IKOMPETENSCENTRUM
FOR KONSMANGFALD

Uppgift for att klargora dysforihanteringsmetoder

Med den har mallen kan du kartldgga bade social och kroppsdysfori.

Reservera ordentligt med tid for den har uppgiften, atminstone 45 minuter. Skriv ner
svar pa papper eller pa din apparat.

1. Beskriv din nuvarande situation med dysfori:
Nar och var upplever du dysfori?
Hur lange har du upplevt dysfori?
Har dysforins styrka haft variation?
Om det tanks, att dysfori ar av styrkan pa skalan 0-100, sa i vissa stallen
av skalan brukar du rora dig i olika situationer?
Hur skulle dysforins lattande paverka ditt liv? Skulle nagon nu omgjlig
grej bli mojlig eller mojligare?

2. Hurdant dr det, nar dysforin slar till?
Hurdana kanslor kommer fram? Exempel: spanning, angest, skam,
irritation, avsky, frustation, sorg, radsla, utmattning, osakerhet...
Hurdana tanker kommer fram?
Hur kanns det i kroppen?

3. Hurdana grejer finns det, som du inte kan gora pa grund av
dysfori?Exempel: En del undviker sociala situationer. For vissa kan idrott vara
svart. Simning kan vara omgjligt, fast man utan dysfori skulle njuta av det
mycket. For vissa kanns t.ex. dejting omgjligt, aven om man skulle vela.

Gor upp en lista av grejer, som du inte kan gora, eller som du inte kan
gora sa mycket av, som du skulle vilja.
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4. Med hurdana metoder har du forsokt underlatta levande med dysfori?

5.

Exempel: kdnsuttryck som passar en sjalv, ta i bruk ett namn som passar det
egna konet, motionering, sallskap av djur, uttrycksfulla metoder sésom
ritande, skrivande, musik, tala, undvikande av vissa grejer eller situationer,
berusningsmedel, skarande osv. sjalvskadebeteende, atande/inte ata...

GOr upp en lista av alla metoder

Ringa in de metoder du tycker att ha hjalp med dysfori

Strack over de metoderna, som inte har hjalp eller som orsakar andra

problem

Vad for styrkor eller resurser har du utvecklat, nar du har hamnat leva
med dysfori? Exempel: forstaelse dver livets mangdimensionalitet, forstaelse
och empati ocksa mot andra manniskors lidande, artistisk uttrycksféormaga,
hardighet, sjalvkannedom, férmaga att lita pa andra, rik fantasi, som med hjalp
av du har kunnat fly dysforins kanslor...

Gor upp en lista av styrkorna och resurserna som du har utvecklat

6. Vilka ar viktiga manniskor for dig?

Ar du néjd med dina mellanmanskliga relationer (familj, véanner osv.)?
Ber du om hjalp eller stdd av dina narstdende? Om inte, hur skulle du
kunna utnyttja dina narstdendes stod?

Tank det minsta mdjliga steget du kunde ta, for att forlita dig pa en
narstaende eller en annan manniska nar dysforin slar till.

7. Vilken tanke, drom eller forestéllning har fatt dig att orka i den hér

situationen?

Exempel: for en del hjdlper ndgon medkénsla mot en sjalv, eller
forestallning om framtiden, dar situationen har forandrat mot det
battre.



