IKOMPETENSCENTRUM
FOR KONSMANGFALD

Sjalvvardsmaterial for konsdysfori

Kalla: Hoffman-Fox, You and Your Gender Identity, 2017 samt klienterna pa
Kompetenscentrum for kdnsmangfald.

Eftersom det emellanat kan vara mycket betungande att leva med kdnsdysfori, ar det
valdigt viktigt att reservera tid till att ta hand om sig sjalv. Efter att ha undersokt
kénsdysfori eller ha arbetat med andra egna fragor, skulle det vara bra att férsdka
gdra nagonting, som far en pa ett battre humor eller som man vet att framjar ens
valbefinnande. | den hér listan finns olika sjalvvardsmetoder, varav du kan valja
sadana som passar dig, eller pa basen av som du kan komma pa helt nya idéer.
Overlag skulle det vara bra att férséka dagligen géra ens en liten stund nagonting
som ar trevligt eller viktigt for en sjalv. Det ar inte alltid mgjligt men det kan
anvandas som ett riktgivande mal, eller sa kan du formulera ett personligt realistiskt
mal pa basen av din sjalvkannedom (till exempel 3 ganger i veckan). Ringa in de
metoder som passar dig och skriv in egna idéer i sidans nedre kant. Hall listan synlig
hemma eller skriv listan ner i telefonens minne.

Om sjalvvard ar redan ganska latt for dig, kan ditt mal vara att anvanda metoder
annu lite mangsidigare fran olika farg grupper.

Den har listan kan ocksa anvandas da och da nar dysforin dyker upp. Det ar anda bra,
om du i mattliga mangder, som passar dig sjalv, ocksa méter kdnslorna som dysforin
orsakar, och hanterar dem pa satt som passar dig. Metoder kan vara till exempel att
tala med nagon, skriva, rita eller mala, eller helt bara koncentrera pa att kdnna, hur
det kanns, och till exempel ventilera kdnslan genom att grata eller pa nagot annat
satt. Efter det ar det speciellt bra att valja ndgon trevlig aktivitet fran sjalvvardslistan
att gora.

skriva dagbok att sy

kreativ skrivande farglaggning
ritande fotografering
malande

skapande

stickande

virkande



karaoke

gora en spellista

lasa fiktion

lasa facklitteratur

studera ett amne du alskar
gora pussel

gora korsord

|6sa tankenotter

skumma instagram eller annan some
las din favoritblogg

se din favoritfilm

se din favoritserie

se en ny film

se en ny serie

se pa idrott

spela videospel

spela mobilspel

kodande

yoga
stretchande

tai chi

meditering

bada eller ta en dusch
ta en tupplur

ASMR (asmr.fi)

tanda ljus

tanda rokelse

aromaterapi osv. njutande av dofter
gora en Tarot-lasning

be

recitera mantra

gora en andningsévning
skyddsstalledvning

vara under tyngd filt

ha en bekymmerstund

grata

gang

springande

ga pa gym

cykling

dans

vandring

idrott

organisera hemmet

stadande

lacka naglarna
smink

farga haret

ha pa favoritklader

skamma bort sig sjalv



lyssna pa spoken word
ga pa konstutstallning

se pa trevliga bilder (t.ex. naturbilder,
konstbilder)

spendera tid med narstadende
spendera tid med husdjur
baka eller laga mat at andra
leka

spendera tid med barn

rollspel

massage

sex (ensam eller med andra)

ga pa favoritrestaurang
ga pa favoritkafé

drick favoritdryck

at favoritmat

bakande eller laga mat at en sjalv

tradgardsarbete

ga i skogen

ga till strand

klattra pa ett berg eller en backe

spendera tid i naturen

frivilligverksamhet
shoppa
ga pa en aktur

ga till favoritstalle



