
deres greb igen.

Nannas historie
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Folelser for og efter

Selvskade bliver sjeeldent udlgst af én fglelse. Den vokser frem af et helt
indre landskab - et mix af uro, pres og falelser, der ikke har andre steder
at ga hen. For nogle unge er det vrede, for andre tomhed, angst, ensom-
hed eller en folelse af aldrig at vaere tilstraekkelig. Nar handlingen er
sket, kan der komme lettelse et kort gjeblik, men det er ofte efterfulgt
af tilbagevendende tunge fglelser som tristhed og skam.

Det er denne bevagelse mellem fglelser fgr og efter, der gor selvskade
til en steerk, men kortvarig made at handtere presset pa - og som kan
skabe et mgnster, der er sveert at komme ud af alene.

Folelser, der ofte kommer
for en episode:

e Vrede (mod andre eller sig selv)
e Skam

Folelser, der ofte

 Frygt kommer efter:
e Tomhed
A dthed el o Lettelse
s:slzaen ed eller uro « Flygtig nydelse
o y e Tristhed
e Indre smerte
e Skam

e Ensomhed

Hvis du som foraelder bliver
usikker pa, hvad der har udigst
en episode, kan du spgrge:
“Hvilken fglelse fyldte
mest lige inden?"”

“Kan du huske, om det
startede som uro, tomhed
eller noget helt tredje?”

“Hvordan havde du det efter?"”

Nannas historie |

"Lettelsen varer <& Kort. Det
er som at tisse j bukserne for
at holde varmen — i starten
Poles det rart, men hurtiot

bliver det kolgt 09 Vadt og

pinligf. Skammen Kom altid.
SK5Id¥¢Ielsen, Kaosset. pgvlet
med ot skjule s&r. udaddil
Var jeg sjov, hgjtrébende
og -?es{'lig. Indeni ¥¢I+eJe3
mns lille, 9rim og forkert. £€n,
Ingen métte kende rigtigt.”



FOLELSE
—» Noget indeni vokser og bliver svaert
at rumme: uro, vrede, skam, tomhed.

PRES
—¥ Indre smerter
skaber alarm. Kroppen
reagerer som ved
fare. Falelsen bliver
intens, uoverskuelig.

SKYLD OG SKAM
—» Roen forsvinder,
og de svere fglelser
vender tilbage - ofte
endda lidt staerkere.

M, g, ¥

KORTVARIG RO
—» Intensiteten falder.
Kroppen slipper spandingen.

HANDLING
—» Selvskade
giver et gjebliks
pause fra presset.

Selvskadens cirkel

Cirklen, som er opfundet af Bo Mghl, viser, hvordan selvskade for mange unge bliver et loop. En

folelse vokser. Kroppen reagerer. Presset stiger. Handlingen giver et kort pusterum. Og bagefter

vender bade de gamle fglelser - og nye, svare - tilbage. Nar kroppen forst har laert, at selvskade
giver et gjebliks ro, skal der ikke meget til, for den vaelger samme vej igen, nar presset stiger.



Forsté selvskade
- uden at acceptere den

Selvskade lgser ingen af de bagvedliggende problemer.
Det giver kun en kort pause. Netop derfor er det sa vigtigt, hvor-
dan du meder dit barn, og at du ger det med nysgerrighed efter
det, handlingen forsgger at sige. Nar du far gje pa, hvad der ligger
bag, bliver du en stotte - ikke ved at fikse alt, men ved at vaere et
sted, hvor dit barn kan lande, mens | sammen finder andre mader
at handtere det svaere pa.




Reager - uden at forvaerre situationen

At opdage, at ens barn skader sig selv, rammer hardt. Mange foraldre
reagerer spontant med chok, frygt, vrede eller grad. Det er normale

reaktioner pa noget, der fgles bade greenseoverskridende og skreemmen-

de. Men samtidig har dine reaktioner stor betydning for dit barn.

Det er helt naturligt, hvis du reagerer voldsomt, eller hvis det forste, der
veelter ud af dig, er: “Stop! Lad veere! Hvad sker der?!” Men for den unge
kan steerke fglelsesudbrud - skaeldud, desperation, forhgr eller pludselig
grad - fgles som et ekstra lag pres oven pa noget, der allerede er svart
at rumme. Det gor det svaerere at abne op og lettere at skjule det naeste
gang. Hvis du omvendt lukker helt ned, kan det for den unge fgles som
afstand. Nar du derimod falder lidt til ro, kan dit barn maerke, at fglelsen
i sig selv ikke er farlig.

De faerreste rammer den helt rigtige reaktion i en stresset situation. Det
vigtigste er, at du er tilgengelig, tydelig og nogenlunde rolig - nok til, at
dit barn kan lene sig ind i dig uden at blive overveldet af dine folelser.

Validering

Validering handler grundlaeggende om at vise, at det, den unge
oplever og fgler, giver mening - 0ogsa selv om man ikke er enig i
den unges handling. Nar man fgler sig set og forstaet, falder in-
tensiteten ofte. Validering virker derfor beroligende og konflikt-
nedtrappende. Ofte kan f&, gentagne validerende udsagn gore
det sveert for en konflikt at vokse sig sterre.

Du kan fx sige:
« ‘“Jeg kan godt forsta, at du blev overvaldet.”

e “Det giver mening, at du reagerede
sadan, nar det hele fgltes tungt.”

e "Fortel noget mere om...”

e "Hvad taenkte du, lige da du...”

e "Er det rigtigt forstaet, at...”

e "Kan man se det sadan her..."

Validering kan ogsa ske gennem handling. For eksempel at

smgre en mad, hente et taeppe eller blive siddende taet pa,
nar ord ikke er nok.

Selvskade betyder ikke, at
dit barn vil dg eller gnsker
at manipulere dig.

Selvskade betyder, at dit barn
kaemper - og har brug for stgtte
og nye strategier.

Ord, der abner -
ord, der lukker

Nar du far lyst til at sige:

e “Hvorfor ggr du det?!"”

e “Lov mig, du aldrig gor det igen.”
e “Det er fuldstaendig vanvittigt.”

Sa prov i stedet:

e ‘Ueg kan se, du har det sveert.
Vil du forteelle mig lidt om,
hvad der skete?”
« “Jeg bliver bange, nar jeg ser
det - men jeg vil gerne forsta.”
e “Det her ma veere hardt.
Jeg vil gerne vere her hos dig.”



Nar du kommer til at rea-
gere uhensigtsmaessigt

Det vil ske - for alle foraeldre. Det afggrende er ikke at undga fejl, men

at ggre det godt igen. Og mister du fodfaestet et gjeblik, er det vigtigste,
at du bagefter genfinder roen, reflekterer over din reaktion og viser dit
barn, at | kan vende tilbage, tale om det og prave igen. Sig fx: ‘Jeg kom
til at reagere for hardt fer. Det var fordi, jeg blev bange - ikke fordi du har
gjort noget forkert. Kan vi prgve igen?"”

Spejling og fejlspejling

Nar et barn er ked af det, hjalper det, at den voksne satter ord pa
folelsen, stotter - og derefter giver slip igen. Det er sadan, bern larer,
at folelser kommer og gar, og at voksne kan hjalpe dem igennem uden
at overtage. Ved selvskade sker der ofte det modsatte: Vi spejler ikke
den unges folelse - men vores egen frygt. Uden at det er intentionen,
kommer vi dermed til at signalere, at situationen er mere farlig, end den
unge selv oplever.

Unge er sarligt modtagelige for voksnes indre tilstand. Nar vi gar
i alarm, gar de i alarm. Hvis vi bliver hangende lange i vores
egen angst eller omsorg, laerer den unge ikke regulering - men
uro. Det er balancen mellem narveer og at give slip, der lerer
den unge, at fglelser kan requleres - 0g at de ikke varer for

evigt. Ved at give slip spejler du som foralder en tro pa, at dit
barn godt kan selv - og den tro pa sig selv kan den unge tage

til sig. Sig fx: “Jeg kan se, du er ked af det. Jeg seetter mig lige
her ved siden af dig. Du kan tage min hand, hvis du vil. Nar du

er faldet til ro, hjeelper jeg dig videre.”

"Desveerre bliver man fgrst rigtig god,
nar man star ude pa den anden side.”

- foraelder



———,

N

et gjeblik, fgr du reagerer.
Du behgver jkke forst3 ayt
med det Samme,
g dDu kan veere en Stotte
uaen at skulle fikse det hele

Et skridt ad gangen
Traek vejret. Giv dig sely

NonnoS riston®

N8 jeg blev mgdt med ro 09 omsorg for de
$glelser, jeg maerkede, som ikke fokuserede
& min selvskade, Kkunne jeq marke det helt
ind i Kroppen. gt kram $ra. mor eller fax,
der ikKe var pé vej V&K, men insisterede
pé. o blive med mig gennem de ubehagelige
$glelser. Jeq har svaert ved ok kende Forskel
p& mine egne $glelser. Nogle gange ved
Jeq ikke, om jeqg er vred, ked of det eller
bare ¥5\d&. men nér nogen spgrger stille og
.. 2gte, s& hjelper de mig med ot finde
sproget. De ser mig 09 ikKke min selvskade.”



Firefunktionsmodellen

- en ng@gle til at forsta selvskade

Firefunktionsmodellen hjaelper med at flytte fokus fra
spergsmalet “Hvordan far vi selvskaden til at stoppe?”

til “Hvad hjeelper selvskaden med lige nu - og hvordan

kan vi stgtte pa andre mader?”. For mange foraldre kan
denne forstaelse skabe mere ro, sterre empati og et bedre
udgangspunkt for at stgtte deres barn. For nogle vil én
funktion veere mest fremtraadende, mens der for andre
kan vare flere funktioner i spil p& samme tid.

Det er for eksempel naturligt som foraelder at gnske at fjer-
ne alt, der kan bruges til selvskade, i habet om at fa hand-
lingen til at stoppe. Men hvis indsatsen kun retter sig mod
selve selvskaden og ikke mod det, der ligger bag, risikerer
man, at behovet stadig er der. Nar den unge ikke samtidig

Indre funktioner

u’«%hed,
overveldelse, pres 09
$glelsesmaessigt kaos

hjaelpes til at finde andre mader at handtere det svaere p3,
kan selvskaden i stedet blive mere desperat og tage nye,
uforudsigelige former.

Ved at rette opmaerksomheden mod arsagen til selvskaden
og stotte alternative mader at handtere fglelser og behov
pa, skabes der bedre mulighed for reel forandring over tid.

Overordnet kan funktionerne bag selvskade opdeles i indre
funktioner og sociale funktioner. Denne opdeling handler
om, hvordan selvskaden hjalper - om den bruges til at hand-
tere indre smerte eller til at kommunikere til omgivelserne,

at noget er sveert.

Kortvarig ro, pausé‘
¢ 1Kaos, oplevelse \
of kontrol

)\\\I ‘/ P

Indre funktioner handler om det, der foregar inde i den unge. Her bruges selvskade som en made at re-
gulere eller handtere indre oplevelser som staerke folelser, kaotiske tanker eller kropslige fornemmelser.
Selvskaden kan for eksempel deempe indre uro, skabe en oplevelse af ro eller kontrol, bryde en fglelse
af tomhed eller handtere selvkritik, skyld og skam. Nar selvskade har en indre funktion, er behovet altsa
primaert rettet mod indre smerte, som personen endnu ikke har andre mader at handtere pa.



"selvskaden giver mig
en Kortvarig Lglelse

of lettelse 09 ro.”/

Noget gnskeligt tilfgres
indeni efter selvskade.

"Selvskaden giver mig
fred for tankerne om,
_ ok jeg er helt forkert.”

Noget ugnskeligt fjernes
indeni efter selvskade.

POSITIV
<

Noget gnskeligt tilfgres
af andre efter selvskade.

e elvskaden bekgdec\

ot andre bruger tid
sammen med m'\s 09 S‘Ner
mig ekstro omsors.”

Noget ugnskeligt fjernes
af andre efter selvskade.

’selvskaden be’cgder,
ot andre ikKe stiller
8. hgje krav il mig.”

Sociale funktioner

Sociale funktioner handler om selvskadens betydning

i relation til andre. Her kan selvskade fungere som en
made at kommunikere noget sveert pa, sarligt nar ord
ikke raekker, eller nar det fgles utrygt at sige tingene hgjt,
sasom "Jeg faler mig ensom” eller "Jeg er bange for,

at menneskerne omkring mig forlader mig”. Selvskaden
kan vise omgivelserne, at noget er alvorligt galt, veere

et forsgg pa at fa hjaelp, omsorg, forstaelse eller skabe
kontakt, nar man fgler sig utryg eller alene. Det er vigtigt
at understrege, at det for den unge ikke handler om at
manipulere - men om et grundlaaggende menneskeligt
behov for at blive set, lyttet til og taget alvorligt.

Nar selvskade har en social funktion, kan der opsta en
risiko for, at adfeerden ubevidst bliver forstaerket. Som
foraelder er det derfor vigtigt at vise omsorg uden at
gere selvskaden til vejen til kontakt. Husk, at nar selv-
skade er sket, har dit barn selv handteret den ubarlige
smerte indeni, og som foralder er det hjelpsomt at
reagere roligt, kontrolleret og forudsigeligt og rette
fokus mod at stgtte til stabilitet og selvstaendighed hos
dit barn. Spgrg kort: “Hvordan har du det nu?"” eller
"Hvad har du brug for at ga i gang med nu?" - aftalt pa
en omsorgsfuld made, sa | dagen eller dagene efter kan
snakke om, hvad der skete.




FOR - samtalen i hiemmet Nar dit barn ikke vil tale

| de perioder, hvor dit barn er i ro, er der plads til at skabe kontakt. | skal Det er almindeligt, at unge lukker i.
ikke ngdvendigvis forebygge alt, der kan ga galt F@R, men se det som Du kan stadig vaere en hjelp.
tiden, hvor | opbygger et fundament, sa den unge ter raekke ud, nar
noget begynder at presse sig pa. Her kan | arbejde med, at fglelser kan Prov at reflektere hgijt:
beskrives, reguleres og rummes - og at du er tilgeengelig, ogsa nar det « “Jeg kunne forestille mig, at der
svaere melder sig igen. Og det er her, | kan fa den vigtige snak om, hvad sker meget inden i dig lige nu."”
selvskaden hjselper med. « “Far og jeq talte om, at vi tror,
du méske faler dig presset.
Dvelse: Er det helt forkert?”
Hjeelp dit barn med et sprog for falelser e “M3 jeg prove at sige hgjt,
Mange unge mangler ord for det, der sker indeni. hvad jeg taenker?"”
Det kan ggre fglelser diffuse og sveere at styre.
En lille daglig rutine kan &endre meget. Refleksion ggr den indre verden mindre

ensom - 0gsa nar den unge ikke svarer.

(Tavs stotte, hvis
ord foles for store

« Sid taet pa den unge
e Lav en varm drik

e Laeg telefonen vaek

e Ver i rummet uden

Aktiv lytning - forskellen
pa at l@se og at lytte

Nar du Igser:

e Du taler meget
* Dugiver forslag . . krav om samtale

» Du afbryder eller feerdigger saetninger

e Du tager styringen

Lan dit nervesystem til dit barn

Nar du lytter: Gor, hvad du kan for at fa ro pa dine
o Du holder pauser egne folelser, sa du kan "lane dit

nervesystem" til dit barn - prgv gennem
dit kropssprog og rolig vejrtrekning at
* Du felger den unges tempo udvise: "Det gar over igen, vi kan godt

e Du accepterer stilhed komme igennem det her sammen."”

« Du stiller dbne spgrgsmal



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

UNDER - mens selv-
skaden star pa

Nar en selvskade-episode er i gang, reagerer bade
unge og foreeldre staerkt. Tankerne flimrer, kroppen gar
i alarm, og felelserne bliver til en tsunami. Selv om det
for mange vil veere en helt naturlig reaktion, gaelder
det UNDER ikke om at kontrollere situationen, stoppe
handlingen fysisk eller fjerne alle risici. Seenk i stedet
tempoet, skab ro - og hjaelp den unge tilbage til kon-
takt med sig selv. Det mest hjeelpsomme, du kan bringe
ind i rummet, er din regulering.

O

Her kan du se en
lille animationsfilm
om Nanna, der
bliver overveeldet,
0g hvordan mor
hjelper med sit
naerveer.

Nannas historie

Det 3_‘)orde en kempe Sorskel, ot m.'\n
mor ikKe straks forsgate ok fkse mig
eller finde |gsninger. At hun bare kom

ind 09 sod der. At hun \a’c{ede. :
pt hun ikke 3jorde min skam stgrre.

Skab ro - det smitter

Treek vejret langsomt
St dig ned i gjenhgjde

Sank stemmen

Tal langsommere end normalt

Stil ét spgrgsmal ad gangen

Brug et neutralt kropssprog

Husk: Du skal ikke fikse det - bare vaere der

Hands off - undqa fysisk indgriben

| psykiatrisk praksis arbejder man med at undga fysisk ind-
griben, medmindre den unge er i akut livsfare. Tenk, at tvang
eskalerer, mens rolig kontakt regulerer.

Skab kontakt

e ‘“Jeg saetter mig her, sa du ikke er alene.”

e ‘Ueg kan se, du keemper med ubehag indeni. Jeg er her.”
e “Du behgver ikke forklare noget lige nu.”

o ‘Ueg kan forestille mig, du er fyldt op af
nogle rigtig ubehagelige fglelser.”

Nar dit barn har trang til selvskade - eller star midt i det -
handler denne tilgang om, at du som foralder hjaelper med

at skabe ro sammen med dit barn. Unge requlerer ofte deres
folelser gennem de voksne omkring dem, og derfor har din
egen ro stor betydning. Ved at veere naervaerende, rolig og stot-
tende kan ubehaget i nogle situationer deempes i samveeret,

sa trangen til selvskade mindskes. | psykiatrien kaldes dette en
skadesreducerende tilgang, hvor fokus ikke ngdvendigvis er

pa at stoppe selvskaden med det samme, men pa at mindske
belastningen og statte den unge bedst muligt i gjeblikket.
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EFTER - nar der igen er ro

Lige EFTER episoden skal den unge genfinde sin selvsteendighed og
marke, at du tror pa, at de kan komme tilbage til sig selv. Og nar ner-
vesystemet igen er stabilt, som det typisk vil vaere dagen eller dagene
efter, opstar det rum, hvor | kan tale om det indre pres, der forte til
episoden, og begynde at finde andre strategier.

Lige efter episoden

Det kan fgles intuitivt at ville lzere den unge noget i det kaotiske
ojeblik - men det bliver fgrst muligt senere. Lige efter

episoden er det vigtigste:

¢ Hold fast i roen

e Undga belaeringer og forklaringer

e Hjeelp den unge tilbage til almindelige rutiner

o Kort, varm stgtte: ‘Ueg er her, og du kan komme til mig,
hvis du skulle have brug for det igen”

e Giv dit barn ansvar i en tryg ramme

Dagene efter

Nar fglelserne har lagt sig, er der igen adgang til refleksion,
sproglig kontakt og sma skridt mod forandring. Det er selvskadens
mellemrum - det sted, hvor udvikling sker. Her kan | tale om:

e Hvad der skete

¢ Hvad der skete lige inden

» Hvad selvskaden gav et gjebliks pause fra

Hvilke fglelser, der fyldte mest

¢ Hvilke alternativer, der kunne vare naste gang

Et steerkt veerktej hertil er den rammesatte samtale.
Den kan du lase mere om pa s. 22, hvor du ogsa finder /

en guide til, hvordan den bruges.

Sporg ikke:

L

[ hvoror gjorde

du det?”

\

Sporg i stedet:

\

[ “Hvad hjalp det di 5
med i Q)ebl\KKek?

\




Nar du opdager sar, redskaber eller blod,
sa vaer rolig og nysgerrig uden at dgmme:

N

“Hor du det sveert

k for tiden?”

= \
“giver det d‘\g
noge’c ot have

redskobet
|iggende?”

“Hvad var det
svaereste, fgr
det skete?”

P

( Selvskade og identitet

For nogle unge kan selvskade
blive et feellesskab eller en del af
deres selvforstaelse. At stoppe
kan derfor vaekke frygt for at
blive alene. Her hjeelper samta-
ler om hab, drgmme og fremtid
med at opbygge en identitet, der

Qkker ud over selvskaden. /

Vejrtrakning
og mindfulness

Her kan du finde en
raekke hjelpsomme
ovelser til dig og dit
barn:

Nannas niskorie

”

. ::: lode vaere med ot skade sis selv er

‘p| e de.{r samme som ot have det godt
udselig sHuIIeJeS m&Erke fglelserne

uc}en min ’¥¢rs+e|3jaalp’. 0g det skraemte
M- Hvem er jeg, ndr jeg ikke dulmer?”

al
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e FOREBYGGELSESPLANEN er den unges opskrift
Hvad ggr vi? Hvad hjaelper? | pa, hvad der hjeelper, nar presset indeni stiger
Hvordan kommer vi videre? o AFTALEPLANEN giver familien en falles
. retning, naér bolgerne gar hgjt
Du skal ikke kunne alt selv. M'en der findes « DEN RAMMESATTE SAMTALE efter selvskade
nogle redskaber - hver med sin rolle og hjaelper bade jer og den unge med at blive klogere pa

i. plads i processen - som kan skabe ro oq . | episoden, og hvad der kan hjzlpe en anden gang
retning for den unge og for jer som familie. ,

Du finder de fulde guides til redskaberne
ved at scanne de enkelte QR-koder.

Den laves pa et roligt
tidspunkt og beskriver:

Forebngelsesplanen « tidlige tegn p3, at noget er svaert

hvad der hjalper i grgn, gul og rgd zone

= den Unqes eqen plan hvordan den unge signalerer

Forebyggelsesplanen er den unges egen behov for hjelp

- opskrift pa, hvad der hjeelper, nar noget hvaod der hjaelper - og ikke hjaelper
begynder at ulme. - nar den unge har det sveert

hvem der kan kontaktes uden for hjemmet

Find forebyggelses-
og aftaleplanen her:

Planen giver bade den unge og
jer et feelles sprog. Den ggr det
lettere for den unge at maerke
og melde, hvor i zonerne de
befinder sig, og den giver jer
voksne konkrete handlinger at
stotte med - uden gaetveerk.
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- ili . Aftaleplanen giver struktur
Aftaleplanen famlllens og forudsigelighed, og det er

felles retning . . < sarligt vigtigt, nar folelserne
’ . hos bade den unge og de voksne
er staerke. Den hjxlper jer med
at vaere et team - 0ogsa pa de
dage, hvor kraefterne er sma.

Hvor forebyggelsesplanen er den unges, er
aftaleplanen familiens. Den beskriver, hvor-
dan | som voksne stotter bedst - og hvordan
| samarbejder, nar noget bliver sveert.

Her aftaler | fx:

« hvad | gor og ikke gor, nér i Find stottevaerktgjet til samtalen
den unge har det sveert efter selvskade ved at scanne koden.
hvem der tager fgrste kontakt, Den indeholder en blank og udfyldt

og hvordan | stgtter hinanden S «toi
hvordan | taler i pressede situationer at vaerktgjet, som du kan

hvad | ger i gren, gul og red zone -~ printe og bruge sammen med dit barn.
hvem uden for hjemmet, |
kontakter ved behov

Lgsningsanalysen - hvad

kan vi ggre naeste gang?

Som stette til samtalen efter selv- B el ar Bl

Samtalen efter skade kan | lade jer inspirere af underspger | sammen:

de otte led i keedeanalysen: « hvor det blev svaert

selvskade - forsta og & | | _ '
, Selvskaden - hvad gjorde du? | hvilke alternativer den unge
forEbVq naeste gang |  Kroppen - hvad markede du? b kanprove naste gang

Et stotteveerktej, der kan anvendes Tanker - hvilke tanker hvad du som foraelder

til at rammesaette denne samtale, kerte rundt i hovedet? EINIIDENEEATEEE

er kaede- og Igsningsanalysen. Den | Felelser - hvad fglte du? hvad der kan justeres

bruges efter en episode - ikke for ' Udlgsende handelse - I hyerdagen

at udpege skyld, men for at skabe hvad satte det i gang? OUILO 2 kor!kret'e

forstdelse: Sarbarhed - hvad gjorde dig i\ftaler, der bl_w|er {?res

Hvad skete der? Hvorfor? ekstra sdrbar den dag? SESSHE ST

Og hvad kan hjeelpe nzeste gang? | Kortvarige konsekvenser - hvad i .
skete lige efter selvskaden? Vil du lytte til en samtale
Langvarige konsekvenser ' efter selvskade?
- hvad sker bagefter? Scan QR-koden, og Iyt til et rollespil

mellem "Nanna” og hendes mor, hvor de
sammen udfylder kaaden trin for trin.
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Bedring og tilbagefald

Nar et ungt menneske begynder at bevaege sig vaek fra
selvskade, kan man let forestille sig, at udviklingen sker som
en lige linje - skridt for skridt fremad. For de fleste ser pro-
cessen dog anderledes ud. Udviklingen er sjaeldent ensartet
0g kan ga bade frem og tilbage. For nogle kan der vaere pe-
rioder, hvor det fgles, som om udviklingen star stille. Nogle
dage vil fgles taettere pa det nye og habefulde, andre dage
teettere pa det gamle - til dyb frustration bade for den unge
og for jer som familie. Men sadan er processen, og det er
helt normalt. Det vigtigste er, at bevaegelsen er sat i gang.

Det kan vaere sveert at have det godt

For unge, der lenge har levet med indre uro, kan ro og gode
dage fgles uvante - nogle gange skreammende. Det tager
tid at vaenne sig til, at det gode ogsa kan vaere trygt. Man
kan opleve savn efter noget, der fgr gav hurtig lindring, og
endda frygt for at miste en del af identiteten - for hvem er
jeg uden selvskade?

Stgt den unge i at rumme de positive fglelser, ikke kun de
smertefulde. Sig fx: “Det giver mening, at du bliver usikker,
nar tingene fgles anderledes. Det nye kan vaere skreemmen-
de - 0gsa nar det er godt.”

Kroppen husker

Kroppen husker den lindring, selvskaden gav. Derfor kan
impulsen dukke op igen - selv nar den unge ved, at selvska-
de ikke hjeelper pa den lange bane. Serligt i pressede
perioder kan kroppen reagere, som den plejer.

Du kan minde dit barn om: “Din krop
gar det, den plejer. Det betyder ikke, at
du ikke er i gang med at &ndre dig.”

Nar tilbagefald sker

Tilbagefald betyder ikke, at | er sldet tilbage til start. De
er en del af processen - og ofte en mulighed for at forsta
noget nyt. Nar et tilbagefald sker, hjeelper det at have en
rammesat samtale efter selvskade-episoden (se s. 22), nar
der er ro pa igen, og pege pa det, den unge gjorde rigtigt
for tilbagefaldet.

Du kan fx sige: “Det her a&ndrer ikke pd, hvor langt du er

kommet. Lad os kigge pa, hvad der pressede dig - og hvor-
dan vi kan stgtte dig neeste gang.”

"Det vigtigste er at gd ind i det
0g blive ved med at vare der.
0g samtidig turde forlange
lidt. Det kraever is | maven

- men der er ingen

vej udenom.”

- foreelder




Bedring er ikke:

fraveer af selvskade

at den unge “tager sig sammen"
en lige linje frem

at der aldrig sker tilbagefald

Bedring er:

at der gar leengere tid mellem episoderne
at den unge dbner sig en smule mere

at nye strategier bruges - ogsa selv
om det starter i det sma

at den unge stopper en selvskade-impuls hurtigere

at den unge far mod pa at prgve igen
- selv efter et tilbagefald

at den unge selv begynder at
se mgnstre og sammenha&nge

Nannas historie

”Tilbage%dd fgles som ok snuble i det
samme hul, jeg troede; jeg hovde lert
ok 5& uden om. Men det er i orden med

tilbagefald. Det ggr mig ikke til et darligt
menneske. For jeg rejser mig igen.”

At gve siq i det svaere

En vigtig del af at hjeelpe dit barn er gradvist at gve det, der
er sveert - i sma skridt og i trygge rammer. Nar det svaere do-
seres, kan dit barn fa erfaring med at vaere i ubehaget uden
at blive overveaeldet. Det giver den unge mulighed for at veere
med svaere fglelser uden at sta alene - og uden at der opstar
en kobling mellem selvskade og kontakt til dig. Eksempel:
“Jeq bliver hos dig i et kvarter. Sa far du 10 minutter for dig
selv, og bagefter kommer jeg igen og ser, hvordan du har
det.” Nar du kommer tilbage, kan du anerkende indsatsen:
“Det var flot, at du kunne veere alene i de 10 minutter.”

@velse: Hold-ud-feerdigheder

Nar en ung er i en stresset eller ophidset tilstand, hjeelper
forklaringer, rad og lange samtaler sjeeldent. Pa det tids-
punkt handler det om at komme igennem stormen uden
at skade sig selv. Hold-ud-faerdigheder er sma, sanselige
strategier, der hjaelper kroppen med at lande igen. Det kan fx
veere at:

« holde noget koldt i hdnden

o fa en steerk smag i munden (mint, chili, surt slik)

e skrige eller rabe ned i en pude

e hoppe pa stedet eller spande hele kroppen og give slip
teelle bestemte ting i rummet (farver, former, lyde)

Find flere eksempler pa hold-ud-feerdigheder i forebyggelses-
planen pa s. 22.

Her finder du en liste med inspiration til
sma ting, der kan gere en stor forskel for
dit barn i det daglige, samt et ugeskema,
| kan udfylde sammen:

as
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Mgdet med familien og omverdenen

Selvskade pavirker hele hjemmet og mange andre i om-
givelserne. Mange foraeldre beskriver det som en usynlig
gaest i rummet: én, man hele tiden meerker, men sjeeldent
ved, hvordan man taler om. At stgtte den unge handler der-
for ogsa om at stotte alle de andre, som bliver bergrt.

Bedsteforaeldre og andre voksne i dit barns liv

Teet familie eller gode venner kan have stor betydning i en
sveer tid, men det er ikke altid let for dem at vide, hvordan
de bedst kan stgtte. Med lidt vejledning kan de blive et
vigtigt anker, der giver stabilitet, varme og normalitet i en
tid, hvor meget andet kan fgles uroligt. Det kan fx vaere en
hjeelp at give en kort forklaring, som ikke ngdvendigvis gar
i detaljer, men som giver retning, a la: "Hun k&emper med
nogle svaere folelser og bruger selvskade for at fa ro. Vi
arbejder pd at finde andre strategier, men det tager tid.”

“Vi skulle have inddraget vores n&rmeste
familie. Det gjorde vi ikke - og det var en
katastrofe. Vi ville beskytte hende, gemme
det vaek. Men det holdt ikke. Rygtet kom
ud, og sa spillede vi skuespil. Bedsteforal-
drene reagerede voldsomt. Morfar gik helt
| stykker. Min far grad. Det var frygtelige
bes@q. Det skulle vi have gjort anderledes.
Det ma ikke blive tabu eller facade.”

- foreelder

Eller: “Han kan godt blive overvaldet. Hvis han treekker sig,
har vi aftalt med ham, at vi giver ham 10 minutter, inden vi
prgver at snakke om, hvad der opleves sveert.”

Det kan ogsa vere en stotte at fortaelle dem, hvordan de
bedst kan vare der for den unge og for jer som familie:
* Mgde den unge roligt og uden bebrejdelser
e Lytte i stedet for at prgve at Igse udfordringen
e Give plads til almindelige stunder, hvor den
unge ikke er “den, der har det sveert”
e Undga at presse den unge til at tale
« lkke spgrge ind til sar eller metoder
¢ |kke tolke adfaerden som “trodsig"”

e Spgrge, hvad | som foraeldre har brug for -
bade i hverdagen, og nar det er svart

Skolen - en vigtig samarbejdspartner

Skolen kan fylde en stor del af den unges hverdag, og lee-
rerne ser den unge i situationer, som foraeldre ofte ikke gar.
Med en grundlaeggende forstaelse for den unges udfordrin-
ger kan de bedre aflaese signaler og skabe sma justeringer
i hverdagen, som g@r en stor forskel. Et godt samarbejde
med skolen kan ogsa give jer som foraeldre vigtig viden

om, hvordan den unge har det i skoledagen - i pauserne, i
timerne, med venner - og om der er mgnstre, der gar igen.
Skolens perspektiv kan vaere med til at gge forstaelsen for,
hvad den unge kaamper med - bade hjemme og ude.

Fortael fx:

« hvad der er sveert for den unge i skoledagen
» hvilke signaler, skolen skal holde gje med
e hvad der hjeelper (fx pauser, et roligt rum)



Ar, sar og omverdenens blikke

Mange unge forteeller, at de er nervgse for, om andre stirrer,
udsperger eller dgmmer dem, og det kan ggre fellesskaber
0g sociale situationer ekstra svaere. Her kan du som forael-
der hjeelpe med at skabe lidt mere ro. Tal med dit barn om,
hvad de selv har det bedst med, og stgt dem i at finde nogle
enkle satninger, der giver dem kontrol, hvis nogen spgrger.
Nogle vil gerne dele lidt, andre ingenting. Hvad har dit barn
selv lyst til at sige - og til hvem? Og veer tydelig derhjemme:
Ar er ikke noget, man skal skamme sig over. De fortaller en
historie om et barn, der har haft det sveert - ikke om, hvem
de er som menneske.

Sundhedsprofessionelle - sadan star du staerkere

Mgder med sundhedsprofessionelle kan fgles overvalden-
de. Der er meget pa spil, og det kan veere svart at holde
overblik, nar bekymringerne fylder. Alligevel kan disse
meder blive en stor stotte, hvis du far sagt og spurgt om
det, du har brug for.

Det kan hjeelpe at gore mgderne

sa konkrete som muligt. Du kan fx:

o skrive spgrgsmal ned pa forhand

« tage noter eller en stgtteperson med

« bede om forklaringer i et sprog, der er til at forsta

Fa klare svar pa:

e "Hvad kan jeg som foreelder ggre eller
leere, som kan hjeelpe mit barn?”’

e “Hvad er naeste skridt?"

e “Hvad ggr vi derhjemme?"”

» “Hvordan fglger vi op?”

e “Hvad skal vi holde gje med?"”

Nannas historie

Neg havde ikke stdet her,

itﬁKe havde grebet mig. Nogen, der sagde:
Jeg Kan 9odt se, du har det pissesvaert,

Nuw s®tter jeq mig lige her sammen med

dig. Jeg er der for clig’. Jeg blev mgdt i

atjeg er et mennegke

, der Kaamper. Je
blev mgdt med Kaarlighed 09 ¥ors+&else.%
——

hvis min Lamilie

ST
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Sgskende - de stille vidner

Sgskende opfatter ofte langt mere, end man tror. De leegger maerke til
stemninger i hjemmet, sma pauser i samtalerne og a&ndringer i hver-
dagen. De ved, nar noget er svaert - 0gsa selv om ingen siger det hgjt.
Hvis de ikke far en forklaring, er det helt naturligt, at de selv begynder
at udfylde hullerne med egne forestillinger om, hvad der foregar, hvilket
kan veaere langt mere skraammende end virkeligheden.

Nogle s@skende har maske overvaeret episoder, der gjorde dem bange el-
ler usikre pa, hvordan de skulle reagere. | andre familier kommer sgsken-
de ogsa til at baere pd hemmeligheder for den, der selvskader - enten
fordi de bliver bedt om det, eller fordi de selv vil beskytte deres bror eller
sgster. Uanset om de baerer pa spergsmal, oplevelser eller fortroligheder,
kan det vaere en tung byrde at sta alene med.

Samtidig kan sgskende nemt blive i tvivl om deres rolle: Skal de hjalpe?
Treekke sig? Tage hensyn? Holde noget skjult? Her er det vigtigt at vise
dem, at ansvaret ikke ligger hos dem, og at de stadig ma vaere bgrn eller
unge med deres eget liv, deres egne interesser og deres egne pauser.

Serg for at forklare s@skende, hvad det er, der sker hjemme hos jer - i et
sprog, der passer til deres alder og modenhed. Det Igser ikke alt, men
det giver dem noget at sta pa, der gor situationen mindre uforstaelig, og
som viser, at du som voksen tager ansvar for det sveere. Sgeskende skal
ikke sta alene med deres tanker. Og de har brug for at vide, at de er set,
og at deres reaktioner er naturlige.

Sadan stgtter du sgskende:

o Giv plads til spgrgsmal - ogsd de samme igen og igen

e Giv dem tid alene med en foraelder, hvor de ikke skal tage hensyn
e Hold fast i hverdagsliv: leg, grin, aktiviteter

» Sat ord pa, at du ser dem: ‘Jeg ved, det ogsa pavirker dig”

e Hjalp dem til ikke at fgle ansvar: “Det er de voksnes
opgave at hjelpe”

e Gor det tydeligt, at de aldrig skal beere hemmeligheder,
der ggr dem utrygge

"Selvskade er det eneste, der
bliver snakket om hjemme
hos 0s. Jeg er bare stille og
tager imod. Jeg er skygge-
barnet i vores familie.”

- sgskende

"Lillebror trak sig og gemte
sig i alt for mange ar. Senere
fandt vi ud af, at han var
bange for, at vi ville fjerne
vores fokus fra storesgsters
selvskade, hvis vi brugte tid
pa hans problemer.”

- foraelder



“Sidste sommer skulle hun
pludselig indlzgges pa psyk
Far og mor var ikke hjemme, 0g
' s3 var der kun mig. Jeg bliver
s& sur pa hende og pa systemet
og pé alt det, der foregar. Det
| er mega frustrerende, og der er

ingen, der forstar mig.

- sgskende

a O
[ —— — |
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Pas pa dig selv

Det er helt naturligt, at det slider at veere vidne til sit barns
smerte. Mange foraeldre forteeller om stunder, hvor skam-
men hvisker, at de burde have gjort noget anderledes.
Hvor skylden spgrger, hvorfor de ikke sa tegnene tidligere.
Hvor sorgen fylder, fordi dit barn keemper sa hardt. Og hvor
udmattelsen rammer hardt og nddeslgst - som et helt
naturligt resultat af at sta i alarmberedskab alt for laenge.

Det er vigtigt at huske, at dine fglelser i sig selv ikke skader
dit barn. Tveertimod. De betyder, at du er menneske, og at
du reagerer, nar noget ger ondt. Det, der gor situationen
tungere, er ikke folelserne - men at veere alene med dem.

Derfor er det en hjelp at dele tankerne med et menneske,
du stoler pa. At raekke ud til professionelle. At give dig selv
sma pauser uden at taenke, at du svigter. At minde dig selv
om, at du gor det, du kan - og at det er nok.

"Det er en keempe
udfordring at lagge sig
fladt ned og bede om
hjeelp. 0g det kan véere
enormt svaert at tale

med nogen om, at man

har et barn, der har
selvskadende adfeerd,
Ikke mindst fordi det er
sa tabubelagt.”

- foraelder




Stgtte og feellesskab Nar omsorg og empati skaber udbraendthed

Der er noget seerligt ved at hgre Inden for psykologien snakker man om empatisk udmattelse
andre forzldre sige: (eller omsorgstreethed) som en dyb, felelsesmeaessig udmat-
“Vi rébte 0gsa.” telse, der opstar, nar man konstant udsaettes for andres

“Vi frgs 0gsa.” lidelser eller traumer.

“Vi troede o0gsa, vi var de eneste.”

For mange er det et vendepunkt, at det sveere bliver delt. "Jeq e|’ plaqet af dérhq SamV|tt|qhed Oq t&nker

Nar du meder andre, der ogsa famler i blinde i selvskadens

:I;gj/gltlggt opstar der et spejl, hvor du kan se dig selv mere meqet Over' hV||ke S|qna|e|“ Jeq har Overset’ Oq
om jeg kunne have gjort noget tidligere.”

- forselder
Husk iltmasken til dig selv fgrst
At tage vare pa sig selv, mens ens barn har det
sveert, fgles ofte forkert. Men det er noget af det >~
mest ansvarlige, du kan ggre. Du skal ikke veere den
perfekte foraelder. Du skal veere den, der er der. Den, PODCAST
der bliver staende. Den, der kommer igen. Den, der Her kan du lytte til en samtale med
ikke taber sig selv. specialpsykolog Morten Ellegaard Hell om,
hvordan unge med selvskade arbejder med
For der vil komme tidspunkter, hvor det faktisk er folelsesregulering g
din tur til at blive baret. Hvor du bliver kortluntet, under indlaeggelse pa
mister overblikket, traekker dig fra andre eller fgler et terapeutisk afsnit -
dig alene, 0gsa selv om du ikke er det. Det er ikke et og hvad | som
tegn pa, at du er ved at give op. Det er et signal om, foreeldre kan lade jer
at du skal reekke ud. inspirere af derfra.

Sma handlinger kan vaere store: at ga fem minutter
vaek for at fa ro, tage imod hjzelp fra nogen, du stoler
pa, fastholde en lille rutine, der minder dig om, hvem
du er, eller lade en anden voksen bare noget af
ansvaret den dag.
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Pas pa parforholdet

Selvskade pavirker ikke kun relationen til jeres barn - men
0gsa relationen mellem jer som foraldre og par. | er pa hele
tiden. Reagerer, beroliger, hjalper, stotter, haber. Prgver at
veere foraeldre, partnere og mennesker pa samme tid. Det
er en belastning, der saetter sig i kroppen. For mange viser
udmattelsen sig ferst, nar der endelig er en smule ro. Som
om kroppen farst dér giver slip og indremmer, hvor hardt
det hele har veeret. Og sa kan crashet komme.

Nar man felelsesmaessigt er presset over langere tid, kan
der opsta en sakaldt polarisering i parforholdet. Man kan
blive uenig om tilgange, man tidligere var enige om, fx
hvornar man skal handle, og hvornar man skal holde igen.
Og i forspget pa at passe pa den unge er det ikke unormalt,
at man kan komme til at glide leengere og laeengere ud i hver
sin pol, ofte med gode intentioner, men med flere konflikter
til fglge. Dermed kan man som par komme til at modarbejde
hinanden, i stedet for at std sammen som et team om den

feelles bekymring og mission. Derfor er det vigtigt jeevnligt
at tjekke ind med sig selv - og med hinanden.

Sparg dig selv:

"Hvad taerer mest p& mig lige nu?"
"Hvordan pévirker det her mig fysisk?"
"Hvad ggr det ved mine tanker?”

"Hvordan me&erker jeg det i vores relation?"”

Sp@rg hinanden:

"Hvordan ser min made at reagere pa ud udefra?”
"Hvornar bliver jeg overinvolveret?”

"Hvornar traekker jeg mig?"

"Hvordan kan jeq hjeelpe dig bedst, nar du far det svaert?"
"Hvorndr lykkes det os at vare et team?”



"Der ligger en kunst i at veere mor og far
0g ikke terapeut og sagsbehandler, for
det bliver man hurtigt. Der skal jo 0gsa
laves pandekager og pustes pa saret.”

- foraelder

Nannas historie

"I dag ggr jeg andre ting, nér tankerne
bliver mgrke: S&r en tur, t&nder tVet,
holder isterninger i hdnden. Nogle
gange skriger jeq med p& en aggressiv
sang, der matcher mine Lolelser, indtil
Kroppen falder til ro. Jeg ved jo godt; at
smerten indeni ikke forsvinder for altid.
men den kan blive mindre, 0g jeg kan
lere ot rumme den. Jeg er besgnd’c ot
tro pé, ot det kan vaere anderledes.”

“Vi har vaeret heldige. Jeg kunne holde
til at vaere i det med ham. Det var mig,
der Iyttede, rensede sar og satte plastre
pd. Bagefter var det min kone, der fun-
gerede som min psykolog. Vi supplerede
hinanden i det sveere.”

- foraelder

Teamwork - 0ogsa nar | reagerer forskelligt

Selvskade rammer sjeldent begge foraeldre ens. Det hjeel-
per at vide, hvor du star - og hvor din partner star - sa |
forstar jeres forskelligheder og kan bruge dem som styrker
i stedet for konfliktpunkter. Selvskade presser nemlig ofte
pa de steder, hvor foraeldre i forvejen er forskellige. Maske
handler én hurtigt og direkte, mens den anden bevasger
sig langsomt og forsigtigt. Maske fylder den ene i samta-
len, mens den anden lukker ned. Og hvis man er skilt, kan
uenigheder og misforstaelser blive endnu tydeligere.

Jeres barn har ikke brug for, at | reagerer pa samme made
- men for, at jeres grundtone er genkendelig, og at jeres
barn ved, hvorfor | reagerer, som | gor.

Det kan hjelpe at aftale:

e hvad | altid siger til den unge (fx: “Vi reagerer
sa roligt, vi kan - ogsa nar det er svaert")

 hvem der tager forste kontakt, nar noget sker

* hvem der fglger op, fx med en rammesat
samtale efter selvskaden (se s. 22)

e hvordan | deler information
e hvad | forteeller skolen og andre voksne

Nar uenigheder opstar

Uenighed er uundgaeligt. Det vigtige er, at | finder
hinanden igen bagefter.

Anerkend hinandens synspunkter:

“Jeq kan godt se, hvorfor du bliver urolig, nar jeg gar
det sadan.”

Seet ord pa felelserne bag:

‘Jeq reagerer sadan, fordi jeg bliver bange.”

Tag pauser, hvis samtalen gar i ring - og vend tilbage,
nar | begge har faet luft.

At vaere uenige betyder ikke, at | ikke er et team. Det
betyder, at | er to mennesker, der prover at passe pa det
samme barn - og pa jer selv.
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Nar et barn skader sig selv,
rammer det hele familien

Som foraelder star mange i et landskab af frygt og afmagt i mgdet med
selvskade - og helt uden et kort at navigere efter. Denne bog er skrevet
til dig, der forsgger at forsta dit barns udfordringer, stotte pa de rigtige

tidspunkter og samtidig passe pa dig selv.

Her far du viden om, hvorfor selvskade opstar, hvad der sker fgr, under
og efter en episode, og hvordan du som foraelder kan skabe ro, kontakt
0g retning - ogsa nar det fgles umuligt.

Bogen giver konkrete redskaber, eksempler fra virkeligheden og stotte til
at finde de sma skridt, der ger en stor forskel.
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