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Del 3 Teori

Har presenteras det vi vet om
livshandelsers paverkan pa vart maende.
Utifran denna kunskap kan du som
professionell erbjuda en forklaringsmodell
som ar kontextuell. For fordjupning hanvisar

vi till referenslistan.

For att kunna erbjuda ett traumamedvetet
bemdtande behdver vi kunskap. | motet ar
det ocksa viktigt att kunna erbjuda
personen psykoedukation kring
symptomen som ar med for att skapa en
forstdelse for att det gar att ldka. Att detta
inte ar ett kroniskt tillstand." Man behover
inte vara expert for att gora detta, men det
kan vara bra att ha lite bakgrund i
utvecklingspsykologi och sociala
relationers paverkan pa inre trygghet,
reglering av kénslor, anknytning och hur det

kan visa sig i nervsystemet.

Pa Kungalv kommuns hemsida ligger fyra
kortare videobeskrivningar av olika teman,
sa som Dissociation, Livslinjen, Nerv-system
/ CFT-cirklar samt Overlevnad — reaktioner
och strategi. Dessa kan anvandas for att se

pa tillsammans med din

! (Johnstone & Boyle, 2018)

klient eller for dig som professionell som
inspiration. | foljande segment gar vi i
genom manniskans grundlaggande kanslo-

massiga behov.

Det startar ofta i barndomen
— utvecklingstrauma

| den bdasta av varldar fods vi in i en familj
som ar tillrdckligt trygg och uppmarksam pa
vara grundldggande behov. Ett barn
behover en trygg foralder som kan reglera
barnet och tillgodose dess grundlaggande
behov av mat, somn, hygien och kanslo-
massig omsorg. 2 Barn behoéver en
forutsagbar vuxen som klarar att ge barnet
en trygg anknytning. Detta betyder i
praktiken att barnet far upprepade
erfarenheter av trygghet, lugnande och
adekvat respons pa behov. Exempelvis att
ndr barnet grater, sa lyfts det upp och far
trést och trygghet. Det blir reglerat av den
andres handlingar och intentioner. En icke
adekvat respons skulle kunna vara att
barnets behov inte blir uppfattat hos den
vuxne. Den vuxne kanske avstar fran att
respondera och bara later barnet ligga sjalv
och overgivet. Eller kanske den vuxne
agiterar eller blir irriterad av skriken och
sjalv borjar hdja rosten tillbaka mot barnet;
Var tyst! Om du inte slutar kommer jag aldrig

mer att hdmta dig pa férskolan!

2 (Nordanger & Braarud, 2017; Almqvist, Norlén &
Tingberg, 2019)



Detta kommer troligtvis gora att barnet
skriker mer eller att det stelnar och tystnar,
da hen blir skramd av den kraftiga
reaktionen. Barn lar sig saledes valdigt tidigt
vad som &r okej eller inte utifran den vuxnes
reaktioner och respons gentemot barnet.
Se exempelvis videon Still face med Edvard
Tronick® pa hur orolig och oreglerad ett
barn blir nar responsen uteblir fran
foraldern.
https://www.youtube.com/watch?v=f1JwO0-
LExyc, Edvard Tronick’s Still face

experiment

| en trygg nog* miljo dar barnet blir speglat
adekvat av sin omsorgsperson sa utvecklar
barnet epistemisk tillit® (grundlaggande tillit)
och majligheten for en trygg anknytning till
sina omsorgspersoner. Detta betyder i
praktiken att barnet lar sig att varlden ar
trygg, jag kan lita pa mig sjalv och pa att
andra vill mig val. Jag kan be om hjalp, jag
kan ta emot trost och kan om jag behover
som vuxen ocksa trosta mig sjélv, da kanslor
inte upplevs som farliga eller daliga och gar

over.

Barnet kan kansloreglera och vaxla mellan
stress och vila, gladje och nyfikenhet och

ledsen och soka trost, genom vyttre hjalp

3 (Streep, 2023; Tronick, Heidelise, Adamson, Wise
& Brazelton, 1978)

4 Trygg nog, betyder att férildrar inte behdver vara
perfekta. Daremot behéver de kunna reparera, be
om ursakt och ta ansvar for den stress och de
kdnslor som kan skramma eller 6vervaldiga ett
barn. Exempel kan vara, "Nu hojde jag rosten, jag
ser att du blev radd, det var inte meningen.
Mamma har sovit for lite och det ar inte okej att

fran foralder, som sedan internaliseras
(inforlivas) till inre psykologiska arbets-
modeller och representationer (forvant-
ningar och handlingsmonster/ relationella
scheman). | nervsystemet finns formagan att
vaxla mellan sympatikus - mobilisering,
aktivitet, stress, vaksamhet, fight-flight-
freeze-fawn - och parasympatisk reglering -

lugn, trygg, vila, aterhdmtning.®

Utvecklingstrauma eller  anknytnings-
trauma betyder att barnets utvecklande
hjarna och nervsystem marineras av stress-
dominans i miljén, av sympatikus-dominans.
Ofta finns da en forédlder som pa olika satt
inte ar trygg och forutsdgbar, som inte
reparerar och kommunicerar nar skav eller
avbrott sker i regleringen mellan foéralder
och barn. Barnets nervsystem &r da i ett
kroniskt vaksamt tillstdnd dar de behover
lasa av omgivningen och anpassa sig till
den andres behov. Att vara naturlig och ha
egna behov och kénslor blir da forknippat
med fara. | stéllet blir vaksamhet och
anpasshing satt for att overleva. Det kan
se olika ut for olika personer, men de flesta

beskriver situationer som liknar dessa:

- Jag behodvde hela tiden lyssna efter

exempelvis stegen i hallen, pa

jag gar runt och ar sa har irriterad. Jag ar valdigt
ledsen for det och férséker géra sa det ska bli
battre. Kom sa satter vi oss en stund och myser.
Vad skulle du vilja goéra?”

5 Fonagy, Gergely, Jurist, & Target, 2004; Wiwe,
2021)

6 (Schore, 2012; Sonnby-Borgstrém, 2015)


https://www.youtube.com/watch?v=f1Jw0-LExyc
https://www.youtube.com/watch?v=f1Jw0-LExyc

uppfarten efter jobbet, ar pappa
arg?

- Nar jag kommer hem fran skolan i
vilket skick hittar jag min foralder?

- Har mamma druckit, ligger hon pa
soffan och sover, ar hon arg?

- Kommer min bror att sld mig idag?

- Kommer jag fa sova i natt eller blir
jag sexuellt utnyttjad?

- Behover jag dolja mina kénslor och
ta hand om mammas kanslor och
behov, sa hon haller sig lugn, slutar
grata? Ibland & mamma vérldens
bdsta mamma och ibland arg, elak
eller franvarande.

- Har jag gjort ratt eller blir jag
kritiserad och skuldbelagd?

Stamningen i familjen beskrivs inte som en
atmosfar av lugn och avslappnad dar man
kan vara sig sjalv, gora misstag och ha roligt.
Utan som en kroniskt spand atmosfar dar
man behover ha koll pa sig sjélv och de

andra, sa det ska vara lugnt.

Nar nervsystemet behdver vara i kronisk
anpassning, avlasning och vaksamhet pa
den andres reaktioner, sa betyder det att
det sker pa bekostnad av trygghet, vila och
forutsagbarhet. Ett sadant nervsystem ar i
kronisk anspéanning. | kronisk overlevnad.
Att vila, slappa kontroll och vaksamhet ar da
forknippat med fara. Alltifran psykiskt vald
med gliringar och kritik, kanslomassig
forsummelse till fysiskt vald déar jag behover

gdémma mig och skydda mig.

Det &ar dessa oOverlevnadsresponser som

senare blir till relationella monster och

samhandling med andra manniskor. Men
som ocksa praglar den inre relationen till sig
sjalv. Den vyttre kritiska skuldbelaggande
rosten flyttar in. Fast man sedan &r vuxen sa
finns kanslan av hur jag hade det utanfor
mig sjalv kvar pa insidan genom inre
sjalvprat av sjalvkritik, sjadlvhat, skam, skuld
och en kansla av att inte racka till, att vara
vérdelos och dalig. Kénslor som fanns i
barnet genom hur dess miljo speglade och
behandlade det.

| barnets logik sa &r det "mig det ar fel pa”.
Det kan inte vara fel pa fordldern da vi som
barn behdéver den andre for att dverleva.
Darfor tar vi in fordldern i oss och senare
mobbaren, lararen, kulturen och andra
erfarenheter. De finns som var inre varld och
som en grundlaggande upplevelse av mig
sjalv och andra manniskor. Detsamma galler
nar vi har trygga och kdnsloméassigt mogna
foraldrar. Da flyttar en annan slags sjalvprat
och inre relation in. Att jag ar okej, du ar
okej. Jag gor fel ibland och miss-lyckas, men
det gor inget for det gar att reparera och det
gar att tycka om mig som den jag é&r, inte
bara som det jag visar upp eller gér och

presterar.

Det racker att vaxa upp i kdnslomaéssig
forsummelse for att vaksamheten ska

vandas mot den andre. Anpassningen



(fawn) 7 och vaksamheten fungerar bade
som ett satt att navigera omgivningen.
Senare i livet kan detta mdnster i relationer
dyka upp och liknas vid medberoende och
"people-pleasing”. 8 Uppmarksamheten &r
hela tiden hos den andre och inte hos mig
sjalv. Eftersom egna behov av omsorg eller
granser kan kollidera med den andres
behov, sd upplevs ofta egna behov som
farliga. Det blir i langden ett satt som éar
emotions- och kansloreglerande pa det
sattet att de effektivt haller egna relevanta
kdnslor borta. De ersatts av stress och den
andres kanslor i stéllet. Ofta den andres
kanslor som man &r van att hantera, medan
man ar ovan att ta hand om egna kéanslor
och granser. Konsekvensen &ar ett kroniskt
sympatikuspaslag. ° Utan trygghet och
aterhamtning skapar detta manga olika
symtom som till exempel svarigheter att
koncentrera sig, att komma till ro och sova,
magproblem, magont, huvudvark, oro,
angest, kansloutbrott, dra sig undan eller
avstangdhet etcetera. | moéte med barn och
vuxna behover professionella alltid ha ett
kontextuellt perspektiv, sa att problemet
inte individualiseras och laggs pa den

enskilde na&r det egentligen ligger i

7 (Schwartz, 2024, 2021; Walker, 2013; Schlote,
2023; Hlay, Johnson & Levy, 2023; Niermann,
Figner & Roelofs, 2017)

8 (Schwartz, 2024, 2021)

% Nervsystemet bestér av en axel parasympatikus
och sympatikusaktivering. Parasympatisk reglering
ar nar nervsystemet ar i aterhamtning, vila, trygg,
lugn och ro. Sympatikus aktivering ar nar vi ar
aktiva med kortisol och adrenalin, stress, normal

systemet (familjen, slékten, skolan, grannar,
samhallet, kulturen).™ Vilket familjesystem

har barnet marinerats i?

Schwartz, som arbetat ldange med
utvecklingstrauma, skriver att syftet med
fawn/anpassningen i barndomen &r olika
forsok att overleva i en miljé som inte tillater
att du finns som den du ér
Jag hoppades att genom att jag tog hand
om mina féréldrar, sa skulle de ta hand om
mig. Jag visade aldrig mina sanna kansior,
for jag var rddd for vad det kunde innebédra
for mig. Jag gick alltid runt som pa dggskal
och visste aldrig ndr ndgon skulle
explodera. Jag behdvde hela tiden dndra
mig och vem jag var, utifran deras maende

och kénslor.”

Att sddana djupgadende sétt att forhalla sig
pa till andra, paverkar identitet och
relationsmonster och ger upphov Hill
lidande, &r inte svart att forstd med ett

kontextuellt perspektiv.

En undersokning fran Goteborg visade
20009, att var femte mamma som sdkte for
sitt barn till BUP hade varit utsatt for vald i
nara relation.” Trots detta uppger manga i

samtalskontakterna att fokuset ligger pa

vakenhet, prestation, men ocksa
overlevnadsreaktioner av Fight, flight, freeze,
anpassning/fawn. En kronisk vaksamhet som det
inte gar att slappna av ifran, sa lange hotet
kvarstar.

10 (Johnstone, & Boyle, 2018)
11 (Schwartz, 2024)

12 (Hedtjarn, Hultman & Broberg, 2009)



individ och diagnos och inte pa kontext,
miljd6 och vad de sjalva eller barnet
upplevt/upplever. Har man traumasymptom
kan man fa upp till fem olika andra
diagnoser som ADHD, bipolar, autism,
depression, emotionellt instabilt personlig-
hetssyndrom, generaliserat
angestsyndrom, social fobi, schizofreni,
atstorningar, drogmissbruk etcetera, innan
man far en PTSD-diagnos och behandling.®
Det blir extra bekymmersamt néar barn inte
far hjélp utifran ett traumamedvetet fokus.
Det betyder att de blir syndabockar och
symptombdrare av familjens och samhallets
oférmagor. | stéllet for att ta itu med vald
eller dysfunktionella relationer far barnet en
diagnos som forklarar familjens svarigheter.
Viktigt att komma ihag ar ocksa det storre
samhadlle vi alla ar en del av och hur denna
kontext paverkar oss. Haidt," for fram en tes
om hur skarmar, sociala medier och
stillasittande paverkar barnens férmaga till
uppmdarksamhet,  kansloreglering och
psykiska ohélsa. Det ar valdigt latt att rikta
fokuset mot individen, men vi behéver ha
fokus pa individen i sitt sammanhang
vilket &r familj, skola, vanner, samhallsklimat
och var medikaliserande syn pa symptom i

stallet for kontextualiserande.™

13 (Anstorp & Benum, 2014)
14 (Haidt, 2023)

15 (Henje, 2024; Lindblom, 2024; Johnstone, &
Boyle, 2018)

16 (Annerback, Wingren, Svedin & Gustafsson,
2010)

Barn som berattar om vald
och overgrepp

15 % av Sveriges barn har upplevelser av
att vara utsatta for vald eller 6vergrepp.™
NCK skriver att 1av 10 barn ar utsatta for
vald.” | rapporten "Vald mot barn 2022
— en nationell kartldggning” som
slapptes 2023 har Stiftelsen Allmanna
Barnhuset visat pa att 28,6 % av barnen
har blivit utsatta for sexuella dvergrepp.
Det ar nastintil 1 av 3 barn och
morkertalet berdknas fortfarande vara
stort. Fran tidigare kartlaggningar ser vi
dven att siffran har 6kat markant fran
20,3 % ar 2016 till 28,6 %, 2025."™ Barn
och unga med funktionsnedsattning har
3-5 ggr storre risk for att utsattas.
Forovaren &r oftast nagon man kanner
val i det nara systemet som en
familjemedlem, granne, syskon, van,
pojkvan eller tranare. ® | rapporten
“Unga, sex och internet efter #metoo”
fran 2021 visar Stiftelsen Allmanna
Barnhuset att 70 % av barnen kdnner sin
forovare.?° En tredjedel av alla utsatta

barn berattar for en vuxen vad de ar

17 (NCK, 2025)
18 (Tre skall bli noll, 2025)
19 (Tre skall bli noll, 2025)

20 (Tre skall bli noll, 2025)



med om och bara 7 % av dessa berattar
for en professionell, en tredjedel
berattar aldrig for ndgon.?' Barn som &r
utsatta av en familjemedlem far
allvarligare traumasymptom an de som
blir utsatta av en utomstdende. ??> De
skriver vidare att de barn som berattar
gor det utifrdn radsla och att de valjer sin
person noga. | deras studie onskade
barnen att de skulle f& en béttre
uppfoljning frdn socialsekreterare och
andra professionella som de berattade
for. Att inte veta vad som skulle handa
efter att de berattat skapade annu mer
radsla och otrygghet. | studien beskrev
barnen att de levde i radsla i veckor dver
om foraldern visste att de beréattat eller
€j. Studien visar att barn behdver bli
tagna pa allvar. De behover bli
informerade om vilka steg den
professionelle kommer att ta, hur och
nar. Professionella behdver fortsatta ha
kontakt med barnet genom den process

som féljer.3

Att vara foralder nar man
sjalv ar traumatiserad

En aterkommande fraga i samtal med
personer utsatta for vald, ar hur deras egen

traumatisering och symptom paverkar

21 (Thulin, Kjellgren, & Nilsson, 2019)

22 (Thulin, Kjellgren, & Nilsson, 2019)

barnen. Ofta finns mycket skuld gentemot
barnen. Bade for att man inte lamnade
tidigare och lyckades skydda barnen och att
barnen bevittnat vald, sjélva varit utsatta
eller behovt skydda mamman fran vald. |
berattelserna ar barn symptombarare och
det kan vara bra att bade skuldavlasta och
samtidigt ge adekvat information om vad
barnen och féraldern kan behdva stdd med.
Har man som foralder sjalv en historia med
kanslomassig omsorgssvikt vald eller olika
former av forsummelse, sd saknas ofta
erfarenhet av att ha blivit trostad och
lugnad. Foraldern ka@mpar med egna
pafrestningar fran tidig traumatisering. 2*
Samtidigt ar manga av de vi méter mycket
empatiska personer som har |att for att se
andras behov, men pa bekostnad av egna
behov. Samtidigt har de ofta svart med
granser och man kan ha latt for att hamna i
positionen av att vara medberoende, dar
man ofta drivs av skuld och en oférmaga att
vaga satta klara granser for sig sjalv och
andra. En radsla uppstar ofta for forlora
relationen och att den andre kommer att bli
arg. Sa det ar lattare att anpassa sig, for att
halla partnern, vannen eller barnen lugna.
Konfliktradslan har ofta ett historiskt eko
fran  barndomen, med avsaknad av
erfarenhet av att vara dlskad sa som man ér,
i alla kanslor och uttryck, samtidigt med
adekvata gréanser. Man har brister i sina

erfarenheter i att bli bra nog métt, lugnad,

2 (Thulin, Kjellgren, & Nilsson, 2019)

24 (Dye, 2018)



trostad och att féraldern kan beskriva och
beratta om vad som hander. Det teoretiska
ordet for detta ar att mentalisera /mentali-
sering. Det ar en formaga att kunna ta
andras perspektiv, samtidigt som man haller
kvar i sitt eget och kan férsta hur man sjélv
kan uppfattas i situationen. Det ar
grundldggande formagor for samhandling
och samarbete. Det kan dyka upp som en
brist efter traumatiska erfarenheter. Men
man kan efter att ha lakt ocksa bli battre &n
de med trygg anknytning pa att mentalisera.
Troligen da man genom vaksamheten
plockar upp mycket mer information, som
en trygg person inte behovt lara sig att
identifiera pa samma satt.?®> Det ar mycket
hoppfullt, i att det som forst &r en svaghet

kan komma att bli en superkraft!

Mentalisering &r att jag kan foérstd andra
utifran att de ocksa ar subjekt, precis som
jag. Om ett barn blir ledsen eller arg, sa finns
det alltid en bakomliggande orsak till detta,
som jag som foralder kan tdnka och
reflektera runt. Ar man i hdg niva av stress,
sd ar det svarare att mentalisera, dvs hog
stressnivd gor det svarare att stanna upp
och reflektera och ténka runt kanslor. Det
blir Iatt att téanka i termer som ’antingen
eller,” utan nyanser. Det blir i sddana tillféllen
blir det ditt fel, skuld, irritation och
kansloutbrott. Foraldrar kan tillskriva barnet

olika intentioner som inte ar sanna utan

25 (Wiwe, 2019)

26 (Nordanger & Braarud, 2017)

sager ndgot om foralderns inre vérld och
tankar just da, eller tidigare erfarenheter.
Som exempel kan en stressad foralder

sdga:

Du ska alltid kréngla vid ldggdax, du far
ingen nattning idag! Du gor bara detta for att
reta mig! Du ar sa lik din pappa nu, han var

alltid arg!

Det &r exempel pa pastaenden dar man tar
sig sjalv, situationen och kontexten bort fran
barnets uttryck och i stéllet individualiserar
ett problem. Ett stressat nervsystem
reagerar starkt pa olika icke-verbala
signaler. Tonfallet i rosten, kroppsspraket,
hur nagot sdgs och om barnet uppfattar att
foraldern ar irriterad sd kommer det inte att
lugna situationen utan i stéllet trigga i gang
barnets nervsystem, till antingen starkare
uttryck for att bli hord eller att barnet blir
radd for sin foralder och anpassar sig och
tystnar.?® Ett tyst barn behover inte vara ett
lugnt barn, nervsystemet under ytan gar pa
hogvarv och det kan bli svart att sova, ata,
fa ont i magen, oro och olika andra

somatiska symptom.?’

Foraldrar som levt i vald i néra relation eller
som sjalva har utvecklingstrauma kan
behova stdéd och hjalp med att bryta det som
kallas generationsoverforing av
traumasymtom.?® | praktiken handlar det

om ett arbete med att oOka

27 (van der Kolk, 2015; Schwartz, 2021; Anstorp &
Benum, 2019).

28 (Nordanger & Braarud, 2017)



omsorgspersonens férmaga till att hantera,
std ut med och att lugna sina egna kéanslor
och nervsystem. | nasta fas handlar det om
att std ut med barnets alla kanslor och
uttryck, utan att sjalv bli triggad in i
aggression, irritation eller nedstangning av
kanslor, att ge upp, inte orka med eller
slappa  kontakten med  barnet. *
Nedstdngning kan innebéra att 1ata barnet
sitta framfor skarm allt for manga timmar
ensam, eller att man sjalv hamnar framfor
skdarm och scrollande och barnet inte far
kanslomassig narvaro och kontakt. Flera
beskriver just detta i samtalen pa
Krismottagningen, en orkesléshet och
trotthet i att vara kdnslomassigt narvarande
och att skarmen blir en flykt for en sjalv och
ett satt att hadlla barnet lugnt. Men i
berattelsen finns ocksa att barnet ofta blir
mer utagerande efter skarmen och att man
sjalv @nda inte kdnner sig mer kapabel till

kontakt.3°

Nyckeln har &r att hitta vagar for kontakt,
reparation och att vara tillsammans, pa
satt som fungerar i vardagen. Exempelvis
att ha skarmtid och stalltid. 3" Att tydligt
beskriva att nu ar det spel en timme och
sedan sé&ger jag till dig. Nar du &r klar sa

satter jag pa musik och vi dansar, eller

2% (Nordanger & Braarud, 2017)

30 (Haidt, 2023; Nutley, 2022)

31 (Nutley, 2022)

32 (Siegel & Bryson, 2019; Siegel & Bryson, 2020)

33 (Siegel & Bryson, 2019; Siegel & Bryson, 2022)

springer ett varv runt huset, bygger lego,
leker med Barbie spelar bradspel, ritar, ser
pa en gemensam film utan mobiler, ldser en
bok etcetera. Alltsa, hjdlpa barnets hjarna
tillbaka till kontakt och reglering.®? Detta for
att ge kontakt, trygghet, gladje tillsammans
in i nervsystemet till barnet, men ocksa till
sig sjalv genom en god kontakt. Siegel och
Bryson, har skrivit flera mycket bra och latt-
tillgéngliga bocker for foraldrar om detta.>?
Dessa kan vara bra for professionella och
for fordldrar. De ger tips och exempel pa
situationer samt satt att kommunicera p3a, sa
att nervsystemet hos bada ska kunna
regleras och fa naring. Man kan ténka pa
vart nervsystem som nagot vi behover ge
naring likt en vaxt eller mat pa olika satt.
Toxiska relationer &r stressande och
pafrestande for nervsystemet och hjérnan,
varma, trygga och forutsagbara relationer &r
god mat och naring for hjarnan. Precis som
hos djur. Sedan &r det viktigt att veta att
nervsystemet ar sjalvidkande i ratt miljo och
med bra terapi.?* Sa bade barn och vuxna
kan laka med ratt behandling och i en miljo
som &r god. Sa igen, symptomen &r inte ett
tecken pa ett individuellt problem, det &r
kontextuellt och sker i relationen,
familjesystemet  och i de andra

samhallsgrupperna vi ar en del av: skolan,

34 Telefonsamtal med Margareta Friberg Weschke
EMDR-traumaterapeut och barntrainer. Inom
EMDR-metoden ser man pa nervsystemet som
sjdlvlakande, vid ratt hjalp. Likt ett fysiskt sar som
ocksa behover ratt behandling, for att aterhamta
och ldka bra. (van der Kolk, 2015; Schwartz, 2021,
2024).



arbetsplatsen, omradet vi bor, ekonomi,
forluster och i ensamhet eller gemenskaper.
En gemenskap kan vara god eller ha normer
och regler som gor att vi inte trivs och

behdver anpassa 0ss.

Anpassning ar en naturlig del av att leva i
ett samhalle och i en grupp. Vi anpassar
oss hela tiden, ldser av och hittar ett satt
att vara den man é&r, utan att det ska ske

pa bekostnad av andra eller en sjalv.

Men en anpassning kan Over tid
normaliseras och gora att vi tar bort flera av
vara sidor som &r hdlsosamma. Som att inte
sdga ifran, inte satta gréanser, gora allt for
andra men inte klara att ta emot eller be om
hjalp. Det blir obalans och da kan vi borja fa
symptom pa olika satt. 3 For att starka
fordldrar som varit utsatta for vald kan de

beho6va stod fran flera olika hall i samhéllet.

Som exempel sa har Kungélv ett er-
bjudande till foraldrar med valdserfarenhet i
nara relation, med grupper i (COS) Circle of
security. *®* Grupper i trygghetscirkeln &r
anpassade och barnen kan vara sma eller
stora. | COS ligger fokus pa anknytning och
omsorgspersonens egen historia och
erfarenheter, med brist pa trygghet och
samspel och hur det paverkar den egna

fordldrarollen idag.

35 (Karterud, 2023)
36

https://www.circleofsecurityinternational.com/cos
p-facilitator-training/

37 (Nordanger & Braarud, 2017)

Ska man goéra en insats for barnen sa
behover fokus ldggas pa metoder som
okar férmagan till positivt samspe/ mellan

foralder och barn.®’

| Norge har man flera kompetenscenter for
kunskap om trauma, (RVTS) Regionalt
resurscenter om valad, traumatisk stress och
sjdlvmordsforebyggande.” Deras mal ar att
hjalpa professionella att bli trygg i sig sjalv
for att mota méanniskor i stress, kris och med
traumasymptom. Detta sker pa bred front i
skolan, forskolan, kommun och region.
Malet &r att alla som moter manniskor ska
ha denna kompetens som teori, men ocksa
forankrat i praktik och i hur man sjalv bidrar
i relationen i moéte med utsatta. Det &r en
relations- och samspelskompetens. 3 Pa
kunskapscentret RVTS Syd, finns manga
bra filmer och resurser angaende reglering,
samspel och nervsystemet hos barn,

omsorgspersoner och professionella.*

Psykoedukation — att ge
kunskap

Alla manniskor har ett behov av att forsta
sig sjalv.”

Symptom och beteenden ar meningsfulla
uttryck, om vi forstdr dem utifrdn kontext
och livshéndelser. For en person som varit

utsatt for sexuella 6vergrepp ar det inte

38 https://rvts.no/
39 (Nordanger & Braarud, 2017)
40 RVTS Sgr (rvtssor.no)

41 (Nordanger & Braarud, 2017, s. 172)
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konstigt med angest, oro, sémn- och
koncentrationssvarighet, etcetera. Det &r
inte heller konstigt om den utsatte sokt efter
snabb lindring genom att dricka alkohol for
att sénka angesten, skada sig med sex (jag
duger &nda inte till annat / dér far jag
bekréftelse / da sténger jag av, blir
dissociativ, kdnner inget / skadar mig for
den smartan &r lattare att fokusera pa an
den diffusa inre). Symptom och de
handlingar vi manniskor gor for att lindra
angest kan ses som ett non-verbalt sprak.
En form for kommunikation som sker
symboliskt. Ofta behover vi da nagon
utanfor oss sjalva som med varm rost kan
begripliggéra det svara, som vi oftast bar

med skam och inre skuld:

Kan vi underséka hur du hanterat angesten
efter overgreppen? Kan det vara sa att du
skar dig for att mildra angesten? Det later
som du skar dig och fick en kdnsla av lattnad
forsta gangerna? Som att fokus flyttades
fran de inre minnesbilderna till ndgot yttre
konkret som smadrtan i armen? Men nu
funkar det inte ldngre och du far mer skam
och skuld? Det later som du gjort det du
kunde for att 6verleva och mildra smértan?
Och som aftt det nu &r dags for att se om det
finns andra satt att mildra dngesten pa? Den
finns ju av en anledning. Du har varit med
om manga svara livshdndelser, sa det ar inte

konstigt att du mar daligt och har angest.

42 (Karterud, 2023)

3 (van der Kolk, 2015)

Det &ar skuldavlastande att ge kunskap om
att olika handlingar och dess lidande é&r
logiskt inom en viss kontext av
livshandelser. Det vore mer konstigt att inte
ha angest efter en valdtékt eller inte ha
social angest efter att blivit mobbad eller
forlojligad av sina ndrmaste i uppvéaxten.
Angest ar normal reaktion i en skrammande,

hotfull eller obegriplig situation.

Att arbeta med ménniskor ar att ocksa hela
tiden arbeta med sig sjalv. Som
professionell behdver du hela tiden ha ett
o6ga pa dig sjalv, vad som vacks inom dig,
vad du bidrar med i relationen och vad som
ar ditt ansvar. Karterud,*? beskriver hur han
genom aren mott manga professionella som
lagger 6ver ansvarat pa klienten, att hen &r
jobbig, icke-behandlingsbar, utan att sjalv
reflektera dver hur den professionelle har
paverkat samspelet. Bessel van der Kolk*
menar att vi som arbetar med att mota
manniskor som utsatts for traumatiska
livshandelser, behover ha formagan att
kdnna allt det som svara kéanslor och
tillstand, skrack, skam, skuld, hoppldshet,
ilska och sorg innebar. Om vi inte klarar att
kdnna och ha en egen relation till dessa
kanslor s& kommer vi sjalva behova sténga
av och bli dissociativa i mote med det vi
sjdlva inte klarar av att mota. ** Bra
handledning, egen terapi, utbildning och
kollegial reflektion ar viktigt for att halla sig

sjalv levande och frisk i motet med den

4 (Kuchuck, 2022)
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andre, sd som psykoterapeuten Winnicott,
sa klokt skrev om vitalitet, kreativitet och

spontanitet i relationer.*®

Manga som varit utsatta och som inte fatt
forstdelse for sina  beteenden och
reaktioner kommer att bli utagerande eller
agera inat mot sig sjalv, for att hantera
kanslor av skrack, ensamhet, dovergivenhet,
skam, vardeldshet, sorg och tomhet.*® Det
som ofta sker ar att personen utvecklar en
sida och en identitet i sig sjalv som visas
utat. En sida som prdglas av att hantera
kdnslan av kontinuerlig inre skam och yttre
spegling och bemotande som en svar och
ohjalpbar person, (se Pernillas berattelse).
Nordanger & Braarud, * beskriver hur
tonaringar till slut ger upp och blir en "bad
girl” eller kriminell. En sadan identitet, &ven
om den &r destruktiv, gor personen till nagot
mer &n den som farit illa och ofta fortsatter
att fara illa. Denna identitet kan kallas for
"Over-levar Jaget”, (I4s mer om det i kapitlet

"Konsekvenser av trauma”).

For manga som varit utsatta blir det
skuldavlastande  att lara sig om
nervsystemet, stress och traumareaktioner.
Det ger en ny  mojlighet  for
identitetsskapande och lakande. Jag ar
alltsa inte konstig, dalig och forstord — utan
jag ar traumatiserad. Vilket gor att jag inte &r
kord, jag kan i stéllet borja forsta och skapa

en relation tilll mina symptom och

4 (Ehrlich, 2021)

46 (Nordanger & Braarud, 2017)

svarigheter. Vissa personer kommer langt i
ett sddant arbete och identiteten skiftar fran
att vara arg Overlevare till att vara en
overlevare med en svar historia, men som &r
begriplig utifrdn omstandigheter. Bra och
relevant psykoedukation som samtidigt tar
exempel ur personens liv gor det hela till
nagot man kan borja att forstd och hantera.
En nytt personligt narrativ och ny mening

om sig sjalv och sitt liv.

Identitetsméassigt ar det en stor skillnad pa
att vara "bad” och vara en “6verlevare”.
Mycket sjdivfdrakt kunde ha besparats om
de utvecklingstraumatiserade barn och
unga fick mdojlighet att konstruera sin
identitet utifran reell kunskap om deras

svarigheter.*®

Psykoedukation kan ges som ett eget
segment ddr man beskriver och ritar pa
tavlan, ser ett filmklipp tillsammans och
sedan knyter an till personens liv.
Exempelvis med Oppna fragor, som; Vad
hénder i dig ndr jag beskriver det pa det har

sdttet? Kdnner du igen dig pa nagot satt?

Min erfarenhet &r att klienter, ofta for forsta
gangen, far en beréttelse och beskrivning
som de kanner igen sig i. De far insikt i att

de inte ar sjuka, galna eller besvérliga. De

47 (Nordanger & Braarud, 2017)
8 (Nordanger & Braarud, 2017, 5.173)
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har begripliga symptom utifrdn svara

livshdndelser.*®

Psykodeukation kan ocksa ges in vivo, alltsa
i pagdende samtal, for att forstérka
narrativet och forstadelsen. Ett exempel kan
vara en person med mycket stark angest
som kommer till samtalet och med skuld och
skam aktiverat, som berattar att hen har
skurit sig sjalv, druckit eller skadat sig med
sex sedan sist. Behandlaren kan fanga upp
det, normalisera, validera och ge tillbaka att
det &r begripligt utifrdn de strategier hen har
for att lugna sin dngest. Psykoedukationen
kan da vara att undersdka vad som hande.
Att hen tréffade en person, blev triggad (fick
minnesbilder) och kom i kontakt med svara
kénslor fran exempelvis utsatthet i
barndomen. Hen hade @nnu ingen att vdanda
sig till for att soka lugn och trygghet utan
gick till gamla strategier for att lugna
nervsystemet. Dessa ar kortsiktiga och
snabba I6sningar men som ar effektiva i
stunden. Efterat blir det oftast mer angest
och skam och skuld, vilket gor att personen
hamnar i svara spiraler av sjalvkritik och

sjalvhat.  Psykoedukation

begripliggor
funktionen av att skara sig for att lugna sig,
eller dricka, krakas, dverata, ta droger eller
ha sex, som ett satt att ta sig ur ett olidligt
tillstand.®® Det 6ppnar ocksa upp for att se
pa andra mojligheter nér det sker igen. Vilka

andra mojligheter finns for att lugna sig, byta

4 (Johnstone & Boyle, 2018)

50 (Cajvert, 2018)

fokus och fa latta pa trycket? (Har kan CFT-

cirklarna vara till hjélp, se kapitel om CFT).

For att som behandlare begripliggdra dessa
satt att reglera kanslor och olidliga tillstand
for den utsatte, ar reflektion dver hur jag
sjalv hanterar kriser, kanslor och svar stress
viktig. De flesta manniskor har olika
strategier som dovar i stéllet for att bemota
och lugna med langsiktiga strategier.
Manga har en blandning av dessa. Ska man
lara andra om detta, sa ar det bra att sjalv
reflekterar dver hur man hanterar kanslor i
vardagen. Vanligt ar att ta ett glas vin, ata
sott, ringa och prata av sig, tréana, vara i
naturen, scrolla pd mobilen, shoppa, sex,
yoga och meditation, ha ett djur etcetera.
Obalans uppstar nar vi bara soker lugn
utifran  kortsiktiga 18sningar som inte
innebdr reell néringstillforsel till  vart
nervsystem. Dessa kortsiktiga I6sningar kan
vara allt ifran att skéra sig, surfa pa mobilen,

en atstorning, shoppa, ta droger eller dricka.

Vi avslutar med ett citat av traumaspe-

cialisten Bessel van der Kolk:®

“Trauma robs you of the feeling that you are
in charge of yourself, of what | will call self-
leadership... The challenge of recovery is to
reestablish ownership of your body and
your mind — of yourself. This means feeling
free to know what you know and to feel

what you feel, without becoming

51 (van der Kolk, 2015, s. 203-204)
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overwhelmed, enraged, ashamed or

collapsed. For most people this involves

1) finding a way to become calm and

focused

2) learning to maintain that calm in response
to images, thoughts, sounds or physical

sensation that remind you of the past,

3) finding a way to be fully alive and present

and engaged with the people around you,

4) not having to keep secrets from yourself,
including secrets about ways that you have

managed to survive.”

Vad ar egentligen ett
trauma?

| boken Barn, unga och trauma. Att
uppmarksamma, forsta och hjdlpa, > tar
forfattarna utgangspunkt i den amerikanska
organisationen Substance, Abuse and
Mental Health Services Administration

(SAMHSA’s) definition av traumatisering:

Ett trauma &r resultatet av en handelse, eller
en rad av handelser eller forekomst av
omstandigheter som av individen upplevs
som fysiskt eller kdnslomdéssigt skadligt eller
hotande, och som har en varaktig skadlig

effekt pa individens funktionsnivéa och

52 (Almqvist, Norlén & Tingberg, 2019)

53 (SAMSHA, 2014) (Almqvist, Norlén & Tingberg,
2019, 5.19-21)

54 (Cajvert, 2019)

fysiska, sociala, kdnslomdssiga eller andliga

vélbefinnande.>

Cajvert, skriver att olika personer kommer
att reagera olika pa potentiellt
traumatiserande héandelser utifrdn olika
faktorer. Det kan handla om vilken
anknytningsmodell personen har, sjalva
handelsen och dess kontext och om man
sjalv varit utsatt for handelsen eller varit
vittne till det om skett. Det &r darfor mycket
viktigt att inte generalisera, utan att i samtal
med en person som ar symptombadrare vara
Oppen med att s har kan det se ut och bli.
Déarefter undersdka hur det faktiskt ser ut
och upplevs av personen som skall
stodjas. ** Det kommer till exempel vara
valdigt olika symptombild hos den som har
en trygg anknytning, manga goda relationer
och stod néar en svar handelse intréffar,
jamfort med den som har en grundlaggande
otrygg anknytning och i sin livsberéttelse
har flera svara handelser som mobbing,
utsatthet hemma, ensamhet, vald i néara
relation och valdtékt.>® Alla som har varit
med om nadgot svart far inte
traumasymptom, PTSD eller psykiskt
lidande.®® Det finns ocksa kartlagt att en del
tar sig igenom krisen och blir starkare &n
tidigare. Det brukar ges namnet

Posttraumatic growth (PTG). ' Valdigt

55 (Nordanger & Braarud, 2017)
56 (Cajvert, 2019)

57 Tedeschi & Calhoun, 1996, 2004; Dell'Osso et al.,
2022; Tedeschi, Shakespeare-Finch, Taku &
Calhoun, 2018)
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manga av de som varit utsatta visar ofta upp
bada sidorna. De kan ha manga symptom
som behover begripliggdras. Nar det laker
och de kommer ut mer stabila sa uppvisar
manga en vaxt i relation till vem de var fére
traumat och vem de &r efterat. Mycket av
detta handlar om att resa sig igen och aterta
sina personliga granser och ibland gdra upp
med en lang historia av krankningar, som de
bryter. | detta finns hopp, vilket ar valdigt
viktigt bade fér den som varit utsatt och for
den professionelle. Den professionelle ska
lyssna och forsdka skapa mening och
sammanhang i berattelser och
fruktansvarda skeenden, dar just hoppet
utmanas av maktloshet och kanslor av
hopploshet. PTG handlar om att personen
genom att brottas med livet, symptomen
och traumat tar sig vidare och genom detta
upplever dkad uppskattning for livet, okad
personlig styrka, relationer blir viktiga, kan
se nya mdjligheter och upplever en

spirituell/andlig férandring.>®

58 (Tedeschi & Calhoun, 1996, 2004)

%9 https://www.womenshistory.org/education-
resources/biographies/maya-angelou

60 (Cajvert, 2019)

61 (Steele, Boon & van der Hart, 2017)

My mission in life is not merely to survive,
but to thrive; and to do so with some
passion, some compassion, some humor,

and some style.

- Maya Angelou, overlevare, aktivist,

poet & forfattare.>®

Konsekvenser av trauma

Konsekvenser av traumatisering kan vara
minnesforlust, dar personen skdarmar av
smartsamma hédndelser ur medvetandet for
att overleva. Det blir ett satt att intala sig att
"detta hander inte” mig.®° Det kallas for
dissociation. ® Dissociation &r en viktig
overlevnadsmekanism for att klara sig
igenom outhdrdlig ensamhet, sméarta och
skrack.®? Freud var den forsta att arbeta
med undantrangda minnen.®® Efter det har
det funnits motstridiga krafter i samhallet
som givit dissociation andra olika hamn som
schizofreni, psykos eller fantasi.®* Tack vare
feministrorelsen och den Okade
medvetenheten runt sexuella overgrepp
mot barn och dess 6desdigra konsekvenser
har dissociation Dblivit en del av
begreppsvérlden igen. ® Dissociation kan
ses pd som ett kontinuum av grader av
medvetandegrumling.®® Alltsd att pa olika

satt halla ndgot outhardligt ifran sig och sitt

62 (Gerge, 2010)
83 (Gerge, 2010)
64 (Gerge, 2010)
% (Gerge, 2010; Kuchuck, 2022)
% (Gerge, 2010)
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medvetande om det. Det finns inte, fast det
finns. Det sker en uppdelning av Jag-
funktioner dar olika kédnslor halls borta

ifran medvetandet, sa kontakt undviks.®’

I rummet kan personer uppvisa och beskriva

saker som;

Jag hoérde inte vad du sa, jag forsvann
liksom. Jag &r avstangd, kdnner inget. Jag
kdnner inga kanslor eller kdnner inte min
kropp. Jag kan inte tanka, &r liksom inte héar.
Jag minns inte vad vi pratade om i forra
timmen, det bara férsvann. lgar fick jag ett
Jobbigt samtal, efter det ar det svart, sedan
vaknade jag till och befann mig i skogen.

Jag minns inte hur jag kom dit.

Dissociation ar en psykologisk
forsvarsmekanism. Varlden och en sjalv
upplevs ofta som overkliga pa olika satt.®®
Grunden for dissociation &r oftast en otrygg
anknytning kallad desorganiserad
anknytning, dar barnet behovt forhalla sig
till sin omsorgsperson med dmsom skrack
och dmsom behov att trygghet och trost.
Tva oforenliga biologiska behov, dér barnet
behdver dela upp sitt medvetande i relation
till omvardarens uttryck.®® Dissociation ar ett
allvarligt tillstdnd dar personen ofta lider
valdigt mycket i tysthet. Madnga som har en
dissociativ problematik lyckas ofta undga
den professionella beddomningen. De
beskriver att de varit hos vardcentral eller

psykiatri for att fa hjalp men att

57 (Gerge, 2010)

68 (Gerge, 2010; Gerge, & Bergendahl-Odby, 2013)

beddmningen &r att de ar valfungerande
och inte kvalificerar for hjéalp. Det den
professionella ofta missat &r att forsta
dissociationens verkning och att personen
ar duktig pa att stdnga av och framsta som
"jag klarar mig sjalv”, for att sedan ga hem
och kollapsa. En dissociativ person behover
kunskap och forstdelse for vad som hander.
De behover ocksa en trygg professionell
som gradvis kan hjélpa personen att vaga
slappa fram andra sidor i kontakten. Det
farliga med att ha skadats i relation ar att
personen ofta far en radsla for relationer
och instinktivt skyddar sig fran att bli skadad
eller illa behandlad igen. Deras tillit maste
fortjanas, det gor att professionella som
moter traumatiserade maéanniskor behdver
vara trygga och relationsskapande. Det
forutsatter ofta att den professionelle sjalv
gatt i egen terapi och har god

kansloreglering.”®

Lite mer om Jagets
uppbyggnad och trauma

Numera forstar vi manniskans psykologi och
kansla av ett Jag som nagot flexibelt, mer an
nagot statiskt. Jaget bestar av olika delar,
del-sjélv, vanor, inldrning och av olika
biologiska och sociala system med olika
funktioner sa som anknytning, nerv-

systemets reglering mellan vila och

5 (Gerge, 2010)
70 (Karterud, 2023)
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vaksamhet, stress och trygghet etcetera.”
Vi vet alla med oss att vi ofta visar en sida
av oss sjalv pa jobbet nar vi gar in i en roll
och troligen fler och andra sidor av oss
hemma eller i andra sammanhang. For de
flesta av oss sa flyter dessa Overgangar
smidigt och vi kan med var uppmarksamhet
observera Overgangarna. Exempelvis kan
en sida i oss vara upptagen av att prestera
och radd for att misslyckas, utifran olika
handelser i vart liv, medan andra sidor
egentligen inte bryr sig om att vara duktig
och bara vill hem och ligga i soffan och se
pa film. Om en person &r utsatt for vald,
féorsummelse och omsorgssvikt i
barndomen kommer nagra system, vanor
och sidor att dverutvecklas pa bekostnad av
andra som behdver trada tillbaka. Dessa
Overutvecklade sidor &ar uppladdade av
overlevnad och har en inneboende stark
aktivering. Det kan vara en kroniskt vaksam
sida som laser av omgivningen och som inte
har tillit till andra an sig sjalv. Denna sida kan
ofta ga ut pa att skydda sig fran att kdnna
mer sarbara sidor som sorg, utsatthet eller
kontrollforlust. Vid barndomstrauma kallar vi
dessa sidor for dverlevarsidor som har hafti
uppgift att hantera yttre farliga
omstandigheter. Det finns likheter har med
graden av dissociation och med hur otryggt
det varit for barnet. Samma uppdelning ser
vi ofta i vald i nara relation dar Jaget blir

ensidigt i sitt fungerande. Vi anpassar oss,

71 (Kuchuck, 2022)

laser av den andres behov och visar inte
vara egna da det ar farligt att vara glad, fri,
arg, trott, att inte vilja ha sex etcetera. Att
ensidigt dela upp sig och fungera utifran
anpassning kallas ocksa for
normaliseringsprocessen och for
medberoende. Det kan vara hjalpsamt att
forstd att de andra sidorna finns kvar inom
personen, men att de behdvt trada till sidan
da det varit farligt och hotfullt att inte bara
vara i anpassning och dverlevnad. Att laka
ar att skapa inre relationer i det egna inre
familjesystemet’? sa att vi kan vara flexibla,
spontana och oss sjalva igen. Hela oss
sjdlva med kontakt med olika behov, kanslor
och tankar. Manga personer beskriver att de
behover lara kénna sig sjalv igen.
Exempelvis vilken mat de tycker om, vilken
kladstil, vilken inredning, vilken typ av musik
eller film de gillar. Har de bara anpassat sig
och gjort det partnern vill i manga ar, sa har
man tappat bort andra sidor och behdver
aterupptacka dessa. Har man da i tillagg
véaxt upp i ett hem préaglat av att anpassa sig
sa beho6ver man ocksa fundera 6ver vem jag
ar och vad jag vill om inte mamma eller
pappas, eller slaktens rost, blick, tradition
ska bestdamma o6ver mina val och

handlingar.

Trauma och otrygghet

Manniskor som varit utsatta for fruktans-

véarda saker forsoker ofta skydda sig sjalva

72(Schwarts, 2023, No bad parts. Healing trauma
and restoring wholeness. Internal family systems.)
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genom att dra sig undan. Det blir en
begransning av livet ndr man undviker
otrygga platser och forsoker kontrollera
sina symptom genom att stanna hemma,
inte traffa andra och pa sa vis halla radslan i
schack. ”® Det ar viktigt att formedla att
symptom och strategier &r logiska utifran de
omstédndigheter personen varit med om.”
Nervsystemet hos en traumatiserad person
kommer hela tiden vara i vaksamhet och
respondera pa triggers i miljon, som tolkas
hotfullt och i sin tur drar i gang rédsla och
FIGHT, FLIGHT, FREEZE, FROZEN FRIGHT &
FAWN (TEND & BEFRIEND) responsen.”

Manga har svart att sova pa grund av den
kroniska stressresponsen. SOmn innebar
samtidigt en kontrollférlust och risk for
mardrémmar. ’® Att leva med en kronisk
stress och i kris paverkar halsan bade fysiskt
och psykologiskt.”” Hormoner som kortisol
och adrenalin bryter ner immunforsvaret
over tid och ger en okad grad av
inflammation i kroppen. 7 Vid stress
spanner sig kroppen. Kékar, armar och lar
spanner sig och vi andas oftast ytligt. Vi far
kortare stubin och toleransnivd sjunker

kanslomassigt. ”° Kronisk och upprepad

73 (Cajvert, 2019)
74 Johnstone & Boyle, 2018; Harris, 2021)

7> (Cajvert, 2019: Gerge, Walker, 2013; Taylor,
2024; Ryder, 2022)

7 (Cajvert, 2019: Gerge, 2010)
77 (Andersson, 2017)

78 (Andersson, 2017)

stress leder till en massiv trotthet och
utmattning. Det ger ocksa en grogrund for
sjalvkritik, ilska, skuld och skamkanslor dver
diskrepansen av hur man vill ha det och hur
man faktiskt har det. Det &r vanligt att man
da borjar att isolera sig alltmer och att

maendet forvarras genom det.®°

Manga hamnar i en kénsla av utanférskap,
med en upplevelse av att ingen helt forstar
mig. Man kanner sig fort 6vergiven, ensam
och utan hopp. Personen kan uppfatta sig
leva vid sidan av samhaéllet, manskliga
relationer och d&ven gudomliga system for
omsorg och skydd. Symptomen gor att man
tappar sin Jag-kansla. ® Det ar har den
professionelle har en viktig grundfunktion i
att aterspegla, ge tillbaka och
sammanhangsmarkera symptombilden. %
Utifran det hemska som personen varit med
om och kanske fortfarande &r utsatt for, ar
det inte konstigt att det upplevs pa detta
sétt.®® Den professionelle kan bli en lank in
i den manskliga familjen, gemenskapen

och samhillet igen.

Cajvert,® skriver att den professionella kan

lyssna pa@ den traumadrabbades historia

79 (Andersson, 2017)

80 (Andersson, 2017)

81 (Cajvert, 2019)

82 (Johnstone & Boyle, 2018)
8 (Johnstone & Boyle, 2018)

84 (Cajvert, 2019)
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och forstd personens reaktioner och
ageranden utifrdn perspektivet av vad
personen varit med om i dess livshistoria.
Hon ar ocksa valdigt tydlig med att beskriva
att den professionelle behdver markera
sammanhang och meningen i det som
hander, ockséd om det hander inom den
professionella relationen. Beroende pa
vilken position vi sitter som kurator,
myndighetsperson eller familjebehandlare
sd kommer olika kanslor riktas mot den
professionelle som ofta handlar om att
personen inte kdnner sig forstadd, trodd,
respekterad eller att personen kénner sig

utsatt igen men av den professionelle.

Cajvert menar att den professionelle ska
fokusera pa och kunna begripliggora det
som hander utifran trauma och inte reagera
pa det som sker med egna starka forsvar
eller kansloreaktioner. "Traumats dialektik
driver individen att dra sig undan nara
relationer och samtidigt desperat
efterstrava dem”.®®> Som medmanniska som
dagligen moter personer med
traumaberéttelser s@ behdver man olika
saker for att klara att harbargera dessa, utan
att sjalv bli indragen pa satt som inte gagnar
ldkande och relationen.® Som professionell
kommer vi att gora fel, vi &r ju bara
manniskor. Det kan finnas ett professionellt
tabu runt detta som kan behova ventileras i

handledning, sa att var egen radsla av att

85 (Cajvert, 2019, s. 34)
86 (Cajvert, 2019)

87 (Anstorp & Benum, 2014)

vara otillrackliga inte gor att vi distanserar
oss eller borjar behandla var klient som ett
objekt. Det vi kan gora ar att veta att det
viktigaste &r att kunna sétta ord pa det som
gick fel, be om ursakt och reparera.?” D4 blir
relationen pa riktigt och vart samarbete kan
fungera som subjekt till subjekt. Personer

med manga relationella

otrygga
erfarenheter behdver nya och goda
erfarenheter, den professionelle kan i sitt

arbete bidra till detta.®®

Typ 1 och typ 2 trauma

Man brukar dela upp konsekvenser av
potentiellt traumatiserande héandelser i tva

kategorier for att forenkla sorteringen.

Typ 1 trauma, &r en enkel och fristdende
handelse, ovantad och ofta akut. Det kan
vara tillfélliga handelser utan inblandning av
en annan manniska, som till exempel
naturkatastrofer, industri- och trafikolyckor,
eller yrkesrelaterade trauman som kan
drabba till exempel polis, ambulans- eller
brandpersonal. Det kan ocksa vara
maéanniskoskapade situationer och blir da
oftast allvarligare, som kriminalitet, fysiskt
vald, sexuella overgrepp, valdtakt, vapnat

rdn etcetera.®®

Typ 2 trauma ar upprepade handelser, dver

tid och pagdende, dar det som sker &r

88 Karterud, 2023; Anstorp & Benum, 2014)

8 (Hagen, 2021)
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oforutsagbart och utan slut. Det kan vara
langvariga naturkatastrofer som Over-
svamning eller giftutslapp. Till
manniskoskapta typ 2 trauman réknas
mobbing, sexuella évergrepp i barndomen,
valdsutsatthet i barndomen, kanslomassig
forsummelse i barndomen, krig, tortyr,
kidnappning, fangelse, vald i néra relation

etcetera.®®

PTSD och Komplex PTSD

Diagnoser efter potentiellt traumatiserande
handelser kan vara olika men de som
personer kanner igen sig i mest ar
traumarelaterade diagnoser som PTSD och
Komplex PTSD samt dissociation. Typ 1
trauma med en annars trygg livsberattelse
ger oftast en PTSD-diagnos och Typ 2
trauma med  utvecklingstrauma och
upprepade svara livshandelser ger ofta en
komplex PTSD-diagnos. | typ 2 trauma
kommer ocksa olika grader av dissociation

oftare an i typ 1trauma.”'

Kriterier for PTSD-diagnos

For att se hela listan for kriterier for PTSD
diagnos &r det enklast att googla. Vi
hanvisar till Kunskapsstod for vardgivare,
Region Stockholm, 2019. Posttraumatiska
stressyndrom — PTSD, Kunskapsstod for

vardgivare, for att ldsa in sig pa DSM-5.

Kriterier for PTSD-diagnos enligt ICD-10

aterfinns ocksa pa Kunskapsstod for

% (Hagen, 2021)

vardgivare och aterges har nedan, saxat

fran deras oversikt:

Exponering for en belastande handelse
eller situation (kort- eller langvarig) av
exceptionell hotande eller katastrofal natur,
som mest troligt skulle orsaka allvarlig

stress hos de flesta manniskor.

Ihadllande minne eller aterupplevande av
den belastande héndelsen sasom
aterblickar (flashbacks), levande minnen,
aterkommande drémmar eller upplevelse
av stress vid omstandigheter eller
hdndelser, som padminner om den

belastande handelsen.

Ett verkligt eller 6nskat undvikande av
omstédndigheter som paminner om eller
associerar till den belastande handelsen.
Detta beteende ska inte ha funnits fore den

belastande handelsen.
Nagot av foljande maste finnas:

o formaga att minnas, partiellt eller
totalt, ndgra viktiga aspekter av
forloppet av nér den belastande
handelsen intraffade

e ihallande symtom pa okad psykologisk
sensitivitet och arousal (sympatikus),
som inte fanns fore expositionen och
som visar sig enligt tva av foljande:
somnsvarigheter, irritabilitet  eller

utbrott av ilska, koncentrations-
svarigheter, hypervigilans (vara pa sin

vakt, i spdnd uppmarksamhet), forstarkt

91 (Hagen, 2021, Antorp & Benum, 2014)
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https://kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/regionala-vardprogram/posttraumatiska-stressyndrom---ptsd

"startle response” eller

skramselreaktioner.%?

Komplex PTSD finns med i WHO:s online
version av diagnosmanualen ICD-11 och
beskriver samma symptom som for PTSD,

men med tilldagg av:

1) genomgripande svarigheter med
kansloreglering

2) genomgripande negativa tankar om
sig sjalv, skam, skuld och
misslyckanden relaterat till livs-
handelserna

3) genomgripande svarigheter med
relationer och med att kdnna sig
ndra andra. Tillstdndet leder till
patagliga svarigheter i alla omraden

i livet.®®

Finns dissociation med s& behovs detta
arbetas med forst, innan en PTSD-
behandling bér genomforas. Samtidigt finns
ingen vedertagen evidens pa behandling
for komplex PTSD, da studierna har manga
avhopp och manualer oftast blir for
styrande. * D&dremot finns mycket klinisk
erfarenhet och patientberattelser pa vad
som d&r lakande. °° Vilket ocksad denna

metodskrift for fram tillsammans med

92 (Kunskapsstdd for vardgivare, Region Stockholm,
2019)

93 (Kunskapsstdd for vardgivare, Region Stockholm,
2019)

9 (Kunskapsstdd for vardgivare, Region Stockholm,
2019)

levnadsberattelser om att 1dka och

tillganglig teori.

Stabilisering tillh6r ocksa det som kallas for

Fas specifik traumabehandling;

e Fas 1utgors av stabilisering (Inre och
yttre)
e Fas 2 handlar om exponering

e Fas 3 nyorientering, framtid

Yttre stabilisering

o Foérmedla information om vald och
dess konsekvenser

o Krissamtal med fokus pa trygghet.
Normaliseringsprocessen

o Risk, hot & skyddsbedémning av
situationen

o Trygghetsplanering

o Kontakt med 6vriga myndigheter

o Orosanmalan

o Motiverande samtal med fokus pa
att lamna

o Strategier for att bemota efter vald

o Skyddad skyddade

personuppgifter

identitet,

o Ekonomi & boende

Inre stabilisering

o Formedla information om vald och

dess konsekvenser

% (Gerge, 2010; Anstorp & Benum, 2014; van der
Kolk, 2015; Hagen, 2021; Nordanger & Braarud,
2017; Maté & Maté, 2022; Herman, 2007; Boon,
Steele & van der Hart, 2011; Schwartz, 2021;
Walker, 2013).
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o Formedla psykoedukation och
normalisering av symptom

o Fokusera pa samhérighet - socialt
stdéd och sammanhalining

o Krissamtal

o Bearbetande samtal efter krisen.
Vad har jag varit med om och hur har
det paverkat mig?

o Fokus: Da, nu och framtiden. Jag-
starkande, gréanser, egen Vvilja,
reglering av nervsystemet och av

kanslor

Praktik

Har kommer vi forsdka gora teorin begriplig
in i den vardagsnara praktiken. Ovningar
och exempel pa hur man kan fora in psyko-

edukation i behandlingen.

Traumamedvetet bemotande av
vald i nara relation i rummet

Vad har du varit med om? Eller vad &r du

med om?

Denna frdga handlar om det kontextuella
perspektivet pad olika symptom och
praktiska utmaningar som vi méter i vart
arbete. Till mottagningen kommer personer
med valdsutsatthet och detta har varit deras
kontext ofta under manga ar. Vi arbetar
olika utifran om personen lever i en

destruktiv relation just nu och behdéver stoéd

% (Isdal, 2001; Holmberg & Enander, 2011;
Enander et al., 2011;

Grande, Lundberg, Eriksson, 2009; Erikson &
Olbers, 2024)

i krisen och i att lamna. Vi har alltid ett barn-
perspektiv och en plikt i att anmala oro for
barnen. Detta sker i kontinuerliga
beddmningar och i oppenhet med den
utsatta personen. Om vi méter en person
som behover lamna och avsluta en relation
sa arbetar vi mycket utifran Per Isdal, Viveka
Enander och Josefin Grande®® och deras val
utarbetade metod och teori. Fokuset &r pa

Nu-laget och dess konsekvenser.

Samtal och krisstod

| den forsta kontakten gérs en bedémning
av vad samtalen ska innehdlla. Ar det
pagaende vald kommer fokuset att ligga pa
krisstod, att lamna, skydd och risk-
beddmning, kontakt med socialtjansten och
orosanmalan. | arbetet kommer naturligt ett
fokus pa valdet och dess konsekvenser och
pa att styrka kvinnan i att vaga lamna. Se

vidare for inspiration nedan.®’

Checklista - Nuldge och yttre
stabilisering:

o Pagaende kris- och stodsamtal

o Risk- och skyddsbeddmning

o Barnetifokus och orosanmalan

o Empati och tydlig bekraftelse och
gensvar pa valdet. Benamna valdet
vid dess ratta namn

o Fokus pa yttre stabilisering som

sdkerhetsplaner, boende, ekonomi,

97 (Isdal, 2001; Holmberg & Enander, 2011;
Enander et al., 2011;

Grande, Lundberg, Eriksson, 2009; Erikson &
Olbers, 2024)
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natverk, samverkan med myndighet,
sjukvard etcetera

o En trygg relation, en trygg hamn, en
trygg plats, att vila, sortera, ater-
héamta sig pa och bli bekraftad

o Arbete med valdets konsekvenser
for kvinna, man, vuxen och barn

o Arbete med traumatiskt band,
medberoende, behov och granser,
bekraftelse i motstdnd och att
granser har satts men Dblivit
ignorerade/6vertradda, normali-
seringsprocessen

o Oftast langa kontakter dar Kris-
mottagningen blir en trygg plats
medan manga andra aktorer ar inne
for att hjalpa

o Ofta behover den utsatta personen
hjalp till Vardcentralen for sjuk-
skrivning och PTSD-beddmning,
behandling, efter att det yttre laget

ar stabiliserat

Samtal och behandling

Samtal och behandling ar fokus for denna
bok. P3a vilka sétt kan vi som professionella
vara med och bearbeta och satta
symptomen i ett begripligt sammanhang
och narrativ ndr personen har l&dmnat
relationen och symptomen kommer? Till
Krismottagningen i Kungélv kommer manga

som forst soker sig till vardcentralen pa

%8 (Holmberg & Enander, 2011)

% (Topor & Denhov, 2019)

grund av olika former av stressrelaterade
symptom som svart att sova, mardrémmar,
oro, dngest, panikattacker, depression, ont i
kroppen, huvudvark, yrsel, problem med
magen etcetera. Nar berattelse om vald
dyker upp sa brukar personen ofta hanvisas
vidare till Krismottagningen for att fa
bearbeta dessa svara livshandelser. Varden
i Sverige idag fokuserar ofta pa diagnos,
medicin och kortare manualbaserade KBT-
behandlingar som ofta fokuserar pa ett
symptom at gangen. Ibland blir personen
hjalpt eller delvis hjalpt av detta, men det
sker ofta att varden frikopplar symptomen
fran kontexten.®® Ett exempel pa detta kan
vara atstorningar som kan behova ses i ett
storre sammanhang och inte som en solitar
foreteelse. Samtidigt med behandling av
atstorningen kan samtal om livshandelser
och eventuella oOvergrepp som orsakat
angesten vara vasentliga. Pa
Krismottagningen bearbetar vi manniskans

%0 och hanvisar

erfarenheter och beréattelser
sedan tillbaka till vardcentralen for eventuell
PTSD-diagnos och behandling av PTSD.
Nagra soker sig vidare privat for en
traumabehandling av specialist och andra ar
nojda med bearbetningen pa
Krismottagningen, dar deras livshandelser
blivit tagna pa allvar, kanske for forsta

gangen.

100 (Johnstone, & Boyle, 2018)
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Flera studier av sexualbrottsutsatta visar att

de inte far den behandling de behdver.™

102

Medlemsorganisationen Rise, ™ visar i en

undersokning av deras sexualbrottsutsatta
medlemmar 6ver lag inte blir hdrsammade
inom varden for de konsekvenser som
overgreppen orsakat. Pa Larportalen Vastra

Gotalandsregionen star det;

"Av personer som upplevt trauma utvecklar
uppskattningsvis 20 — 30 % besvar av den
omfattning att det klassificeras som
posttraumatisk stress (PTSD). Livstids-
.prevalensen for PTSD i en svensk studie
uppskattades till 3—7 %. (Michel, P, et al,
2018). PTSD é&r ett tillstdnd som medfor svart
psykiskt lidande och forhdjd suicidrisk.
Tillstandet kdnnetecknas ocksad av en hog
samsjuklighet med andra psykiatriska
diagnoser  och somatiska symtom.
Forskning visar att manga patienter som
sOker vard utifran andra s6korsaker kan ha
oupptackt PTSD som forhindrar och/eller
forsvarar framgangsrika
behandlingsresultat (Hughes, K., et al,
2017)7.103

En utsatt kvinna som var pa en féreldsning

pa Krismottagningen om PTSD skrev detta

till oss i efterhand:

Jag vill aterigen péapeka vikten fér mig att
hora dig prata och forklara om PTSD och
komplex PTSD. Att f& hora detta flera
ganger skulle jag ténka ar till hjélp for fler an
mig. Nar jag horde dig tog jag nog inte in allt
forsta gangen sa jag skulle oOnska

upprepning da jag kunde sammankoppla

101 (Rajan et al., 2021; Rajan, Ljunggren, Wandell,
Wahlstrom, Svedin & Carlsson, 2017)

102 medlemsenkét-rise-hést2017.pdf

mina beteenden med olika stadier av

stress.

Checklista - Datid och inre
stabilisering

Personen blir hanvisad till Krismottagningen
fran vardcentral, psykiatri, socialtjanst eller
andra samhallstjanster. Ofta har personen
sokt sig till vardcentral for olika symptom
och lakare eller psykolog upptacker att
personen har svara livshandelser, som vald
i néra relation. D& vardcentral oftast arbetar
utifrdn en specifik diagnos med en specifik
manual/behandling, s& passar oftast inte
den komplexa symptombilden in. Personen
har ofta ett behov av att prata om, férsta och
bearbeta valdet innan en specifik metod
sétts in for att dampa specifika symptom. Da
hénvisas de till Krismottagningen for

stabiliserande och bearbetande samtal.

Krismottagningen kartldgger alltid nulaget
innan bearbetande samtal inleds. Ofta sker
da en véaxling i samtalen mellan nuldget och
det som hant tidigare. Gamla héandelser kan
dyka upp i vardagen, faktum ar att de allra
flesta lever med nagon grad av kris och
eftervald om man har barn tillsammans med
sin forovare eller om hen pd olika satt
fortsatter att skapa oreda genom
ryktesspridning, stalking, utsdtta barnen,
anvanda barnen, hindra en passansdkan,

inte svara pa semesterplanering, dyka upp

103

https://larportalen.vgregion.se/course/view.php?i
d=1219
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och skrammas, sanda mangder med sms,
andra i planer och gdra barnen besvikna.
Ofta blir den utsatta kvinnan satt i en
position av att hela tiden kompensera for
den andres dysfunktion och icke
narvarande kansloreglering av sig sjalv och

av barnen.

Vi arbetar utifran modellen av livs-
handelser och hur de paverkar oss och ger
uppkomst till olika symptom, ménster och

strategier for att hantera detta lidande.”*

e Vad har du varit med om och vad &r
du med om?

e Hur har det paverkat dig?

e Benamna valdet med sitt ratta namn

e Genom den kontextuella modellen
beskriva hur olika reaktioner i
kroppen och nervsystemet ar friska
reaktioner pa svara livshandelser
som innebdr radsla och skrack

e Forklara nervsystemets reaktioner
Fight, Flight, Freeze, Frozen Fright,
Kollaps, Fawn/anpassning, tend and
befriend (skuldavlastande)

e Skuldavlasta,  beskriv.  normali-
seringsprocessen och Fawn,
anpassning. Ga pa aggskal. Vaxling
av vald och varme

e Forklara hur uppmarksamheten
genom Fawn &r hos den andre, att
lasa av den for att ligga steget fore.
Det betyder att vi inte langre har

uppmaéarksamheten pad vara egna

104 (Johnstone, & Boyle, 2018)

behov, for att dverlevnad har ett
hégre varde dar och da. Overlevar-
Jaget.

e Vaxelvis vava in psykoedukation
kring symptom, skuldavlasta, ldgga
skulden dar den hér hemma medan
kvinnan berattar vad hon varit med

om

Till var hjalp

Till var hjalp har vi en rad olika metoder
och kunskaper:

o CFT: Compassion fokuserad
terapiteori om nervsystemet,
anknytning och manskliga

relationella behov

o Livslinjen, metod att rita upp valdet
och det positiva som héant, sa att
personen kan fa ett linjart och
begripligt narrativ

o Kunskap om co-reglering och
overforing/motdverforing,
affektsmitta och vad hander
tillsammans mellan oss? Det som
hénder i relationen mellan oss ger
direkta nya erfarenheter in i
nervsystemet och i personens
sjalvprat. Vi kan i relationen mellan
behandlare och utsatt gora tvartom
mot det som personen upplevt. Vi
bekraftar, vi satter grénser, vi
samhandlar om talutrymme, vi
reparerar om nagot blir fel

o Kunskap och en modell for att skapa

inre relationer och sjalvreglering.
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Det kallas for stabilisering av
dissociation. Hur hanterar personen
sina kanslor? Det ar vanligt att en
Overlevarsida i personligheten tagit
over och genom detta haller
sarbarhet och smaérta ifran sig

o Kunskap om skuld, skam och
sjalvkritik och hur man kan moéta
dessa och rama in deras funktion

o CFT - att odla varme for sig sjalv,
kontra sjalvkritik - att tilldta, vila, vara
och att s6rja det som har varit. Det ar
viktigt att ga fran Freeze (reaktion i
nervsystemet) till mobilisering

o Kunskapen om Fight (reaktion i
nervsystemet) och ilska som sunda
emotioner pa vanmakt och pa att
nagon gatt over vara granser. Att
lata kvinnan ta tillbaka sin férmaga
att saga ifran

o Kunskap om somatik och att
kroppen bér pd beréttelsen pa olika

satt

Men det allra viktigaste ar att erbjuda en
trygg, forutsagbar relation med fokus pa att

fa laka och bli styrkt.
Teman i en samtalsbehandling

Varje terapeutiskt forlopp bor vara unikt
- Per Isdal®®

105 (sdal, 2017, s. 250)

Madjliga teman och 6vningari en
behandling

O

Psykoedukation om trauma och
livshandelser

Att normalisera och validera sunda
reaktioner/symptom pa svara
livshandelser. Se Ramverket for
makt, hot & mening for inspiration.™®
Ovning: Livslinjen, att g& igenom
handelser

Ovning: Nervsystemet & cirklarna
fran CFT

Empati och sarbarhet
Hans/hennes/hens rost i huvudet.
Internalisering av forévarens rost
Sjalvkritik/sjalvhat

Skuld och skam

Granser och kontakt med egna
behov

Sjalvomsorg och sjalv-varme.
»Overlevarsidan”, att halla ihop sig
sjalv

Att hantera smaérta, angest och
kdnslor. Hur tar jag hand om
kanslor? Hur reglerar jag angest?
Sjalvskadebeteende som ett satt att
hantera kanslor

Barnen och hur de paverkas/-
paverkats av att leva i och véxa upp
med vald och otrygghet

Att leva med erfarenheten

Framtiden

106 https://www.bps.org.uk/member-
networks/division-clinical-psychology/power-
threat-meaning-framework
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o Existentiella teman

o Avslut och vagen vidare

Nervsystemet i cirklar fran
CFT: Compassion fokuserad
terapi'”’

Det finns nagra studier som har undersokt
CFT som behandlingsmetod for personer
och kvinnor utsatta for vald i nara relation.™®
De pekar mot att kvinnorna upplevt en
symptomreduktion i skuld, skam, suicid-
tankar och planer samt minskat undvikande
av svara kanslor och tillstdnd. CFT som
metod ger psykoedukation nar det galler
skuld, skam och sjélvkritik vilket ar nagot
som alla manniskor ofta strévar med i olika
hog grad, men som personer utsatta for
vald, mobbing och trauma har i hégre grad.
Detta sker genom internalisering av
forévarens  rost, ocksd kallat for
identifikation med aggressorn.’ Basen for
detta &r barnets normalutveckling inom
anknytningsrelationen. ™ Vi blir speglade
kanslomassigt och beteendemassigt av de
nadrmast oss och genom detta inforlivar vi
dessa bemoétanden i var kropp, nervsystem,
tanke och kéansla i och om oss sjalva.™ Har
vi Dblivit bemodtta med mycket kritik,
démande blickar och himlande 6gon och

suckar, sa ar det inte ovanligt att vi sedan

107 (Andersson & Viotti, 2013; Andersson, 2017)

108 (Naismith, Ripoll, & Pardo, 2021; Daneshvar,
Shafiei, & Basharpoor, 2022; Daneshvar, et al.
2022)

109 (Herman, 2007; Almqvist, Norlén, & Tingberg,
2019; Siegel, Schore, & Cozolino, 2021)

gar runt med denna inre syn av oss sjalva
ocksd, och av andra kan tilldggas. Sjalvkritik
har en grundlaggande funktion for
overlevnad och anpassning."™ For mycket
inre kritik gor att vi inte lever det liv vi
onskar. Det haller oss i radsla for att
misslyckas, gora fel och bli utstotta. Denna
bok har inte utrymme till en grundlig
genomgang av detta viktiga tema. Se QR-
koden bredvid for en film om sjalvkritik,
skuld och skam. | litteraturlistan finns
ytterligare hanvisningar for att lasa vidare
om CFT som metod. Vidare kommer vi se pa
en metod for att ge en grundlaggande
forstdelse for nervsystemet och hur vald i
nara relation paverkar personen och

familjen.

Ovning:

CFT-cirklar. Trygghet, hot och

undersokande

Se film pad kommunens hemsida

www.kungalv.se/attlaka

Grundldggande i alla ménniskors liv och i
metoder for &ndring ar formagan till
affektreglering och kanslohantering.™ Nar

vi borjar att samtala om svara livshandelser

110 (Andersson & Viotti, 2013; Andersson, 2017)

111 (Gerge, 2010; Anstorp & Benum, 2014; van der
Kolk, 2015)

112 (Andersson & Viotti, 2013; Andersson, 2017)

13 (Gilbert, 2009)
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sa moter vi pa personens olika satt att
reglera kanslor. Ofta har personen behovt
stanga av kanslor, bli dissociativ for att inte
minnas, anpassa sig till andra och de
hamnar ofta i ett ensidigt fungerande till
kanslor och angest. Genom cirklarna kan vi
kartldgga hur det ser ut i livet och vad
personen behdver hjalp med att utveckla
férmagor att ta hand om sina kénslor och

symptom.

R6d cirkel: Radslo- och hotsystem. Kortisol,
mobilisering, sympatikus, radsla, stress,
fortvivlan, angest, oro, PTSD, C-PTSD,
dissociation, sjalvkritik, skam, skuld, ilska.
Fight, flight, freeze, fawn. Handlings-
forlamad, dissocierar eller aggressivitet.
Negativ sjalvupplevelse, dalig, vardelos,
hotad. Kanner sig svag eller pd helspénn.
Hjartklappning, illamaende, yrsel, kall-
svettas. Svart sova, huvudvark, spanningar,
trotthet, problem med magen. Svart att

tanka, tunnelseende, Etcetera.™

Bla cirkel: Utforskande systemet.
Drivkraften till att vilja gora saker. Intresse,
uppmarksamhet, prestation. Dopamin,
beldning, kortvarig gladje eller kick-kansla,
beroenden och snabba belbningar som
droger, skara sig, sex, mat, shopping,
scrolla, etc. men ocksd mer djupgaende
beldningar 6ver tid som &r mer stabila, goda

relationer, tréning, att lyckas med nagot

114 (Andersson, 2017; Andersson & Viotti)

115 (Haidt, Distraherad, Hari, 2023; Lembke, 2023;
Andersson, 2017)

man kampat med eller fér. Engagemang,
nyfikenhet, lust, sund stolthet, vrede som
ger energi, vill erdvra, jag vill ha, om jag
bara, da..jag &r bast, vagar ta plats,
sjavfixerad, malfokuserad. Dopamin skapar
en forvantan och en beldning som ar snabbt
overgaende och vi vill ha mer. Darfor ar det
ocksd grunden for beroenden. Sociala
medier aktiverar dopaminet, konsumtion,
shopping, sex, mat, alkohol, droger. Ger en
Wow-effekt. " Ar vi mycket i bla cirkel s& har
vi svart for att bara vara och behover fylla
livet och dagen med gdranden och checka
av att gora listor."™ Nar dopamin effekten
lagger sig uppstar en tomhet, som driver
0ss mot mer att gdra och kickar. Detta leder
till oro och till jamféranden med andra, vilket
fort kan bli en kamp med sig sjadlv och
tillvaron om att vara otillracklig och att andra
har mer, ser battre ut och att jag behover
gora mer for att vara nagon i livet och

varlden."”

Gron cirkel: Trygghetssystemet.
Grundlaggande funktion i att skydda oss
mot faror genom att vi sdker oss till andra
manniskor som kan ge oss trygghet. Hur vi
blev omhandertagna som sma &r det som
avgor om vi vet hur vi ska ta hand om oss
sjalva."™® Oxytocin, para-sympatisk, lugn och

ro-hormoner, intimitet, kansla av narhet och

116 (Andersson, 2017)
117 (Andersson, 2017)
118 (Andersson, 2017, 5.70)
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kontakt, vagusnerven ™ | hjarta-hjarna
koherens ?° | trygghet, ndrvaro och inre
kontakt med mig sjalv. Vard att dlskas, ta
emot, kdnner av en god atmosfar,
kanslomassiga band. Skillnaden pa bla och
gron &r att gron ger en djup tillfredstallelse,
djup lycka och nagot som inte gar over
snabbt pd samma satt. Nar vi ar stressade
och behdver lugna oss sjalva ar det
trygghetssystemet som blir aktiverat. Att
reglera sig ar att kunna lugna och trygga oss
sjadlva och ta oss in i trygghetssystemet. Det
ar vid trauma/ utvecklingstrauma ofta
mycket svart att utan stod och hjalp fran en
yttre lugn och reglerad person hitta
tryggheten igen. Bristen fran barndomen
kan inlemmas genom upprepade
erfarenheter av trygghet och genom att odla
sjalv-varme gentemot sig sjalv i "befintligt
skick”. ™' Da kan en trygghetskansla i
kroppen vaxa fram. | gron cirkel har vi
kontakt med var férmaga att mentalisera,
reflektera, icke-domande, kanna tillforsikt,
vanliga beteenden, omtdnksam, mjukhet i

kroppen, manniskan faller till ro. Kéansla av

kontakt med sig sjélv och andra okar.

Ménniskor i véstvarlden &r mer vana att
aktivera vart prestationssystem (bld) som
ger effekt i vart beloningssystem for att

slappna av. (...) ...om vi drivs for mycket av

119 vagusnerven paverkar parasympatisk lugn och
ro aktivering. (Dana, 2021; Dana & Porges, 2018;
Eide-Midtsand, & Nordanger, 2017)

120 Hjsrtkoherens - en typ av koherens som uppstar
nar kroppens olika system, var andning, hjartrytm,
hjarnrytm och hormonella respons, ar

vart blda system och soéker lycka via
dopaminkickar eller attraktion sa gor det i
langden att vara kroppar inte kdnner
kdnslomdassig kontakt och ndrhet till andra

manniskor.??

synkroniserade med varandra. (McCraty & Zayas,
2014; https://www.heartmath.com/)

121 (Andersson, 2017)

122 (Andersson, 2017, s. 72-73)
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Ovning: Livslinjen

hemsida

(se film pa kommunens

www.kungalv.se/attlaka)

Material till dvningen Livslinjen finns att
skriva ut pa kommunens hemsida:

www.kungalv.se/attlaka

Detta &r en Ovning jag fick med mig fran
studier i psykosocialt behandlingsarbete pa
Goteborgs  Universitet. Ovningen  kan
antingen genomféras i samtal déar du som
behandlare fyller ut tillsammans med
personen pa papper vad som hént.
Personen kan ocksd sedan ta med sig
pappret hem och fortsatta att arbeta och

fylla ut. Jag har mer och mer borjat att
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anvanda Whiteboard till detta. Jag ritar upp
som pa bilden O till 46 (om personen ar sa
gammal idag), sen borjar vi kartlagga vilken
slags familj som personen fods in i. Finns en
mamma och en pappa, eller vilka foraldrar
finns? Syskon? Vad &r det emotionella
klimatet? Vad &r stdmningen i familjen? Ar
det tryggt eller & man pa sin vakt hela
tiden? Kan man uttrycka alla sina kanslor?
Blir man trostad och hur? Blir man nattad?
Hur ser ovrig familj och slakt ut? Vanner,
forskoletiden, skoltiden?  Vilka svara
handelser ska vi ha med? Har du varit med
om fler svara handelser? Det &r vanligt att
personen har en ursprungsfamilj dar hen
behover ga pa ’dggskal’ och anpassa sig till
foraldrar och ibland syskon. Nagon ar arg,
hanfull, oberdknelig (ena dagen trost och

varme andra dagen avvisning och kyla), ofta
30
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forekommer alkoholism, droger och
kanslomassig forsummelse, brak och vald.
Det ar har personens nervsystem formas till
overlevnad och psykoedukation vavs in nar
vi gor Livslinjen. Det barn som personen var
blir ofta barare av skuld och en kénsla av att
det ar mitt fel. Har kan vi skuldavlasta och
prata om behovet av reparation. Foraldrar
kan bradka men det ar fordlderns ansvar att
sedan komma och sédga forlat och reparera.
Genom att foérstd vad man sjélv hade
behovt, 1&r man sig samtidigt om vad ens
egna barn kan behova. Det kan utlosa
skuldkénslor nar brister i det egna
foraldraskapet kommer upp till ytan. | detta
kan personen foérsta nagot om sig sjélv och
ofta ocksd om sitt eget foréldraskap.
Samtalet kan komma in pa egna barn och
hur man kan prata om kanslor och reparera
ndr man sjalv inte klarar att halla inne sin
ilska eller irritation. D& &r det viktigt att
fokusera pa att personen har gjort vad den
kunde under de omstandigheter som var i
da. Ge personen stod i att fokusera pa hur
hen kan agera pa ett annat séatt nu: kan
trosta, reparera eller eventuellt behdva
hjalp i sitt foraldraskap av BVC eller annat

foraldrastod i kommunen.

Exempelvis kan detta visa pd anger och
reparation: "Jag ser att du blev radd nu nar
mamma blev arg. Det var inte meningen att
skrdmma dig. Forldt. Mamma ar stressad
och har inte sovit bra och jag méarker att jag
fort blir irriterad och arg. Det &r inte ditt fel
och mamma forsoker att jobba med att inte

bli arg”.

Att leva med en obehandlad PTSD &r att
leva i rod cirkel med ett nervsystem i kronisk
over- eller underaktivering. Da &r det oftast
en kort stubin och stracka till irritation,
frustration, angest och aggressionsutbrott.
Darfor ar det viktigt att hjalpa personer att
sOka sig till  varden for att fa
traumabehandling. Denna behandling ges
bara nar personen har lamnat valdet och &r
trygg. Det &r dar Krismottagning och
kommunens stabiliserande insatser
kommer in som ett forsta led i yttre och inre
stabilisering. Att ga igenom livslinjen och fa
forstaelse for vad man varit med om och hur
det paverkade dd och nu, &r
skuldavlastande och gor att manniskor blir

styrkta.

| samtalsrummet kan personen rikta sin ilska
mot de som gjorde hen illa. Det har ofta varit
farligt att visa sin sunda ilska som &r en sund
reaktion pa att ndgon trampat Gver ens
granser. Personen har i stdllet behovt
'smalta in i vaggen’ gomma sig, halla
tillbaka, visa upp en fasad och mask som ler
eller kanske skrammer andra. | botten ligger
alltid radslan som gor att personen i stallet
vander aggressionen mot sig sjalv. "Om jag
bara andrar mig, eller det &r ju mig det ar fel
pa, han har nog réatt, jag ar nog galen, om
jag bara inte hade pratat med grannen, da
hade han inte slagit mig, det ar mitt eget

fel...etcetera.”

Vi kan vara nyfikna pa de kénslor som dyker
upp i samtalet vilket oftast forst ar sorgen
och sedan radslan och att vara arg. Alla ar

olika och vissa hamnar i att vara arga hela
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tiden i stéllet for att vara ledsna och radda.
liska gor att personen ofta och fort gar in i
kamp med andra som ett satt att skydda sig.
| samtalsrummet kan vi tillsammans under-
sOka hur nyfikenhet pa kanslor fungerar och
hur till exempel ilska haller andra pa

avstand.

P4 sa satt gar vi igenom livslinjen fram till

idag och begripliggor fragorna:

Vad har du varit med om och hur har det

paverkat dig?

Det tar manga samtal att skapa livslinjen da
meningen ar att stanna upp i minnen och
inte bara rabbla sin berattelse, utan
samtidigt tdnka runt den tillsammans och
mentalisera kring dessa handelser och vad
barn, tondringar och vuxna behover i de
situationer personen var i. Vad hade de

behovt som inte fanns?

Att borja tédnka pa vad barn behoéver &r att
skapa forstdelse och skuldavlasta
personen. "Det fanns ingen vuxen som
forstod vad du var med om. Vad hade du
behovt efter valdtakten?” Jag vet inte... ”
Jag hade dnskat for dig att en vuxen kommit
in och knackat pa din dorr och verkligen
stannat kvar och fragat vad du varit med
om...jag forstdr det som att du drog dig
undan och att ingen undrade Aver varfor du
slutade vara hemma? Vad hander i dig nar
jag tdnker sa har?” "Gar det att kdnna vdarme
for den 12-aringen som var med om
valdtédkten och blev helt ensam med de

kanslorna?”

| rummet kan vi da erbjuda personen ett
korrektiv av emotionell erfarenhet. Att
kunna uppleva var omsorg och vdarme som
behandlare. Behandlare i vissa o6gonblick
anvanda sig av det som kallas av
sjadlvavslojande for att validera personen
och det vi samtalar om. Jag brukar saga;
"Jag kanner varme for den lilla tjejen du var
en gang och som var sa ensam. Hur blir det
for dig nér jag sager sa?” Ibland kan
personen da fa kontakt med egen varme
eller sdga att ’jag har svart att ta in sadana
snalla kénslor’. Jag brukar dé sdga; "bara
lagg marke till hur du haller det ifran dig och
om du vill, Iagg min varme i fickan’ sa kan
du bara den med dig”. Som behandlare blir
vi rollmodeller fér det som varit en brist. Det
vanliga &r att livslinjen fylls av svara
livshandelser som: vald, incest, syskonvald,
overgrepp, kansloméassig forsummelse,
valdtakter, mobbing och vald i nara relation
inom partnerrelationer. Ofta finns nycklar till
hur personen hanterat detta som i
tillsammans kan forsta utifrdn Ramverket for
Makt, Hot och Mening (Johnstone, & Boyle,
2018). Det a&r vanligt att nervsystemet
kroniskt anpassat sig (fawn) och att
vaksamhet och forhojd beredskap fran
barndomen tar dver personens relationer
senare i livet. Eller att andra svara héandelser
i tondren gor att personen borjar att agera
ut sin smarta och forsatter sig i nya
svarigheter, i ett forsok att dova smartan.
Ofta talar psykodynamisk teori om
upprepningstvang av svara handelser.
Personen dras till upprepning av svara
handelser for att forsoka losa det, men i
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stéllet atertraumatiseras och forvarras
situationen. Personligen tycker jag det &r
mer begripligt att forsta det utifran att
nervsystemet har lart sig att hantera en
slags relation, det &r det individen kan.
Personen kan ldasa av den andres behov,
anpassa sig och underkasta sig, ta hand om
den andres behov, men inte sina egna. Det
ar pa ett satt "hemma” for nervsystemet —
en matchning av monster och makt-
asymmetri. Ofta ar det ndgot som personen
inte forstar eller har fatt syn pa. "Jag dras
bara till daliga killar! Varfor?” Det vanliga &r
att de inte klarar av att vara med trygga
killar, personer. En trygg person o6nskar inte
att partnern ska vara i anpassning och
underkastelse hela tiden. En trygg person
kommer sdka sin partner kanslomassigt,
med granser, som individ och som ett vi i
intersubjektivitet. Det blir ofta valdigt hotfullt
for ett nervsystem hos en person som inte
ar van vid varme, att bli sedd, att dela styrka
och sarbarhet och att kunna slappa in andra.
Att sléppa in innebar att slappa garden, att
ga ut ur forsvaret. Det &r inte latt for den
enskilde. Darfor kan trygga individer
betraktas som tontar eller otdcka och som
nagot den utsatta personen vill undvika.
Medan de “farliga” och inte helt snalla
personerna eller de med liknande historia
som den utsatte, de férstar man och vet
precis hur man ska vara med och hantera.
Det ger en kéansla av kontroll. Att slappa in
nagot annat ar forknippat med
kontrollforlust och sarbarhet. Nagot man
inte ar van att kdnna och hantera. Att fa syn

pa denna vana &r ett steg mot forstaelse,

lakning och frihet. Nér personen far syn pa
det sa kan forstaelse uppsta och personen
kan borja slappa in det goda och trygga
(gron cirkel och ibland bla cirkel) nar det
dyker upp hos vanner, kollegor och

potentiella partners.

Ovning: Skrivbok

Nar vi borjar att samtala om de svara
livshandelserna ar det vanligt att personen
borjar dromma om handelsen, mer angest
och oro kan aktiveras. Minnen och
flashbacks kan dyka upp som tidigare varit
dissocierade frdn minnet for att overleva.
Det &r inte farligt utan ett tecken pa lakning.
Psyket slapper fram det som behover
komma fram och fa en plats i berattelsen
och pa livslinjen. D& kan det vara bra att
skriva ner minnen och drémmar i fin
skrivbok, en dagbok. Det skapar en kansla
av kontroll dver minnen. Att skriva av sig
innebér att personen kan “ldgga ifran sig
minnen i boken”. Har brukar jag ge en

metafor for lakandet.

Metafor ”att laka saret”

Om man ramlar och far ett djupt skrubbsar
dar grus och sten fastnar och man inte gor
rent, s& kommer det att ldka ihop med
gruset kvar. Det skapar smérta och infektion
under sarskorpan. Att prata om svara
héndelser ar som att pilla bort en
skyddande sarskorpa i sma steg och plocka
bort stenarna, en efter en. (Stenarna ar
minnen som kommer upp, eller
mardrommar). Det &r jobbigt for man

kommer i kontakt med det svara igen.

33



Samtidigt uppger manga att det &r en
lattnad och ‘ont-skont’ att &ntligen fa
kontakt med kdanslorna. Det ar viktigt att vi
hela tiden pratar om hur personen hanterar
kdnslorna och mardrommarna hemma.
Finns ett natverk eller god partner? Kan den
utsatta ha varme for sig sjalv, be om hjalp
och ge sig sjalv troést pd nya satt?
Exempelvis ta en tea/kaffe, en varm filt,
bada, dansa, skriva, promenera, krama en
kudde och grata, vara sjukskriven etcetera.
Det &r viktigt att inte gamla monster att
hantera kénslor tar dver, s som att skara
sig, ta droger, dricka, ta 1an och shoppa eller
utsatta sig for fara och sexuella
sjalvskadebeteenden. Om gamla
destruktiva monster aterupptas sd gar
lakeprocessen  for fort fram  och
behandlingen behover fokusera pa hur
personen tar hand om sig sjalv igen.
Beroende pa din roll som behandlare och
trygghet med behandling av dys-
funktionella emotions regleringsstrategier,
sa &r det bra att koppla pa varden om det

skulle behovas.

Att skriva i boken styrker relationen till sig
sjalv. Det fyller en funktion att fa ur sig
minnet och kanslan och stanga boken och
ldgga bort den. Ibland tar personen med sig
boken och delar ndgot som skrivits under

veckan.

Korrektiv av emotionell
erfarenhet

Exempel pa ett korrektiv av emotionell
erfarenhet av reglering, co-reglering

inramat med psykoedukation:

Kan vi stanna upp lite dar. Jag ser att dina
ogon taras och att du biter ihop kakarna.

Vad hander om du kanner efter?

- Jagvetinte..jag arval ledsen...jag ar

sa trott.

Jag forstar det. Skulle det vara mojligt att
lata sorgen fa en plats? F& komma fram?

Den ar valkommen har.

- Nja..jag &r inte van att grata. Jag

brukar halla tillbaka....
Vad sdger tanken om sorgen?

- Att jag ar svag, l6jlig och besvarlig
och grater jag kommer du inte vilja

traffa mig igen.

Ja, det later som en stréng inre rost. Tack for
att du beréattar. Okej, vill du att jag berattar

hur jag tanker?
- Laskigt, men okej.

Jag upplever dig inte som besvérlig men jag
forstar att det verkligen maste vara jobbigt
att hela tiden vara radd for att det inte &r
okej att vara ledsen. Jag tanker att du har
mycket att vara ledsen for. Du har mycket

som har gjort ont pa olika sétt.

- Ja, jag arradd att bli bedémd. Att jag
inte lyckas prestera och vara duktig
klient. Mamma var alltid stréang, vi
fick inte grata och vara mesiga.
Hennes oOgon var sa..kalla,

anklagande.

Om du vill kan du se mig i égonen och
beratta vad du ser. Om du upplever att min

blick ar strang?
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- Usch, vad jobbigt. Nej..eller ja,
okej... (tyst) ..nej, dina ogon ar
varma...ja alltsa jag ar inte van vid
det. Jag har svart att hantera att
nagon &r snall. Lattare med nagon
som &r dryg, da vet jag precis hur jag
skall agera. Nej, nu har...och du tar
emot mig, da kénner jag mig sarbar,
jag ar inte van vid det...jag vet inte
vad jag skall gora, vill bara springa i

vag nu!

Okej. Vad modigt av dig att titta och
beskriva vad du kanner och ténker. Det later
ju valdigt rimligt att du upplever det sa. For i
kontakten med din mamma behdvde du ju
skydda dig, anpassa dig och visa upp att du

inte blev ledsen nar hon skallde ut dig.

- Ja, och samma med Nils, mitt ex, det
liknar liksom hur det var att vara med
mamma och hur det var att vara med

honom.

Ja, da &ar det ju inte konstigt att det &r ovant
att hantera nar man é&r tillsammans sa har
och dela sorgen, att 1ata den komma, &r ju
att vara 6ppen och sarbar. Och lever man
under hot, med nagon som kranker,
forlojligar och utsatter en sa &ar det ju
livsfarligt att visa sig sarbar. D& har du
behovt skydda dig. Men det som &r fint ar att
du nu kan ta med dig att du faktiskt kan
kdnna sorg och ha kontakt med sorgen. Att
du vet hur du haller den borta och varfor. Att
det kommer en kritisk rost som du tror pa
och att du sedan svaljer, pressar ihop
kdlarna, slutar att andas och byter

samtalsamne. Att du nu hittar andra

mojligheter till att stanna upp, ta emot och
ge dig sjélv den trost du behover. Precis sa
som din mamma skulle ha gjort med dig,
skydda dig, ta emot dig, hjélpa dig med trost

och forstaelse av kanslor.

Stod i samtal om trauma
relaterade handelser

- FREDA beskrivning (Finns att ladda
ner fran Socialstyrelsen. Se kapitlet
om FREDA).

- Traumahéndelser (Formular fritt att
anvanda i samtal. Se i resurser).

- Traumareaktioner (Formular fritt att
anvanda i samtal. Se i resurser).

- Symptom pa PTSD (Se kunskaps-
stod for vardgivare).

- Ramverket for makt, hot och mening
(Johnstone, & Boyle, 2018) har olika
formular for kartlaggning och
forstaelse. (Finns fritt att ladda ner,

se lank i resurser).

Dessa kan anvandas som underlag for
samtal. Ej som diagnosverktyg. Det kan vara
hjalpsamt att fa ord pa det som &r ordlost.
Kanna igen sig och samtala vidare om det i
behandlingen. Det kan ocksd utgora ett
underlag foér PTSD-screening inom varden
eller som intyg fran dig nar du hjalper
personen till varden fér traumabehandling
och PTSD-diagnos.
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Mitt arbete med FREDA-
beskrivning

Av Maria Haglund

Jag har arbetat med vald under ett tiotal ar.
Dels utrett "vald i nédra” i utredningsgrupp
men de flesta dren pa samtalsmottagning

avseende vald i néra.

Redskapet som jag konsekvent anvant mig
av ar Freda-beskrivning for att fa en bild av
hur valdet i familjen har sett ut eller ser ut.
Det &r anvandbart for utredare och
behandlare men framfor allt &r det en
ogonoppnare for de som &ar utsatta, dvs
manga ganger kvinnor och barn men ocksa
for de utsatta méan vi kommer i kontakt med.
Fragorna i formularet ger en tydlig bild av
hur det psykiska, fysiska och sexuella valdet
ser ut. Det ekonomiska valdet blir manga
ganger aven en o6gondppnare for den
utsatta nar fragorna stalls, liksom det
massiva valdet som vanligtvis ar hot och
kontroll. Den valdsutsatta fordldern far
ocksa fragor om barnens valdsutsatthet och
deras reaktioner mm. Genom att forsta sin
valdsutsatthet sa minskar skulden som
kvinnorna och barnen har burit under lang
tid, dd kan deras sjalvfortroende och
sjalvinsikt oka succesivt och darmed deras

valmaende.

Det fina med FREDA-beskrivning ar att det
kan anvandas i akut skede ihop med
FREDA-kortfragor och blir da en del i en
utredning. Naturliga blir ocksa fragorna i de
bearbetande samtal som halls pad en

krismottagning. Formularet kan anvandas i

bdrjan av en kontakt men &ven i senare
skede i samtalsprocessen for att vidga
synen ytterligare for besokarens valds-
utsatthet. Kanske hade inte alla omraden
dar vald forekommit i familjen hittats

tidigare?

Nar formularet ar ifyllt av professionell
personal tillsammans med klient/bestkare
sa ger det férutom en djupare forstaelse for
situationen ocksd en mojlighet att ga
tillbaka till svaren for att hjadlpa den utsatta
personen att kunna se sin egen utveckling.
Det kan handla om att de kan ha fornekat,
fortrangt eller pd annat satt tappat sin egen
uppfattning av valdet vilket ocksa ar en foljd

av att vara valdsutsatt.

En storre forstaelse mellan utsatt vuxen och
utsatt barn kan ocksad bli resultatet av att
gdra FREDA-beskrivning. Processer som
man kanske inte ténkt pa "’kommer i dagen”
och blir synliga och k&nslosamma. De blir
véldigt viktiga i forstdelsen och for
mojligheten i att l&ka sjalv och ihop med

barnet.

Manga ganger nér jag gor FREDA-
beskrivning med en utsatt méanniska sa
tanker jag att personen har varit en ganska
normalmdende ménniska innan de traffar
sin valdsutsattare. De blir barare av allt det
svdra som valdsutséattaren inte kan hantera

sjalv.

Att se en méanniska som varit valdsutsatt i
hemmet i manga ar komma till insikt om att
det egentligen inte handlar om henne/han

sd ar sa vardefullt, for bade den utsatte och
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behandlare. FREDA-beskrivning &r en viktig
ingrediens/hjalp-medel for att komma till

den insikten.

Maria Haglund arbetar som kurator pa

Krismottagningen i Kungélv.

Existentiella teman och
meningsfragor

Den 6 mars 2025 kom en rapport fran
Folkhalsomyndigheten angdende Existen-
tiell hdlsa som en del av folkhélsoarbetet.™?
| rapporten framkom teman som &r viktiga
dimensioner inom begreppet Existentiell

halsa;

...mening i livet och relationer — bade till sig
sjdlv och sitt innersta vasen och till andra.
Naturen var aterkommande och kdnslan av
sammanhang och att vara del av nagot
stérre.”?*

Erfarenheter som innebér ett stort lidande,
som vald i nara relation, kan satta i gang
tankar och fragor om livets mening och leda
till en kris i krisen. En kris som handlar om
mening, meningsloshet, vad ar meningen
med detta och varfor just jag?'® De flesta
kan nog kanna igen sig i att pafrestningar
och kriser kan utl6sta tankar och fragor som:
Vad &r meningen med det har? Varfor just

jag? Hur skall jag orka leva vidare? Kan jag

123 https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-
och-press/nyhetsarkiv/2025/mars/ny-rapport-
existentiell-halsa-en-viktig-del-i-folkhalsoarbetet/

124 socionomen, Det hir dr ingen ny uppgift till
sjukvarden. (2025).

hitta en mening i att leva igen? Det &r stora
fragor, ofta utan tydliga och klara svar.
Fragor vi far leva med och brottas med. Ett
manskligt liv innehdller bade smarta och
gladje, medgang och motgang, forluster
och vinster, liv och dod. Det har en tydlig
borjan och ett tydligt slut. Mellan var fodelse
och dod och andras bortgang, sa lever vi.
Ibland lever vi som om vi tror att livet alltid
ska paga. Sa sker nagot vi inte hade raknat
med och vi star mitt i en kris, mojligen en
livskris. N&ar vi moter nagot som vi har svart
att acceptera eller som man kanske faktiskt
inte ska acceptera, sd behdver vi brottas
med de existentiella frdgorna. Svaren &r
individuella men innehadller ofta en relation
till ndgot som kan ge mening, identitet och
sammanhang. Ibland handlar det om etik-
och vardegrundsfragor, om hur vill jag vara
som manniska? Hur bidrar mitt liv till nagot
som gor varlden till en béattre plats attleva i?
Vissa manniskor finner tillhdrighet i en
religion eller inom en andlig gemenskap.
Andra finner en mer agnostisk plats av
"lyckan att ens fa finnas till i en varld som
kanske skapades av en slump?” Ytterligare
andra hittar kanske inte nagon mening,
vilket ibland ger en egen form av mening
och narrativ om ens existens. Vare sig vi vill
det eller ej sa skapar var hjarna slutsatser,

berattelser och narrativ om oss sjalva och

https://socionomen.se/aktuellt/det-har-ar-ingen-
ny-uppgift-at-sjukvarden/?qg=aktuellt/det-har-ar-
ingen-ny-uppgift-at-sjukvarden/

125 (Yalom, 1980)
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varlden.™® Den bygger det pa inlarningar
och tidiga erfarenheter. En kris ar en
mojlighet att omkullkasta gamla begrepp
och trossatser om oss sjalva. Den later oss
ifrdgasétta allt och ibland kommer vi ut pa
andra sidan med en nyvunnen styrka,
livssyn och mdjligheter, ibland inte.

Suicid

Oftast vid traumatisering s@ kommer fragan
om livet &r vart att leva nar det finns sa
mycket sméarta och lidande? Man kan kédnna
sig kidnappad av sina reaktioner, kanslor
och tankar. Manga av de vi méter kan ibland
eller ofta ha umgatts med tanken pa att inte
vilja eller orka leva langre. | vissa fall har
personen levt med den Onskan lange,
genom tonaren. Ibland har personen tagit
steget fran tanke till planering och till ett
sjalvmordsforsok. | samtalen kan vid manga
tillfallen dessa fragor komma upp. For varfor
ska jag |&dka? For mig sjalv, for barnen, for en
oviss framtid? Det ar fragor som &r viktiga att
vaga stanna kvar i och som vi som
behandlare inte ’hoppar bock &ver. Som
behandlare maste vi vaga lyssna, stélla
fragor och lata det bli ett utforskande av
smaértan i livet, men ocksd det goda och
onskan om det goda. Om personen sitter i
samtal med oss sa ar det inte en person som
gett upp. Da skulle personen inte vara har
och bemoda sig. Kommer personen sa
betyder det att ett hopp finns. Det kan vi

prata om:

126 (Breithaupt, 2025)

Okej, sa en sida i dig orkar inte langre med
denna smérta och att kdmpa sa som du gjort
nu under sa manga ar. Da kommer
I6sningen upp att bara 13 frid, att inte finnas?
Men samtidigt sitter du hédr. Sa en annan
sida i dig vill leva, men bara inte sa har? Kan
Vi underséka den sidan som faktiskt
kommer hit och de resurser du faktiskt har.
Du har kiarat dig genom sa mycket i ditt liv.
Vad tanker du om det nér jag pratar om det

pa det har sdttet?

Eftersom vart Jag och kéansla av Sjalv i
varlden ar uppbyggt av flera olika del-Jag,
sd finns en flexibilitet som vi kan arbeta
med. Vi kan da alliera oss med de sidor i
personen som vill l&ka, som vill l&mna, som
vill leva."”” Att alliera sig med den sidan som
bar vardeldshet, hoppldshet och viljan till att
do, laser oss ofta bara i ett lage dér vi som
behandlare ocksa far en kansla av att ge
upp. Det betyder inte att vi ignorerar den
sidan. Vi validerar den med varme, ser dess
funktion och samtidigt vander vi blicken till
vad det betyder att personen &ar har. Hittills
har jag alltid funnit en sida som néar ett hopp,
aven hos de mest ovilliga till att vilja berora
det hoppet. For i hoppet finns en sarbarhet,
det finns en radsla i att det inte ska ga eller
att hoppet ar falskt. Ibland behover vi som
behandlare leta ratt pa det hoppet och
spegla det tillbaka och i myrsteg lata det fa
komma fram. Det leder oss till slut in i fragor
om vad som ar viktigt for personen. Vem var

denne innan detta hande? Hur vill jag leva

127 (Karterud,2023; Kuchuck, 2021)
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nar mitt liv inte langre &r kidnappat av
overlevnad, PTSD och angest? Att vaga tala
om livet ar att soka mening, brottas, kanna
motivation till att Iaka och leva vidare. An s
lange sa har jag aldrig traffat nagon som
egentligen vill do nar de sager att de inte vill
leva langre. Vagar vi prata om det sa dyker
det alltid upp att déden ar den sista utvagen
till att finnainre fred, ro och lugn. De vill leva,
bara inte sa har. Manga har ocksa sokt hjélp
lange av varden men aldrig fatt tala om sina
livshandelser. De blir erbjudna medicin,
diagnos och eventuell KBT. Hos manniskor
jag mott skapar detta en kansla av
hopploshet och ett meningsskapande dar
de ser sig som sjuka, defekta och
ohjalpbara. Som forskningen ™ och
Overlevares egna erfarenheter visar™?, sa
laker manniskor nar de far ett begripligt
narrativ dar livshandelser, symptom, forsok
att hantera och minska symptom blir
begripliga.™ D4 ar det inte langre Jag, som
manniska, som ar defekt. Det &r handelser,
dar reaktionerna pa dessa dr meningsfulla i
sig sjalv och da kan jag arbeta med detta.
Det kraver ofta att man traffar pa en person
som kan traumamedveten omsorg,
behandling och som kan boérja stodja

personen med detta.

Att hantera smarta

Nar manniskor talar om att de inte vill eller

orkar leva langre sd har de oftast forsokt

128 (Johnstone & Boyle, 2018)

129 (Tew, 2005; Beresford, 2022; Filson, 2016,
Menzies, Reaume & LeFrancois, 2013; Tenneys;

hantera och I6sa smartan under en lang tid.
Pa en skala déar de forsokt att hantera sin
smérta sd borjade det ofta med ett
undvikande av smartan. De héller sméartan
borta genom att latsas att det dar hemska
aldrig hande. Tankar, kanslor, minnen och
kroppsreaktioner halls borta genom att rikta
uppmarksamheten bort frdn dem pa olika
satt. Nar det inte langre fungerar, sa
kommer ofta olika satt att skada sig for att
halla uppmérksamheten borta fran lidandet.
Det utvecklar ofta sjélvdestruktivitet sd som
atstorning, att skara sig, anvanda droger,
sexmissbruk, overtrana och utsatta sig for
farliga situationer. Det &r kortsiktiga
Idsningar dar obehaget ersatts med ett
kraftigare obehag eller behag, men som
sedan ger mer skuld, skam, angest och
rastloshet. En cirkel som forstarker sig sjalv,
dar I6sningen pa ett lidande bara skapar
mer lidande, som igen leder till mer kraftfulla
I6sningsforsok. Det ar dar, i slutet av skalan,
som doden dyker upp som den sista
utvdgen, nar inget annat langre verkar
fungera och livet mest handlar om forsok till
overlevnad. Alltsd en I6sning for att
hantera en olidlig smarta. Fér manga ar det
en lattnad att kunna prata om detta med
nagon som orkar lyssna och inte reser sig
upp ur stolen och direkt ringer akuten.
Manga personer berattar att de fatt den

erfarenheten nar de delar sina tankar om att

2022; samt beréattelserna av levd erfarenhet i
denna skrift.)

130 (Webb, 2013: Shaw, 2016)
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inte vilja leva till professionella. Den
professionelle verkar sjalv drabbas av
angest och klarar inte att lyssna langre och
stanna med det svara. Det har da skadat
mer &n det hjélpt, da det lar den utsatte att
ingen lyssnar. Personen sluter sig och pratar
inte om det. Men att bara destruktiva tankar
sjalv ar pa riktigt farligt. Ensam med vara
tankar, utan yttre feedback kan tankarna bli

till en sanning och fort leda till handling.

Tycker du att det &r svara saker att prata om
sa finns nagra valdigt bra bocker att Idsa pa
dmnet.™ Vi som behandlare behdver orka
reflektera Gver dessa fragor sjélva for att
klara att géra utrymme inne i oss for svara
samtal om liv, lidande och doéd. Clare
Shaw, ®? som sjalv definierar sig som en
overlevare definierar suicid mer i termer av
self-harm/sjdlvskada, i syfte att hantera
smarta. Som en som skriver om @mnet sa ar
hon ocksd en med egna erfarenheter av
sjdlvskada for att reglera outhéardliga

kanslor. Hon skriver sa hdr om temat:

“A decision to be alive. It's uniquely a
powerful decision to take. It was a great
reminder that, at the core of one of the most
painful topics around, there is immense
hope and strength, and that in engaging

with death we also engage with life: what it

131 (Webb, 2013; Shaw, 2016; Beskow, Beskow &
Ehnwall, 2013; Nyberg, 2013; Kunskapsstod for
vardgivare, Suicidstegen, pdf)

132 (Shaw, 2016)

means to be alive; what we want from our

lives.”"3

En brist pa godhet

En uppvaxt med utvecklingstrauma eller
erfarenheter av vald i néra relation &r per
definition en brist pd godhet. Vi manniskor
kommer att internalisera, inforliva, for-
ovarens blick pd oss. Psykiskt vald bryter
ner och till slut sa hor vi forévarens rést som
var egen inre kritiska och sjalvhatande rost.
Det kan vara en kritisk och
skuldbelaggande foralder, det kan vara en
mobbare, det kan vara din karlekspartner
dar normaliserings-processen forskjuter
granserna for vad som &r okej eller inte. En
del av att ga i behandling ar att kunna
boérja ta in behandlarens godhet, vilvilja
och medkaénsla. Lite at gangen, for att
sedan kunna utveckla inre sjalvvarme till sig
sjalv, sitt inre lilla barn och tonaring. |
processen behover vi ocksd da hitta den
sunda ilskan, den sjdlvbevarande kraften i
att satta granser for oss sjalv och andra. Det
ar alltsa viktigt att vi valjer vara behandlare
med omsorg, precis som vanner och
partners. Det &r viktigt for en behandlare att
veta att vi gensidigt paverkar varandra. Att
sitta i behandlarpositionen &r per definition
en maktobalans. Det behandlaren sager,
gor och hur vi ar i samspelet kan leda till

insikter och ldkning — men det kan ocksa

133 (Clare Shaw, 2016, s. 77. Deciding to be alive.
Self-injury and survival. | boken Searching for a
Rosegarden.)

40



innebéra att vi blir ndgon som utsatter den
andre pa olika séatt. Fast det inte var var

intention.

Att soka godhet och gemenskap

En del finner sin mening och sitt gang i en
fotbollsklubb, i att trana en sport, vara
kreativa och skapa, en yrkesgrupp, i att
bilda egen familj, trédgard och odling eller
pd tusen olika satt finna mening och
sammanhang. Det har visat sig i studier och
i samtal att mé&nniskor med svara livs-
berattelser och med en otrygg anknytning
ofta kan soka sig till andlighet eller en
religivs gemenskap. ®* Det finns mycket
forskning pa att det i de allra flesta fall leder
till okat valmaende, coping och upplevd
meningsfullhet. ®*® Det finns ocksa studier
som pekar pa att den mystika och religiosa
erfarenheten kan vara ldkande i sig och
bidra till att utveckla en trygg anknytning.™®
Eftersom hopp ar en viktig ingrediens i att
laka efter vald, sd ar det viktigt att ocksa
kunna skapa utrymme for dessa samtal om
personen vill. Det finns de som menar att
det nu finns sa mycket samlad evidens pa
att de spirituella och religidosa aspekterna av
manniskan kan bidra till vdlmaende att det
vore anti-vetenskapligt att negligera dem i

samtalen. ®” Aven tidningen Socionomen

134 (Granqvist, 2020)

135 (Koenig, 2015, 2010: Moreira-Almeida &
Bhugra, 2021)

136 (Granqvist, 2020)

137 (Moreira-Almeida & Bhugra (2021)

uppmdarksammar Existentiell héalsa som
nagot viktigt att ha med i samtal och socialt
arbete. De skriver; En god existentiell hdlsa
sdgs leda till 6kad livskvalitet och stdrka
manniskors férmaga att hantera livets

svarigheter.”®

Timander, ®° har i en intervju visat att
upplevd andlig kontakt, som upplevs
karleksfull, kan bidra till empowerment/-
agens. Andligheten kan ge en upplevelse
och identitet baserad pa en inre frisk kélla. |
stallet for att bara vara defekt sa &r jag mer
an det och upplever det ocksa. Jag &r en
andlig person med agens och en upplevd
kadnsla av mening, samtidigt som jag gar

igenom smarta och svarigheter.

Granqvist, " menar att dessa upplevelser
har ett starkt empiriskt stéd och att sddana
upplevelser har en funktion i att reglera
stark inre smérta. Huguelet et al.," skriver
att den kompensatoriska modellen visar att
de med otrygg anknytning fran sin barndom
kan ha starka religiosa eller andliga
upplevelser, eller anvanda det som en
kompensation for franvaron av trygghet i
uppvéxten. | studien, sag de att det fanns en
hog grad av otrygg anknytning och att
personerna i tva tredjedelar av fallen

anvande en andlig representation som en

138 Socionomen, Hur ska fler kunna finna meningen
med livet? (2025)

139 (Timander, 2021)
140 (Granqvist, 2020)
141 Huguelet et al., (2015)
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anknytningsperson. Deras intervjuer visade
att personernas inre arbetsmodeller av
relationer och anknytning, andrades till det
battre av denna process. Granqgvist, menar
att mystika? upplevelser i sig inte behover
ha ndgot med dissociation och patologi att
gora, att mycket av anknytnings-
forskningen visar att sddana hér typer av
upplevelser ofta aterfinns hos de med
otrygg, desorganiserad anknytning med
bendgenhet for dissociation. Det far ses
som fordelar for personen da de kan ge
upplevelser som &ar lugnande och
integrerande. Blom, ™ beskriver hur
andlighet och mystika erfarenheter kan
uppkomma spontant och naturligt ur en inre
kdnsla av overgivenhet, ensamhet och en
langtan mot en kansla av intersubjektivitet,
av att kanna sig sedd. Vilket ofta upp-
kommer tillsammans med kvaliteten av

overlatelse/sléppa taget (surrender).

142 Enligt det forskningsbaserade, psykologiska
formularet ”Mystical Experience Questionnaire
(MEQ-30)” sa ar en mystik erfarenhet en
upplevelse av att Jaget uppgar i nagot stérre. En
upplevd kdnsla av gemenskap, samhorighet med
naturen och kosmos, att man hor till och har en
plats i helheten. Upplevelser av evighet, stillhet,
inre frid, karlek, enhet och av att vara &lskad sa
som man &r av nagot storre, av varldssjalen. Detta
blir en referenspunkt och en upplevt
fenomenologisk kontrast till hur en person med
depression, angest eller traumatiska erfarenheter
ofta kanner sig isolerad, som utanfor en
gemenskap och forlorad. Exempel pa en

fraga: “Freedom from the limitations of your
personal self and feeling a unity or bond with what
was felt to be greater than your personal self.”

Det pagar forskning pa det som kallas for
psykedelisk terapi pa Karolinska Institutet

144

och runt om i varlden . Det har varit

mycket omtalat i populérkultur och media®
och som en mojlighet att ldka svara
trauman. Pa Krismottagningen ser vi att det
kommer in folk med dessa erfarenheter och
enligt befolkningsstudier i England™® har en
av fem utsatta personer provat nagon form
av psykedelisk terapi. Det kan ofta ses som
ett sista forsok att |6sa smartan efter manga
olika vardkontakter. Det &r véldigt komplext
eftersom det i tillgénglig forskningen visar
pa lovande resultat, men att det foga
forvanande ocksa handlar om i vilken
gemenskap och i vilka relationer som
substansen intas. Det behoéver finns trygga
manniskor runt personen och en trygghet i
att slappa taget™’ . Det ar ofta kraftfulla
erfarenheter som ibland &r svara att
integrera och tillgodogora sig, da de ocksa

kan ha skrammande element i sig'.

Revised Mystical Experience Questionnaire (MEQ-
30) - Psychology Tools

143 Blom (2017)

144 Karolinska institutet, Institutionen for klinisk
neurovetenskap, The Nordic Network for
Psychedelic Science (NNPS).

145 vetenskapens varld ”Frisk av svampar”, 2022 &
”Droger som medicin”, 2023; Netflix serien "How
to change you’'re mind”, 2023, etcetera.

146 Webinar om CFT och integration av psykedeliska
erfarenheter i kliniska samtal, 2025, med James
Hawkins, Psychedelic health professionals network.

147 (Eisner, 1997)
148 (Read & Papaspyrou, 2021)
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https://psychology-tools.com/test/meq-30

| Sverige &r det ett brott att inta
psykedeliska substanser, vilket gor det
annu svarare for vissa utsatta att fa hjalp
med integration och bearbetning. | vissa fall
har ocksda personer med sig svara
erfarenheter av overgrepp som skett da de
varit under paverkan av en substans och i
ett sammanhang som de hoppades skulle
vara lakande. Det finns mycket att lasa om

du vill uppdatera din kunskap pa omradet™®.

Forenklat kan man sédga att manga studier
pekar mot att den mystika erfarenheten i en
psykedelisk erfarenhet eller utlést spontant
som i meditation, skulle kunna erbjuda
personen en modifierad anknytning.™® For
manga personer kan det ge tillgang till en
inre och forkroppsligad erfarenhet av
kdrlek, mening, sammanhang och av att
vara alskad™!, vilket kan vara en del i den
inre transformation som dessa upplevelser
har en formaga att framkalla. Det stammer
med kliniska observationer av dessa
erfarenheter, att mystika kan vara med och
skapa goda inre erfarenheter och en ny inre
relation till karlek, som indikerar pa en inre
representation/anknytning som personen
har kvar.”™ Det kan i en terapeutisk process
i forlangningen leda till en nyforvarvad

formaga till sjalvmedkansla, att kunna tala

149 Read & Papaspyrou, 2021; Rosén, 2024; Nysnd
utbildning for vardpersonal i psykedelisk vetenskap
och integration, 2025; Karolinska institutet,
Institutionen for klinisk neurovetenskap, The
Nordic Network for Psychedelic Science (NNPS);
Natverket for psykedelisk vetenskap).

150 Cherniak et al. (2022)

till sig sjalv med en varm inre rost i stéllet for
deninre kritiska rosten. Det &r en av delarna
i en trygg anknytning, kansloreglering och

formaga till goda relationer™:.

En annan erfarenhet manniskor som vi
moter kan ha ar att den religiosa samman-
slutning de &r eller har varit en del av bade
kan innehdlla positiva element och/eller
negativa. Inom religion kan manniskor
uppleva begransande strukturer, skuld,
skam, vald i uppfostringssyfte och karleks-
|6shet.”™ Det ar ett stort tema och kréver sin
egen metodbok for den intresserade. Som
behandlare stoter vi pa fenomenet i
vardagen. Vi belyser det har eftersom det ar
viktigt att forstd och veta att saker kan vara
bra och daliga samtidigt. Manga kan
uppleva att det &r valdigt svart nér de utsatts
for vald i andlighetens, religionens, det
godas eller karlekens namn. Speciellt om
det sker under barndomen, dar det kan bli
en radsla bade for foraldrar, forsamlingen
och av en allseende Gud. Det leder till
komplexa samtal dar personen behoéver fa

ur sig flera lager av en inre kritiker som ar

151 (Harris, 2021)
152 (Harris, 2021)
153 (Read & Papaspyrou, 2021)

154 Avsnitt 76. Andligt vald. Podcasten: Vald i nira
relationen — det borjar med karlek.
Religionsforskaren Fredrik Gregorius.
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fargad av religiost motiverat vald, regler och

Skl’éCk 155 156

En kritik som kan vackas &r frdgan om dessa
teman ska ingd i det sociala arbetet eller om
personerna ska hanvisas vidare till en prast,
imam, shaman eller pastor? Kritik har rests
mot att inforliva det andliga som en samtals-
dimension i det sociala arbetet och handlar
att inte pafora sina sarbara klienter asikter,
trossystem eller religidosa ideologier som de
inte kan varja sig mot. ™" Carrington, ™
bemoter kritiken med att de som framfor
den séllan lyfter fram att deras egna
normativa och sekulédra standpunkt ocksa &r
en ideologi, ett trossystem som inte
ifrdgaséatts utan kan std kvar som en
dominerande norm, som allt annat viktas
mot. Socialarbetare moéter samhallets mest
utsatta maéanniskor néar de befinner sig i
kriser, smarta och sarbara situationer. ™°
Flertalet foresprakar att socialarbetare bor

kunna ge klienter utrymme for prata om

155 Avsnitt 76. Andligt vald. Podcasten: Vald i nira
relationen — det borjar med karlek.
Religionsforskaren Fredrik Gregorius.

156 (Maltby & Hall, 2012).

157 (Carrington, 2017; Hodge, 2009)
158 (Carrington, 2017)

159 (Gotterer, 2001)

160 (Hodge, 2018; Gotterer, 2001; Vetvik et al.,
2018; Seinfield, 2012; Hodge, 2009; Canda &
Furman, 2010; Carrington, 2017; Hodge, 2019;
Hodge, 2015; Hodge, 2013; Hodge & Limb, 2011;
Hodge, 2006; Hodge, 2005; Hodge, 2001; Roxburgh
& Evenden, 2016; Rosén, 2023).

andlighet och inte bara lata den sekulédra

modellen vara styrande™°.

Excluding spirituality from social work
practice leaves clients caught between
secular and spiritual outlooks, a dichotomy
that stems from the mental health fields
attempt to gain legitimation by allying itself

with science.™

Andlighet &r i studier forknippat med hopp,
vdlmaende, och mening i livet. Vilket gor det
till en positiv kraft i aterhamtnings-
processen.’® Genom att betrakta andlighet
som nagot universellt kan man i mote med
personer i kris lata det vara en kalla till

styrka.'®®

Det finns manga roster inom forskning som
menar att det ar klienten som skall avgora
om behandlaren &r en lamplig person att
beratta for.™ Det &r viktigt att veta att
kansliga samtalsdmnen bara kommer att

berattas om klienten upplever det som

tryggt.

65 Klienter kollar alltid av om

161 (Gotterer, 2001)
162 (Hodge, 2018)
163 (Hodge, 2018)

164 (Hodge, 2018; Gotterer, 2001; Vetvik et al.,
2018; Seinfield, 2012; Hodge, 2009; Canda &
Furman, 2010; Carrington, 2017; Hodge, 2019;
Hodge, 2015; Hodge, 2013; Hodge & Limb, 2011;
Hodge, 2006; Hodge, 2005; Hodge, 2001; Roxburgh
& Evenden, 2016; Rosén, 2023).

165 (Roxburgh & Evenden, 2016; Kaselionyte &
Gumley, 2019)

44



personen framfor dem fangar upp deras
inbjudan till samtal, om det sa galler sexuellt
vald, Oovergrepp eller overgrepp inom
spirituella  sammanhang eller andliga
mystika erfarenheter.™® Det finns de som
menar att det underlattar om frdgor om
andlighet och religion finns med redan i
beddmningssamtalet. Som en del i
kartldaggningen om vad som bidrar till
aterhdmtning skulle spirituell/andlig tidslinje
kunna finnas med™’. Dar det som ar gott och
hjalpsamt ges utrymme och valideras - men
ocksa det som eventuellt skaver eller som

ar faktiska valdshandelser.

Sandegéard & Udo,®® menar exempelvis att
kuratorns profession kompletterar det
biomedicinska perspektivet med en
mojlighet till helhetssyn och har en viktig
uppgift att kunna stodja personers
existentiella hélsa. Flertalet studier ° fann
att socialarbetare behover kulturell och
religios/andlig kunskap for att kunna
bemdta sina klienters behov och stanna upp
med berattelsen, dven om den skiljer sig

fran socialarbetarens sekulara position.

Starnino, Gomi, & Canda "° visar att
personer inom psykiatrin 6nskar att kunna

samtala om spirituella frdgor som en del i

166 Roxburgh & Evenden, 2016)
167 (Roxburgh & Evenden, 2016)
168 Sandegérd & Udo (2023)

169 Furness & Gilligan (2006); Oxhandler &
Pargament (2014); Oxhandler, Parrish, Torres &
Achenbaum (2015)

vad som upplevs meningsfullt, men att
osdkerheten hos den professionelle kan bli
ett hinder. De visade i en studie att det inte
behoéver vara mer komplicerat &n att fraga
personen, pa vilket saitt denne kan
anvdnda sig av sin andlighet eller tro i

aterhamtningen™'

Sheridan,"? beskriver att i stéllet for att vara
ett stod och en kalla fér mening i livet, sa
kan andligheten anvéndas som en flykt fran
livet eller som ett substitut for att vaga leva
och vara i kontakt med andra. Det ar darfor
viktigt att socialarbetaren &r Oppen och
utforskande och kan adressera bade de
positiva och de negativa aspekterna av
spiritualitet och religion. En term som i det
fallet anvands &r spiritual bypassing. "3
Oversatt  blir det ungefar: andligt
undvikande och det beskriver ett satt att
anvanda andligheten som en flykt bort fran
den egna smartan eller varldens smarta.
Genom spiritual bypassing kan personen
undvika sina interpersonella eller intra-
psykiska problem, som annars skulle

behova forstds och bearbetas.”

Sandage et al,”® fann att for de som ville tala
om meningsfrdgor hos sin behandlare, sa

var det valdigt hjalpsamt for lakandet. Det

170 Starnino, Gomi, & Canda (2014)
171 (Starnino, Gomi, & Canda, 2014)
172 Sheridan (2017)

173 (Sheridan, 2017)

174 (Sheridan, 2017)

175 (Sandage et al, 2022)
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viktiga var att behandlaren var lyhord, icke-
démande och intresserad, vilket i sig

paverkade alliansen och relationen positivt.

Vedfelt, " undersokte sina klienters
erfarenhet av andliga upplevelser i
barndomen i relation till svara livshandelser.
Han fann att dessa upplevelser, trots
tidigare terapierfarenheter hos patienten,
aldrig hade Dblivit adresserade och
integrerade i personen livsberattelse. Hos
manga av hans klienter kunde olika typer av
traumatiska upplevelser och dysfunktionella
omstandigheter leda till intensifierade

andliga upplevelser av olika slag.

Susanne, was as a single incident sexually
abused by a stranger at the age of 6, when
the family was on summer holiday. During
the rape, she had an out-of-body
experience with a vision of intense,
supernatural light-behind-light-behind-light.
It held both strong allure and inspired awe.
Afterwards she was very shocked and could
not tell about it to the adults, who just
accepted that she had the day off. In
therapy, she had worked with the shock but
never on the resourceful spiritual part of the

experience."’’

| det stora hela kan vi konstatera att vi som
behandlare behover vara med och
reflektera runt olika livsfragor och

erfarenheter, speciellt nadr det féorekommit

176 edfelt (2013)

177 (Vedfelt, 2013, s 12)

vald. Vi kan lyssna, reflektera, frdga och
stodja personen i eget utforskande om vad
som ar goda relationer och erfarenheter och
vad som reglerar nervsystemet till trygghet
och aterhamtning. Vilka sammanhang och
relationer skapar stress och oro och mer
skuld &n aterhdmtning? For all forskning
visar pad att en positiv andlighet framjar
Idkande, inre trygghet och formagan att leva
vidare. Lakande, trygghet och férmaga att
leva vidare ar viktiga ingredienser for att
lugna krisen och bidra till det som kallas for

posttraumatisk véxt."®

For dig som ar professionell

If your compassion does not include
yourself, it is incomplete -
Jack Kornfield

| arbetsgrupper dar personal i huvudsak
moter manniskor som varit utsatta for
allvarlig omsorgssvikt, traumatiska
héndelser, vald, mobbing och 6vergrepp, sa
behovs kunskap inom organisationen om
att och hur kanslor smittar.”® De flesta i
omvardande yrken har férhoppningsvis en
god portion empatiskformaga for att kunna

erbjuda ett lyssnande och den empatiska

178()anoff-Bulman, 2004; Tedeschi & Calhoun,
2004; Rosén, 2023).

179 (1sdal, 2017)
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respons som behovs i méte med manniskor
i kris och i utsatthet. Empati ar en
forutsattning for goda samtal men ocksa en
riskfaktor i omvardnad, dar vi genom var
empati kan kdnna det den andre kdnner i
var egen kropp och psykologi.”®° | yrken dar
dagen &r kantad av svara berattelser kan vi
i behandlande roller uppleva “empatisk

1 Speciellt svart blir det om

stress”.
organisationen inte har utrymme, luft och tid
i systemet for den professionelle att sortera
och "detoxa/avgifta” berattelser i vardagens
arbete. | organisationer med tata besdk och
utan mojlighet for reflektion, kommer de
flesta bli barare av sekundéarpaverkan av sitt
arbete.™ Det aktiverar vara egna satt att
hantera kanslor, stress och pafrestning. De
flesta drabbas da av att olika psykologiska
forsvar mot kanslor av till exempel
maktloshet och hopploshet. Ofta sker ett
undvikande eller en dissociation av det vi
inte orkar eller maktar med att kdnna.”™ Det
kan resultera i en kanslomassig stumhet,
trotthet, att vi tappar engagemang och
forlorar formagan till empati och att orka
mentalisera. Klienten riskerar da att bli mer
ett objekt an ett subjekt. Asymmetrin i
relation blir annu mer framtrddande och
behandlaren tyr sig ofta till regler och
struktur for att skydda sig. Behandlaren kan

k@nna sig invaderad och att alla som soker

180 (Thorne Salvesen & Wiéstlund, 2015)
181 (Thorne Salvesen & Wistlund, 2015)
182 (1sdal, 2017)

183 (Kuchuck, 2021)

hjélp ar jobbiga. Vi tenderar da att ga in i
forsvaret “splitting” och vi forlagger det
jobbiga utanfor oss sjalva. Vi @ goda och
bra, de andra jobbiga och besvérliga. Det ar
andras skuld och inte var egen. Vi har da
ofta tappat vara granser, vara behov och var
gladje i arbetet av att kunna finnas for andra
och hjalpa till. For att skydda den
professionelle  behdver organisationen
bygga in friskfaktorer som en del av
arbetets vardag. Det gar ofta emot
ledningens fokus pa ekonomi och tron pa
New public management. ®* Att med-
arbetare trivs och stannar pa en arbetsplats
och forvaltar kunskap ar kostnadseffektivt.
Att motverka sjukskrivningar innebar en
ekonomisk besparing. Professionella orga-
nisationer behover ge de professionella
forutsattningar for langsiktighet ®° i arbetet
med ldkande for valdsutsatta. Det &r relativt
vanligt att arbetsgrupper ocksd borjar att
uppvisa splitting®® dar olika grupperingar
stalls emot varandra. Vi @r bra och goda
men de andra de forstar inte. Detta ar ndgot
som kan motverkas med bra handledning
och bra ledarskap. Sa vad mer behovs for
hallbarhet?

Checklista

184 (Topor, Boe & Larsen, 2022)
185 (Topor, Boe & Larsen, 2022; Isdal, 2017)

186 (Belin, 1993, 2016)
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» Antal arenden utifran belastning och
tyngd. Att i perioder ha mindre att
gora.

» Luft i kalendern for att “avgifta”
valdet i kroppen och psyket. En 30
minuters promenad, en fikapaus,
reflektionsstund, Ilastid. Att byta
fokus, men utan att fortranga.

» Att ta hand om motdverféringen,
affektsmittans information

» En kanslomassig mogen kollegial
miljo. En mojlighet att beratta om hur
man har det och hur man mar

» Handledning som ocksa fokuserar
pa ackumulerat trauma i egen kropp
och hur arbetet paverkar oss.
Overféring och motdverféring

» Tydliga ramar och strukturer for
arbetet

> Kunskap om parallellprocesser ™
och hur affektsmitta uppstar mellan
manniskor vi moter, kollegor och
arbetsgrupper

» Mojligheter for utbildning, kurser
och kunskapspafylining

Detta ger mojlighet till metareflektioner ver
arbetet och fyller en viktig funktion. Det ar
tyvarr ndgot som ofta blir bortprioriterat i

organisationer.

Om man marker att man &r paverkad sa ar

ofta egenterapi ett viktigt motgift. Man bor

187 (Belin, 1993)
188 (1sdal, 2017)

189 (Gerge, 2010)

ha bearbetat sin egen historia innan man

erbjuder behandling till andra.®®

Ga igenom Anna Gerges checklista for
sekundar traumatisering da och da for att ha

koll pd dig sjalv eller er som personal-

189

grupp.

Anvand CFT-cirklarna for att se till att
arbetet och helheten i livet inte praglas av
rod-cirkel hela tiden. Se till att [dgga in gron
och bla tid, sa att nervsystemet far tid till att

aterhamta sig.

Aterkom till fragan — Vad ger arbetet dig?

Varfor arbetar du med det du gor?™°

Att insjukna i empati trotthet eller sekundar
traumatisering &r en langsam process och
normalisering over tid. Det innehaller alltid
en blandning av arbetsplatsens foérhal-
landen, klientgruppens tyngd och egen
person, historia och livsomstdndigheter.™
Vi anpassar oss ofta till en arbetsplatskultur,
normer och forvédntningar pa samma satt
som normaliseringsprocessen vid vald. Vi
ténjer vara granser, satter vara behov till
sidan, okar tempot och bdérjar att hantera var
stress med att ata, dricka, se pd mer serier,
bli trott och sluta tréna, slutar umgas med
vanner, blir irritabla etcetera.™ Sen brukar
ofta en handelse intraffa, som far bagaren
att rinna dver och som sedan leder in i ett

insjuknande dar  sjukskrivning kan

190 (1sdal, 2017)
%1 |sdal, 2017)
192 1sdal, 2017)
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behovas.™® Det behovs inga enkla I6sningar
om en behandlare ar pa vag in i vaggen. Per
Isdal, skriver i boken Medkanslans pris,*
att en person som hamnat i en stressad
situation over tid, ofta ar radd for en
kontrollférlust och bara gér mer av det som
inte &r bra for dem. Lagger in klientbesok pa
lunchen, jobbar sent, hoppar Over ater-
hdmtning. Men att det ar ett forsok pa att
I6sa en ohdllbar situation. Per som sjalv

blivit sekundar traumatiserad skriver;

Pa vdg mot stupet eller vdggen arbetar vi
desperat for att skaffa oss nagon form av
kontroll. Att halla ut ar ett exempel pa
kontroll. Kontrollforlust ger automatiskt
angest. Att sdga till en vardare i riskzonen
att hen maste arbeta mindre eller ta ledigt ar
ungefar lika effektivt som att saga till en
anorektiker att ata mer. Radet brukar ha
motsatt verkan, vardaren arbetar bara mer

och anorektikern ter bara dnnu mindre."®®

Arbetar vi med vald i nara relationer, sa kan
vi kdnna igen liknande anpasshings- och
normaliseringsprocesser hos o0ss sjdlva
over tid. Det kan ocksa skapa en 6dmjukhet
infor nervsystemet och hur vi gradvis alla,
anpassar oss i olika situationer, och forsoker
att gora det basta av det dver tid. Och att vi
ofta inte marker att vi malat in oss i ett hérn
och kampar for att inte sjunka. Att

normaliseringen, gor det svart att veta hur vi

193 |sdal, 2017)
194 |sdal, 2017)

195 (|sdal, 2017, s. 245)

skall sluta utan att tappa kontrollen. Darfor
ar temat behov och granser, viktiga i
samtalen bade med utsatta och med oss
sjdlva som egen reflektion och i

handledning.

Mitt projekt handlade om att forséka sluta
vara duktig och borja ta mer hdnsyn till att
jag var en mdnniska med ett mycket

krdvande arbete."®

Our autonomic patterns are shaped by the
environments we inhabit and the people
were in relationship with. Cues of safety
deepen our feeling of connection while
cues of danger pull us out of feeling
anchored in our lives. The nervous system
takes these cues and builds the pathways of
connection and protection that we travel as

we make our way through the day.””

Viktiga citat att ge sig tid till att reflektera
Over som behandlare. Vi reglerar andra i
vart yrke, men blir ocksd paverkade genom
denna co-reglering. Sekundar paverkan
foregar ofta ordlost och byggs upp
succesivt. Stanna upp och fraga dig sjalv
vad du behover for att halla nervsystemet

och dig, flexibel, trygg och vital i din vardag.

196 (1sdal, 2017, s. 239)

197 (Dana, 2021, s. 69)
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Utgang

The wound is the place where the Light

enters you
- Rumi

Om du orkat att Idsa igenom denna text sa
hoppas jag att du sitter med en kansla av
vad ménniskan ar kapabel till, pd gott och
ont. Att vi gar igenom svara livshandelser
dar vi blir nedbrutna — men ocksa den
inneboende styrkan vi méanniskor har i att
resa oss, soka efter nya goda erfarenheter,
inforliva dem i oss sjalva och skapa nya
gemenskaper och mdjligheter. Vi kan bryta
generations-trauman, vi kan laka och vi kan
stodja i denna ldkning. Det som kommer
emellan &r oftast dalig tid, nedskarningar
och for sndva ramar i organisationerna. Men
vi kan alltid g6ra vart basta dar vi ar och med

det vi har. Denna skrift ar ett sadant forsok!

Savannah Rosen, Kurator,

Vald i né&ra relation, Krismottagningen,

Kungélvs kommun, 2025.
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Resurser

Utbildningspodcasten V&/d i néra relationer-
det bérjar med kdrlek med Linn Moser Hallen
och Rebecca, belyser olika aspekter av vald i
nara relationer. Vald i nara relationer |
Lyssna har | Poddtoppen.se

Pete Walker C-PTSD https://www.pete-
walker.com/index.htm

Arielle Schwartz, C-PTSD
https://drarielleschwartz.com/

Rise Sverige, stodgrupper for dig utsatt for
incest. https://rise-sverige.se/

Kompetenscenter for vald, traumatisk stress
och i att forebygga suicid RVTS

Sgr (rvtssor.no)

Webmagasinet Mad in Sweden
www.madinsweden.se

Lansstyrelsen Vastra Gotaland
Kompetensstod
https://www.lansstyrelsen.se/vastra-
gotaland/samhalle/social-hallbarhet/mans-vald-
mot-kvinnor/kompetensstod-i-arbetet-mot-
mans-vald-mot-kvinnor.html

Barnafrid https://liu.se/forskning/barnafrid

Radda Barnen Traumamedveten omsorg,
utbildning, videos och resurser.
https://www.raddabarnen.se/vad-vi-gor/barn-i-
sverige/radda-barnen-valfard/radda-barnens-
utbildningar/grundutbildning-i-tmo/

PTMF

https://www.bps.org.uk/member-
networks/division-clinical-psychology/power-
threat-meaning-framework
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