Firdigheter for att sta ut:

Rabbla alfabetet baklidnges

Prata for dig sjdlv. Beskriv till exempel rummet i detalj

Ring en vin och prata om nagot annat, du kan till exempel be henne
beritta vad hon gjort idag

Rita av nagonting i detalj

GoOr hennatatueringar

Mala naglarna

Rikna upp fyra saker du ser, tre saker du hor och tva saker du kdnner
(t.ex. golvet under fotterna, bordet under hinderna)

Lis en bok, tidning eller en serie

Sitt pa glad, tokig musik, till exempel en barnskiva

Vilj ett foremal och titta noga pa hur det ser ut och kidnn hur det
kédnns att ta pa det

Fokusera pa dina andetag. Kdnn dem, andas i olika hastighet, rdkna
andetagen

Plocka fram en fin 1lada och fyll den med vackra saker eller saker
som betyder nagonting for dig.

Stédda ett litet horn men gor det noggrant

Storstdda rummet eller huset. Hur snabbt kan du gora det?

Vilj ett foremal i rummet. Undersok det omsorgsfullt och skriv en sa
detaljerad beskrivning du kan, inklusive vikt, storlek, form, farg,
anviandningsomraden.

Vilj ett foremal, till exempel ett suddgummi och forsok komma pa
30 saker man skulle kunna anvinda det till.

Vilj en sak eller en person och leta fakta om det pa Internet
Anvind dig av 10-minutersregeln. Bestam dig for att du inte ska
skada dig pa 10 minuter. Nar 10 minuter har gatt bestimmer du dig
for 10 minuter till.

Kop en massa indianpérlor och blanda dem i en stor burk. Sortera
dem sedan medan du beskriver vilka farger de har.

Skriv av ett kapitel i en bok

Still dina bocker/CD-skivor 1 bokstavsordning

Fantisera (till exempel om att triffa en superkéndis eller om att ligga pa
en strand i Thailand)

Kom pa sa manga namn du kan pa en viss bokstav

Firdigheter for att fa utlopp for starka kénslor:

Dansa hysteriskt till vild musik

Mala med r6d penna dir du annars skulle ha skadat dig och sitt pa
plaster

Riv sonder ett lakan eller en urvuxen troja

Skriv av dig dina kénslor, till exempel i ett mail till nagon eller i en
novell for dig sjdlv

Kasta petflaskor i en vigg

Blas upp ballonger och férsok sedan ha sonder alla sa snabbt du kan
Krossa dgg eller isbitar (tex 1 badkaret)

Riv sonder en telefonkatalog i sa sma bitar du kan

Skriv brev till ndgon som gjort dig arg/ledsen, dven om du inte skickar
det

Gor lergubbar och sling dem i viggen eller pa golvet

Gor din egen voodoo-docka och stick nalar i den!

Ha kuddkrig med nagon eller med en vigg

Skriv ut en bild av dig sjilv eller av nagon annan (beroende pa vem du
ar arg pa) och markera med tuschpenna vad du skulle vilja gora. Trasa
sonder bilden.

Fardigheter for att tvinga bort negativa kiinslor:

Gor tviartom. Nar du vill skada dig sjélv, gor nagot mysigt eller trevligt
istdllet. Tex bada badkar eller se en film.

Se dig sjélv i spegeln och skriv en lista pa kroppsdelar/ egenskaper du
tycker biast om hos dig sjdlv

Kleta med férg



Tvinga fram ett leende eller ett skratt
Trosta dig sjélv, tillat dig att vara liten
Lek eller kela med dina husdjur (om du har nagra)

Alternativ istillet for att skada sig sjilv

Krama en isbit i handen

Stoppa fingret i frusen mat (tex glass) i en minut

Ha ett harband runt handleden och lat det smilla mot huden
Duscha varmt eller kallt

At wasabi, peppar, chili eller annat starkt

Om du inte kan gora nagot at smértan, bli medveten om den. Kdnn den
fullt ut, acceptera den och kom ihag att den inte kan skada dig.

Innan du skadar dig sjilv, still alltid dessa fragor:

1. Vad kénner jag just nu?

2. Varfor kidnner jag som jag gor?

3. Varfor vill jag skada mig sjdlv?

4. Har jag varit med om detta tidigare? Vad gjorde jag da for att 16sa
situationen? Om jag inte kunde 16sa den da, hur skulle jag kunna
gora for att det ska bli bittre denna gangen?

5. Om jag skadade mig sjélv nu, hur skulle det kiinnas?

6. Om jag skadar mig sjdlv nu, hur kommer det da att kinnas om en
timme eller 1 morgon?

7. Finns det nagonting kvar som jag kan prova innan jag skadar mig
sjalv?

8. Vill/behover jag verkligen skada mig sjalv?

Ha giirna fragorna littatkomliga och vilj pa forhand ut fem
firdigheter att prova forst innan du skadar dig sjilv niista gang!

FARDIGHETSLISTA

- en hjdlp ndr livet dr svart

SHEDO

Self Harm and Eating Disorders Organisation



