Att skada sig sjalv
for att overleva

Sofia Akerman

Forfattare och sjukskoterska



Vad ar sjalvskadebeteende?



Upplevelser i livet?
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egensk aper?

Sambhallskultur?




Varfor skadar man sig sjalv?

« For att minska negativa kanslor
« For att straffa sig sjalv

» For att ha kontroll

« For att forflytta smartan

« FOr att bibehalla en identitet

» FOr att andra ska se och forsta



Vad ska man gora??

Ska man saga nagot?
Nar ska man hanvisa vidare?

Vad ska man tanka pa?



"Det kdnns som om jag har en destruktiv del och en
sjalvbevarande del av mig, inte som olika
personligheter utan mer som olika viljor. Och ju mer jag
har tankt pa det ju mer splittring upptéacker jag att jag
kadnner angaende néstan allt. Det ar som ett inre
iInbordeskrig och det ar verkligen tarande med de dar
standiga motséttningarna, det ar som om jag fastnar i
mitten och slits itu gang pa gang!”

Tjej, 21 ar












Till dig som vill hjilpa

« Ha rimliga krav pa
dig sjalv

« Tillat dig att gora
manskliga
"misstag”



"Var som en anka.
Se lugn ut pa ytan, men paddla
som en tok darunder”

Michael Caine



Ge inte upp!



www.SOflaakerman.com




