1. Hvad skete der? 2. Hvad kan jeg gere en anden gang?

Kaedeanalyse Losningsanalyse

Forebyggende strategier:
Jeg Vil blive ved med at gve mig pa at tale
om wmine fglelser og bede om hizelp

Hvordan var dagsformen?

Hvad skete der lige inden?

Sovet darliot

Wor glemte ewn
aftale dagen fgr

WMette var syg oo
oflyste vores tur

Hvordan havde jeg det inden?
krop — tanker — folelser
Towker:

jll@ skider pa mig
- Jeq er ikke noget veerd for vogen

Strategier jeg vil bruge, nar jeg far det sveert:

- Jea kuvve have sagt il aflgseren at+ det var sveert
- Fa felelserne nd gennewm en tegquina/maleri + gl musik

Strategier jeg vil bruge, nar jeg er i krise:
Lgbe en tur i hegit tempo med hg) musik
Koldt vand pa nnderarmene

Far selvskade

Hvad gjorde jeg?

Folelser: Vred og ked af det
reeser

Krop: Anspaendt o) urolio

Skar mig pa
Wvirkelighedsfglelse

begoe nderarme

Hvad hjalp det med
nu og her?

- WMindre vred og) ked
af det
- Kunne veere | min

3. Hvem eller hvad blev pavirket?

Er der noget, jeg har brug for at gere?

WMette blev ked af det oo maske skuffet. Jeg vil
sige til hewnde jeg ved huu bare var sya og det ikke
var heundes skyld.

Efter selvskade

4. Hvordan var det at tale om situationen?

Hvad skete der senere og

kl"OP i@@'/l hvordan havde jeg det? .
. X Hvad laerte vi?
- Viste Mette jeg .. )
var romt Der blev darlig Lid+ hardt - jeg har mest lyst +il at+ glemme

det, men banefter er det som om det hele
falder lidt were pa plads 1 mit hoved

stemning oo WMette
blev skuffet
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