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Ovning: Arr och skam

Mal
Du lar dig att observera din instalining till &rren som sjalvskadebeteendet I&dmnar efter sig. Du forstar
kanslorna som arren vacker

Anvisning

Denna 6vning bestar av tre delar.

| den forsta delen gar du igenom arren pa din kropp genom att rita eller skriva.

| den andra delen besvarar du fragor for att undersoka hur du for narvarande forhaller dig till dina &rr.

| den tredje delen observerar du hur andras kommentarer om dina arr paverkar dig.

Del 1:

Skriv ut kroppsbilden i slutet av den har filen eller rita konturen av din kropp pa ett separat papper. Rita pa
bilden alla arr som finns pa din kropp.

Del 2.

Fundera en stund Over svar pa foljande fragor:

1. Finns dina arr pa sadana stallen att du kan délja dem med klader?

2. Pratar du om dina arr med vanner, familjemedlemmar eller vardpersonal?

3. Vill du hellre Iata bli att beratta sanningen om hur drren uppstod?
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4. Ljuger du eller hittar du pa historier om hur arren uppstod?

5. Brukar du skéra dig pa stéllen som vanligtvis tacks av klader?

6. Bar du pa sommaren langarmade skjortor och langbyxor sa att dina arr inte syns?

7. Tacker du arren med smycken, halsdukar osv.?

8. Har du tatuerat dig pa arren?

9. Skar du over gamla arr?

10. Har du andra satt att tacka eller dolja dina arr?
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Del 3:

Tank en stund pa situationer dar ndgon lade marke till dina arr och frdgade dig om dem.

1. Hur reagerade du?

2. Svarade du sanningsenligt, 1jog du eller bytte du samtalsamne?

3. Hur kdndes det efter ditt svar?

4. Hur reagerade den andra pa ditt svar?
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