Det svaraste
och finaste

- om kanslor och npf




Egenerfaret perspektiv av adhd,
emotionell dysreglering och
sjalvskadebeteende

Psykoedukativa material om kanslor —
av personer med NPF fér personer med
NPF

Kansloreglering och NPF
Vilket sarskilt stod kan personer med

NPF behova for att ta sig ur ett
sjalvdestruktivt beteende?




e Alltid haft stora kanslor

e Hur langt ar oandligt?




Gick bra i skolan

fele

!
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* Socialt sammanhang i stallet
Borjade ma samre




e Ett satt att skapa en kansla av kontroll

* Forstod inte vad som hande

e Svart att prata om




» Sokte losningen i det yttre
e Villeinte sluta

*  Mediciner och akutbesok
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NPF och kansloreglering

* NPF som svarigheter med sjalvreglering innebar ocksa svarigheter med
emotionell reglering

e Svarigheter med interoception (att tolka inre signaler) minskar
mojligheterna att paverka en kansla i lagre volym




* Att ha ett normbrytande funktionssatt leder till att oftare motas
invaliderande

* NPF ar overrepresenterat vid sjalvdestruktiva beteenden

* Det ar svarare att stoppa sjalvdestruktiva impulser om en har svart
med impulskontroll




NPF och
sialvdestruktivitet

o

Att fa forstaelse for funktionen

Olika uttryck — undvik fokus pa metod

Personen gor sa gott hen kan

En komplex process att ta sig ur




e Svart att be om hjalp
* ADHD-utredning gav klarhet

e Tillhorighet i brukarrorelsen
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"Det dr svart men inte
omaojligt”

- en enkatundersokning om kanslor och NPF
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Kittelglad



“JAG FORSOKER FORKLARA O
BESKRIVA, MEN DE TROR
SALLAN PA MIG. JAG
FORSOKER GE EXEMPEL PA
HUR DE KANNER I OLIKA
SITUATIONER O BESKRIVER
ATT DET AR SA FOR MIG FAST I
ANDRA SITUATIONER, MEN DE
TROR INTE PA MIG ANDA. DET
AR JATTESVART FOR FOLK
TROR ATT ALLA AR SOM DOM.”



* KASAM for att na forandring
e Att sta ut med att vara stilla

~ « Hjalp att lsra mig reglera kinslor




SKROLLA
NER

En guide om kdnslor




FORSTA SINA KANSLOR




« Skriv ned - att skriva ned sina tankar och

F 6R$T A SINA KﬁNSLOR upplevelser ger en stérre chans att se dem mer

utifran och kan hjélpa hjarnan att sluta processa
dem.

« Se andra - att iaktta hur andra uttrycker kanslor « Hitta rétt intensitet — nar du lart dig kanna

och i vilka situationer kan vara till hjalp for att igen vilken sorts kansla du kénner, hitta olika ord

kénna igen sina egna reaktioner. Se pa tv-serier, for att beskriva ratt intensitet. Om du &r arg — ar
‘las skonlitteratur eller observera andra. du irriterad, ilsken eller ursinnig?




o Till startsidan HANTERA SINA KANSLOR




« 2. Tilldt dem - att acceptera kénslorna och lata
dem finnas kan goéra det lattare att inte svepas

HANTERA SINA KKNSLOR med av dem. Det gor ocksa att kanslan ofta

lugnar sig fortare.

« 5. Ova — att andra sitt forhallningssatt till starka + 10. Trana omgivningen — forklara fér andra i
kénslor tar tid, och &ven med mycket tréning och forvag hur du vill bli bemott om du far starka
insikt kan de 6vervaldiga oss. Aven om det inte kanslopaslag. Validering kan vara ett effektivt
gar som du vill, fortsétt forsoka! verktyg for att lugna ned situationer.




Till startsidan

NPF - DIAGNOS

Lar kanna sig sjdlv

Titta pé filmerna

Utgd ifrdn sig sjalv

Be om hjalp



« 2. Anvand alternativa satt att

kommunicera — om det ar svart att prata med
andra pa ett sétt du blir ndjd med, testa andra
satt. Skriv det du vill férmedla eller anvand dig av

kanslokort.
« 3. Hitta enkla strategier — nér kénslorna ar » 7. Be andra upprepa - ett sétt att se hur den
starka &r det mindre chans att lyckas med andre har forstatt det som du har sagt ar att be
avancerade upplagg. Testa férbestdmda kodord dem upprepa i egna ord vad du har sagt. Da ser

for att pausa och ha synliga paminnelser. du om det &r nagot du behdver fortydliga.



« Vara van med kroppen
* Emotionell diet

« Lata mig vara som jag ar
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Attention

STOCKHOLM
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Sjalvdestruktiva beteenden fyller en funktion —
om man kunde klara sig utan dem skulle man
redan det

Den manskliga kontakten kan vara det viktigaste
| ett mote

Man kan behova hjalp att be om hjalp
Brist pa begriplighet, hanterbarhet och

meningsfullhet kan vara det som hindrar en
forandring




Kontakt:

nicole.wolpher
@gmail.com




