I,

Vaga fraga!

En lathund fér dig som vill fraga om svara upplevelser i barndomen.

Att fraga om svara barndomsupplevelser
Trauman och svara upplevelser fran barndomen kan
bidra till [Angsiktig och allvarlig ohalsa. Upplevelserna ar
ofta svara att prata om fér den drabbade. Fér den som
bar pa svara upplevelser ar bemotandet fran den som
lyssnar mycket viktigt.

Ett gott bemdtande kan minska kanslor av skam och
skuld och istéllet éka kanslor av trygghet och kontroll.

Lyssna

Fokusera pa att lyssna utan att kommentera.

Utsatta bdrjar ofta med att beratta en liten del av det
som hant, for att se hur du reagerar, innan du far hoéra
hela berattelsen.

Vardera inte
Var férsiktig med att uttrycka negativa varderingar eller
ifragasattande asikter om det du far hoéra.

Bekrafta

Beratta att personen inte &r ensam om sina upplevelser.
Tacka fér att personen berattar och fér fértroendet.

Ge hopp

Se till att personen vet att hjalp finns och att det gar att
ma battre. Erbjud ett aterbesdk eller hanvisa vidare for
uppfoljning och fortsatt stéd eller andra insatser.

Var medveten om skam och dissociation
Personer som utsatts fér svara upplevelser i barndomen
kanner ofta en stark skam.

Denna kansla kan vackas aven hos dig som lyssnar, vilket
kan kdnnas svart, men fokusera pa att detta handlar om
personen som berattar.

Tank ocksa pa att om upplevelsen som barn upplevdes
fér skrammande kan en reaktion ha blivit att avskarma sig
fran minnen, kanslor eller kroppen.

Det kan markas exempelvis genom att berattelsen inte
riktigt hanger ihop eller att personen uttrycker att kanslor

eller kropp kadnns avstangda.

Eget stod

Sa har kan du fraga

Det du beskriver (t.ex. sdbmnsvarigheter, angest, smarta)
skulle kunna bero pa stress, relationsproblem eller nagon
sjukdom.

Det kan ocksa bero pa att man har varit med om svara,
obehagliga eller skrammande handelser som barn. Det
kan till exempel vara att:

» Férlora nagon nara genom ddédsfall eller sjalvmord

* Brist pa omsorg som barn

» Separeras fran en féralder som barn

* Bli utsatt fér psykisk eller fysisk misshandel

* Bli utsatt for sexuella 6vergrepp

« Se nagon narstaende bli utsatt fér vald

* Nagon i familjen har psykisk sjukdom eller missbrukar
 Bli mobbad som barn

Har du varit med om nagot sadant?

Vill du beratta vad du
har varit med om?

Om du varit med om nagot sadant
kan det vara en bidragande orsak
till hur du mar.

Du behoéver inte beratta nu eller
for mig, men om du har sadana
erfarenheter uppmuntrar jag dig
att beratta det for ndgon som du
litar pa, om och nar du ar redo
och det kdnns bra fér dig.

Hur har det
paverkat dig?

Pagar nagot av det
har fortfarande?

Jag vill att du ska veta att det finns hjalp att fa.

Att sjalv fa stéd och handledning nar du méter utsatta ar

viktigt fér att dver tid orka ge det bemdtande som behdvs.




