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Att hela och upptacka ett truama

Vi delar information éver hur du upptacker ett
trauma, Overgrepp och missbruk
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HEMMET

Mellan hemmets fyra vaggar hander det mycket ovantade saker hos ett barn

Hemmets Fyra Vaggar: En Farlig Trygghet

Hemmets fyra vaggar ar ofta en symbol for trygghet och skydd,
en plats dar vi kan finna lugn och avkoppling. Men for vissa indi-
vider kan dessa vaggar bli en fangelse dar forévaren har full kon-
troll 6ver situationen och sitt offer. Denna text syftar till att 6ka
medvetenheten om det komplexa problemet med vald i nara
relationer och vad som kan goras for att hjalpa dem som drab-
bas.

Vald i Ndra Relationer: Ett Osynligt Hot

Vald i nara relationer kan ta manga former, inklusive fysisk, psy-
kisk, ekonomisk och sexuell misshandel. Dessa handlingar sker
ofta i det dolda, inom hemmets fyra vaggar, dar férovaren kan
utdva kontroll och makt dver offret utan yttre insyn. Det ar vik-
tigt att forsta att valdet inte alltid ar fysiskt synligt; manga
ganger handlar det om subtila former av manipulering och
emotionell misshandel som kan vara lika skadliga.

Forovarens Kontroll

Forévaren anvander olika strategier for att behalla kontrollen
over offret. Dessa kan inkludera:

-Isolering: Foroévaren kan begrdnsa offrets kontakt med vanner
och familj for att minska deras stodjande natverk.

-Hot och Intimidation: Att anvdanda hot om vald eller andra for-
mer av skramsel for att skapa radsla.

-Ekonomisk Kontroll: Att begrédnsa offrets tillgang till pengar och
darmed deras majlighet att lamna relationen.

-Manipulering: Férévaren kan anvdanda kanslomassig utpress-
ning for att fa offret att kanna skuld eller skam.

Tecken pa Vald i Ndra Relationer

Det ar viktigt att vara medveten om tecken pa att ndgon kan
vara offer for vald i néra relationer. Dessa kan inkludera:

-Ofta blamarken eller skador med tveksamma forklaringar.
-Plotslig forandring i beteende eller personlighet.

-Social isolering eller plotslig brist pa kontakt med vanner och
familj.

-Rédsla eller nervositet i nérvaro av partnern.



Hur Kan Vi Hjdlpa?

Att hjalpa ndgon som &r fast i en valdsam relation kraver bade
kénslighet och forsiktighet. Har ar nagra satt att stodja dem:

- Lyssna och Tro pa Offret: Det ar viktigt att lyssna utan att
doéma och att tro pa vad offret berattar.

-Erbjud Praktiskt Stod: Hjalp med att hitta resurser som skyd-
dade boenden eller juridisk radgivning.

-Oka Medvetenheten: Dela information om vald i nira re-

lationer for att bryta stigmat och uppmuntra fler att séka hjalp.

-Uppmuntra Professionell Hjalp: Stdd offrets beslut att soka
hjélp fran professionella som psykologer eller socialarbetare.

sammanfattning

Hemmets fyra vaggar kan vara en trygg plats for manga, men
for de som utsatts for vald i nara relationer ar det en plats av
kontroll och radsla. Genom att 6ka medvetenheten och er-
bjuda stod kan vi alla bidra till att skapa en varld dar ingen
behover lida i det tysta. Det ar en kollektiv anstrangning som
kraver var uppmarksamhet och handling.

Att Leva i en Relation med en Forovare

Att vara i en relation dar din partner ar en férovare kan vara
en av de mest utmanande och smartsamma upplevelserna i
livet. Denna situation kan paverka bade ditt psykiska och fy-
siska valbefinnande. Det ar viktigt att forsta de olika aspekter-
na av sadana relationer och vilka steg som kan tas for att
skydda sig sjalv och eventuella barn.

Tecken pa En Forovare

Det ar inte alltid |att att identifiera en fordvare, sarskilt om de
ar skickliga pa att ddlja sitt beteende. Har ar nagra vanliga
tecken:

-Kontrollerande beteende: Férévaren forsoker kontrollera var
du gar, vad du gor och vem du tréffar.

-Isolering: De kan forsdka isolera dig fran vdanner och familj.

-Verbala 6vergrepp: Detta inkluderar att nedvéardera, skrika
eller forodmjuka dig.

-Fysiskt vald: Detta kan vara allt fran att putta och sla till mer
allvarliga former av fysiskt vald.

-Ekonomisk kontroll: Férévaren kan kontrollera eller begrédnsa
din tillgang till pengar.

Paverkan pa Offret

Att leva under sadana omstdndigheter kan ha allvarliga konse-
kvenser for offret:

-Psykisk hélsa: Manga erfaren angest, depression och
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD).

-Fysiska skador: Fysiskt vald kan leda till allvarliga skador och
kroniska smartor.

-Sjalvkansla: Offret kan kdnna sig vardels och oformdgen att
[amna relationen.

-Social isolering: Forovaren kan ha lyckats isolera offret fran
stodjande natverk.

Att Bryta Sig Loss

Att lamna en fordvare ar inte latt, men det ar mojligt. Har ar
nagra steg som kan hjalpa:

1. S6k stod: Kontakta vanner, familj eller professionella tjans-
ter for stod och vagledning.

2. Planera din sdkerhet: Ha en sdkerhetsplan och en nédvaska
redo med viktiga dokument och férnédenheter.

3. Juridisk hjilp: Overvig att ansdka om besoksforbud eller
andra juridiska atgarder for att skydda dig sjalv.

4. Terapi och radgivning: Professionell hjalp kan vara avgo-
rande for din dterhamtning och for att bygga upp ditt sjalvfor-
troende.

Stod till Overlevande

Det ar avgorande att samhallet erbjuder stod till de som Gver-
levt valdsamma relationer. Har &r nagra resurser som kan fin-
nas tillgangliga:



-Kvinnojourer: Dessa kan ge skyddat boende och stéd.

-Radgivningstjanster: Gratis eller subventionerad terapi och
radgivning.

-Stddgrupper: Mojligheten att dela erfarenheter med andra
som gatt igenom liknande situationer.

Sammanfattning

Att leva med en férovare ar en komplex och svar situation. Det
ar viktigt att kdnna igen tecknen, forsta paverkan och veta
vilka resurser som finns tillgangliga for att s6ka hjalp. Ingen
ska behova kanna sig ensam eller maktlds i en sadan situation.
Med ratt stod och resurser ar det mojligt att bryta sig loss och
bygga ett tryggt och fridfullt liv.

Vi arbetar for att starka barn i utsatta livssituationer

Stiftelsen Allménna Barnhuset ar en statlig stiftelse med upp-
drag att utveckla och stodja metod- och kunskapsutveckling
med syfte att starka barn och ungdomar i socialt utsatta situ-
ationer. Var verksamhet vander sig till praktiker, forskare och
beslutsfattare.

Ny forskningsrapport visar: Barns roster forsvinner
i socialtjanstens 0ppenvardsinsatser

| rapporten “Barn som rattighetsbarare i 6ppenvardsinsat-
ser” har forskarna Maria Heimer, docent Uppsala universitet
och Nanna Forsgren, samordnare barn och unga, FoU Social-

tjanst, ledningsstaben Region Vasterbotten granskat 258

barnarenden i fem kommuner och stadsdelar och funnit att

barnets perspektiv ofta forsvinner i processen.

Studien ”Barn som réattighetsbérare i 6ppenvardsinsat-
ser” visar att barns berattelser om sin situation sallan foljer
med genom hela socialtjénstens process. | manga fall tappas

barnets perspektiv bort helt:

I 60 procent av drendena foljde inte barnets egna upp-
gifter om problemen med till 6ppenvarden.

® |ndrahélften av insatserna arbetade socialtjansten inte
med det som barnet sjalv beskrev som problem.

e Endast hélften av barnen deltog i insatsen, och i 62 pro-
cent av drendena hade barnet aldrig ett enskilt samtal
med behandlaren.

Rapporten efterlyser en tydlig forskjutning mot arbetssatt
som starker barns ratt att komma till tals och fa stod utifran
sina egna behov inte bara utifran vuxnas bedomningar. Rap-

porten slapps den 18 november.

VALKOMMEN TILL BRIS
Ring och sms:a 116 111, chatta eller mejla. Vi har 6ppet
varje dag, aven pa natten. Du behdver inte saga vem du

ar och det kostar ingenting.




WONGSA

world of no sexual abuse

Vi har mer an 10 ars erfarenhet av specialistbehand-

ling och forskning kring sexuella 6vergrepp.

Jag har koll, jag vet om nagot hander" kan nagon
tanka. Men visste du att bara var tionde barn berattar
for en vuxen om sexuella dvergrepp intraffat? For att
skydda barn & unga mot sexuella overgrepp behdver
vi prata om granser, redan i smabarns aldern.

Vi kan aven att prata med ungdomar om samtycke,
porrkritik & sexualitet. Pa den har sidan lar du dig mer
om hur du gar tillvaga och hur du kan engagera dig for
barnen.

|

ENERGI
BOLAGET

Arbetar med den grona omstallningen och forbereder Sverige
till att klara av de mal som ar uppsatta av vara folkvalda politi-
ker intresserad av batterier, solceller eller ladd stolpar till elbi-
lar sa skicka oss ett mail pa energibolaget@hbgonline.eu eller
sla oss en signal pa +46 031 711 45 00

Varmt valkommen

Upptick och Forhindra Overgrepp och Missbruk i Hemmet

Att upptacka och forhindra 6vergrepp eller missbruk i hemmet
ar en viktig uppgift for att skydda de mest sarbara i vart sam-
hélle. Har 4r nagra steg och tecken att vara uppmarksam pa
for att upptacka och motverka sadana situationer.

Tecken pa Overgrepp och Missbruk

Det ar viktigt att vara medveten om olika varningssignaler som
kan tyda pa overgrepp eller missbruk:

Fysiska Tecken

-Ovanliga blamarken eller skador: Marken som inte har nagon
rimlig forklaring kan vara en indikation pa fysiskt vald.

- Forandringar i utseendet: PIotslig viktminskning eller forsam-
rad hygien kan ocksa vara varningstecken.

Emotionella och Beteendemassiga Tecken

- Angest eller depression: Ovanliga humérsvéngningar eller
langvarig sorg kan indikera ett problem.

-Social isolering: Om nagon drar sig undan fran vanner och
familj utan forklaring kan det vara ett tecken pa att nagot inte
star ratt till.

-Pl6tsliga beteendeforandringar: Detta kan inkludera att per-
sonen borjar agera utat eller blir ovanligt tillbakadragen.

Hur Man Kan Férhindra Overgrepp och Missbruk

Skapa en Oppen Dialog

-Kommunikation ar nyckeln: Se till att alla familjemedlemmar
kdnner att de kan prata 6ppet om sina kédnslor och problem.

-Lyssna aktivt: Ge utrymme for att lyssna pa vad andra sager
utan att déma eller avbryta.

Utbildning och Medvetenhet

- lar dig mer om amnet: Ju mer du vet om tecken och konse-
kvenser av 6vergrepp och missbruk, desto battre forberedd ar
du att ingripa.

-Dela information: Diskutera dessa @mnen med andra i ditt
natverk for att 6ka medvetenheten.

Skapa en Siaker Miljo

-Sakerstall trygghet och stabilitet: Ett stabilt och stodjande
hem &r ofta det forsta steget till att forebygga problem.

-Satt upp klara granser: Ha tydliga regler och konsekvenser for
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beteende som inte ar acceptabelt.

Sok Hjalp och Stod

-Professionell assistans: Om du misstanker évergrepp eller
missbruk, tveka inte att séka hjalp fran professionella som
lakare, psykologer eller socialarbetare.

-Stédgrupper: Att delta i stodgrupper kan ge vardefull insikt
och hjalpsamma resurser.

Sammanfattning

Att upptacka och forebygga 6vergrepp och missbruk i hemmet

kraver vaksamhet och engagemang. Genom att vara medveten

om tecken och aktivt arbeta for att skapa en trygg och 6ppen
miljo kan vi alla bidra till att forhindra trauma och skydda vara
nara och kdra. Om du misstanker att nagon i din narhet ar ut-
satt, tveka inte att agera. Din insats kan gora en stor skillnad.

Upptéack trauma i tid

Trauma kan vara en osynlig fiende som paverkar barnets ut-
veckling och valmaende. Att upptacka och adressera trauma i
tid ar avgorande for att forhindra att ditt barn hamnar i riskzo-
nen. Har ar nagra tecken pa trauma och tips for att hjalpa ditt
barn att dvervinna det.

Tecken pa trauma hos barn

Trauma kan manifestera sig pa olika satt beroende pa barnets
alder och personlighet. Har ar nagra vanliga tecken att vara
uppmarksam pa:

-Forandringar i beteende: Barnet kan bli mer tillbakadraget,
aggressivt eller visa plotsliga humorsvangningar.

-Somnstorningar: Problem med att somna eller mardrémmar
kan vara ett tecken pa underliggande trauma.

-Fysiska symptom: Huvudvark, magont eller andra fysiska be-
svar utan medicinsk forklaring.

-Koncentrationssvarigheter: Svarigheter att fokusera eller en
plotslig minskning i skolprestationer.

Hur du kan hjilpa ditt barn

Att stotta ditt barn genom traumatiska upplevelser kraver tala-
mod och forstaelse. Har ar nagra satt att hjalpa:

Skapa en trygg miljo

Ett stabilt hem &r avgdrande for aterhamtning. Se till att ditt
barn kdnner sig tryggt och dlskat hemma. Rutiner och forut-
sagbarhet kan hjalpa till att minska angest.

Kommunikation dr nyckeln

Uppmuntra 6ppna samtal och lyssna aktivt. L3t ditt barn veta
att det ar okej att kdnna och uttrycka sina kanslor. Stall fragor
som hjalper dem att satta ord pa sina upplevelser.

Professionell hjalp

Ibland kan professionell hjdlp vara nédvandig. En barnpsyko-
log eller terapeut kan ge ditt barn verktyg for att hantera sina
kanslor och bearbeta traumatiska handelser.

Stark sociala band

Hjalp ditt barn att knyta an till familj och vanner. Starka sociala
band kan ge emotionellt stéd och forbattra barnets sjalv-
kansla.

Foérebyggande atgarder

For att minimera risken for trauma ar det viktigt att:

-Overvaka barnets miljé: Var medveten om stressfaktorer i
barnets liv, sisom mobbning eller konflikter hemma.

-Frdmja sjalvreglering: Lar ditt barn tekniker for att hantera
stress, till exempel avslappningsovningar eller mindfulness.

-Uppmuntra kreativt uttryck: Ge barnet majlighet att uttrycka
sina kdnslor genom konst, musik eller skrivande.



Genom att vara uppmarksam pa tecken och vidta proaktiva
steg kan du hjdlpa ditt barn att hantera och évervinna trauma,
och darigenom framja en halsosam och balanserad utveckling.

Forhindra psykisk ohdlsa hos ditt barn

Att framja psykisk halsa hos barn ar avgorande fér deras valbe-
finnande och framtida utveckling. Har ar nagra strategier for
att forebygga psykisk ohalsa hos ditt barn.

Bygg en Stark Relation

En stark och stédjande relation mellan foralder och barn ar
grundlaggande for att framja psykisk halsa.

-Kommunikation: Uppmuntra 6ppen och arlig kommunikation.
Skapa en miljo dar ditt barn kanner sig trygg att dela sina tan-
kar och kanslor.

-Kvalitetstid: Tillbringa tid tillsammans regelbundet. Det kan
vara genom lek, samtal, eller gemensamma aktiviteter.

Uppmuntra Hilsosamma Vanor

Goda vanor kan ha en stor inverkan pa barnets psykiska valbe-
finnande.

-Regelbundna rutiner: Skapa stabilitet med fasta rutiner for
somn, maltider och fritid.

-Fysisk aktivitet: Uppmuntra daglig motion. Det kan forbattra
humadret och minska stress.

-Naringsrik kost: En balanserad kost kan bidra till battre men-
tal hélsa.

Spiritus Hypnosers

En enkel terapiform i 3 steg, for att bli fri s du kan leva
det liv du vill leval Prova pa Hypnos terapi for att hitta
orsaken till hur du sjalv fungerar och éppna dig for ett
helande pa djupet.

Jag Heter David Grossman och ar hypnos terapeut

Jag ar utbildad Hypnoterapeut av Gerald Klein, 2009, pd Omni
Hypnos is Traning Center i Deland, utanfér Orlando i USA.ni

hittar mig pa www.spiritus.se

Stodja Kanslomassig Utveckling

Hjalp ditt barn att forsta och hantera sina kanslor.

-Kanslohantering: Lar ditt barn att identifiera och uttrycka sina
kanslor pa ett hdlsosamt satt.

-Empati: Uppmuntra empati genom att diskutera olika per-
spektiv och kanslor.

Uppmiérksamma Tecken pa Ohélsa

Var uppmarksam pa férdandringar i ditt barns beteende eller
humor.

-Beteendeforandringar: Notera om ditt barn drar sig undan,
har svart att koncentrera sig, eller uppvisar ovanlig irritation.

-Sok hjalp vid behov: Om du ar orolig for ditt barns psykiska
hélsa, tveka inte att soka professionell hjalp.

Skapa en Trygg Milj6

En trygg och forutsdagbar miljo ar viktig for barnets trygghet
och sdkerhet.

-Minska stress: Forsok att minska stressfaktorer i hemmet. Ha
regelbundna rutiner och férutsdgbara regler.

-Stdd natverk: Uppmuntra ditt barn att bygga starka relationer
med vanner och familj.

Genom att folja dessa strategier kan du bidra till att framja ditt
barns psykiska halsa och skapa en stark grund for deras fram-
tida valmaende.


http://www.spiritus.se

Hypnos terapi: En Vag till Helande

Hypnos terapi har vuxit i popularitet som en metod for att
hantera och laka fran trauma, évergrepp och missbruk. Ge-
nom att anvdnda hypnos kan terapeuter hjalpa individer att
bearbeta svara upplevelser och frigdra negativa tankeméns-
ter. I denna artikel utforskar vi hur hypnos terapi fungerar och
dess potentiella fordelar.

Vad ar Hypnos terapi?

Hypnos terapi ar en form av terapi som anvander hypnos som
ett verktyg for att hjalpa manniskor att férandra sitt beteende,
sina tankar och kanslor. Under hypnos ar en person i ett djupt
avslappnat tillstand dar det kritiska tankandet minskar, vilket
gor det lattare att na det undermedvetna sinnet.

Hur Hypnos terapi Hjalper vid Trauma

Trauma kan skapa langvariga kdanslomassiga och psykologiska
arr. Hypnos terapi kan hjalpa genom att:

-Lindra angest och stress: Hypnos kan hjalpa till att minska
kanslor av angest och stress, vilket ofta ar kopplat till trauma-
tiska upplevelser.

-Andra negativa tankemdnster: Genom hypnos kan individer
arbeta pa att foérandra negativa eller destruktiva tankemdonster
som uppstatt till foljd av trauma.

-Framja avslappning: Den djupa avslappning som uppnas un-
der hypnos kan hjélpa till att minska fysiska symptom pa stress
och angest.

Overgrepp och Hypnos terapi

Overgrepp kan ldmna djupa sar som paverkar en persons sjilv-
kdnsla och interpersonella relationer. Hypnos terapi kan stédja
helande genom att:

-Utforska och bearbeta minnen: Hypnos kan hjalpa individer
att utforska och bearbeta minnen av 6vergrepp i en trygg och
kontrollerad miljo.

-Stérka sjalvkanslan: Genom positiva suggestioner kan hypnos
bidra till att bygga upp sjalvkanslan och sjalvfértroendet hos
individer som har upplevt évergrepp.

Missbruk och Hypnos terapi

Missbruk ar ofta en copingmekanism for att hantera underlig-
gande problem, sasom trauma eller psykisk ohélsa. Hypnos
terapi kan vara en effektiv strategi for att:

- Bryta daliga vanor: Hypnos kan hjilpa individer att avsta fran
beroendeframkallande beteenden genom att omprogrammera
det undermedvetna sinnet.

-Hantera triggers: Terapeuter kan anvanda hypnos for att
hjalpa individer att identifiera och hantera triggers som leder
till aterfall.

-Foérbattra motivationen: Genom att forstarka motivationen
och sjalvkontrollen kan hypnos terapi stétta individer pa deras
vag mot aterhamtning.

Sammanfattning

Hypnos terapi erbjuder en unik och kraftfull metod for att laka
fran trauma, 6évergrepp och missbruk. Genom att arbeta med
det undermedvetna sinnet kan individer bearbeta svara upple-
velser och skapa positiva forandringar i sina liv. Det ar dock
viktigt att hitta en kvalificerad terapeut som kan guida proces-
sen pa ett sdkert och professionellt satt.

Om detta later som en del av din vag sa kontakta David Gross-
man pa Mail info@spiritus.se eller mobil 0720468691 for
vidare information och bokning.
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BTL Terapi

BTL Terapi: En Vag till Likningsprocessen

BTL terapi, vilket star fér Beteendemonster, Tankemonster
och Levnadsmonster, ar en effektiv metod for att hantera och
laka fran trauma, overgrepp och missbruk. Genom att fokusera
pa dessa tre aspekter av en individs liv kan man skapa en hol-
istisk och hallbar forandring.

Beteendemonster

Forandring av beteendemonster ar centralt for att bryta de-
struktiva vanor och skapa nya, hdlsosamma satt att hantera
livet. Har ar nagra strategier for att forandra beteendemons-
ter:

-ldentifiera och forsta: Borja med att identifiera vilka beteen-
den som &r skadliga och varfér de uppstar.

-Satt upp mal: Skapa konkreta och realistiska mal for forand-
ring.
-Positiv forstarkning: Belona dig sjalv nar du gor framsteg mot

dina mal.

-Sok stod: Ta hjalp av terapeuter, stodgrupper eller vanner for
att halla dig ansvarig.

Tankemonster

Tankemonster ar de mentala vagar vi skapar och foljer. Nega-
tiva tankemonster kan bidra till att uppratthalla trauma och
missbruk. Att férandra dessa monster innebar:

-Medvetenhet: Bli medveten om dina tankar och hur de paver-
kar ditt beteende.

-Kognitiv omstrukturering: Arbeta med att férdndra negativa
tankar till mer positiva och realistiska.

-Mindfullnes: Praktisera medveten narvaro for att battre
kunna observera och hantera tankar.

-Sjalvmedkansla: Utveckla en mer férlatande och karleksfull
installning till dig sjalv.

Levnadsmonster

Levnadsmonster handlar om de 6vergripande strukturerna och
rutinerna i ditt liv. Att férdndra dessa kan innebéra stora steg
mot lakning:

-Skapa rutiner: Etablera dagliga rutiner som framjar hélsa och
valbefinnande.

-Livsstilsforandringar: Gor forandringar som stodjer ett mer
balanserat och hdlsosamt liv, som att ta upp traning eller
andra kostvanor.

-Socialt st6d: Bygg ett natverk av stodjande relationer som ger
dig styrka och motivation.

-Sjélv vard: Prioritera aktiviteter som ger dig gladje och av-
koppling.

Slutsats

BTL terapi erbjuder en omfattande approach till att Idka fran
trauma, dvergrepp och missbruk. Genom att arbeta med bete-
endemonster, tankemonster och levnadsmonster kan indivi-
der skapa varaktiga forandringar och aterfa kontrollen 6ver
sina liv. Med ratt stod och verktyg ar lakning majlig och inom
rackhall for alla som &r villiga att ta stegen mot férandring.

For vidare information och bokning besok hemsidan

https://btlterapi.se/ eller via mail strukova.daniel@gmail.com
eller mobil 0721-810422

Helande Trauma Terapi

www.deelight.se

Trauma kan paverka oss pa djupgdende satt, och for manga ar
traditionell terapi inte alltid tillrdcklig. Helande trauma terapi
genom helande samtal, kombinerat med duo behandling
sasom Shamansk healing och Kristus energin, erbjuder ett al-
ternativt tillvagagangssatt. | denna artikel utforskar vi dessa
metoder och hur de kan bidra till I1dkning och valbefinnande.

Helande Samtal

Helande samtal &r en form av terapi dar individen uppmuntras
att uttrycka sina kdnslor och upplevelser i en trygg och stod-
jande milj6. Genom samtal kan man:


https://btlterapi.se/
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- Identifiera och bearbeta underliggande kanslor och trauman.
- Utveckla en djupare forstaelse for sig sjalv.

- Frdmja emotionell Iakning och frigorelse.

Duo Behandling

Duo behandling innebar att kombinera flera helande metoder
samtidigt for att forstarka resultatet. Tva populdra metoder ar
Shamansk healing och Kristus energin.

Shamansk Healing

Shamansk healing dr en urgammal tradition som fokuserar pa
att aterstalla balansen i kropp och sjal. Denna form av healing
kan inkludera:

-Trumresor: En meditativ resa med hjalp av rytmisk trum-
mande for att fa insikter och ldka emotionella sar.

-Energibalansering: Aterstallande av kroppens energifldden for
att framja lakning.

Kristus Energin och Kristus Medvetenhet

Kristus energin och medvetenheten handlar om att 6ppna sig
for en hogre niva av medvetande och karlek, inspirerad av
Kristus forebild. Férdelarna inkluderar:

-Djupare andlig insikt: Forstaelse for ens livs syfte och sam-
band med det gudomliga.

-Inre frid: Uppna en kansla av lugn och acceptans.

-Forlatelse och medkéansla: Formagan att slappa gammalt groll
och kdnna empati for sig sjalv och andra.

Foérdelar med Kombinerad Behandling

Genom att kombinera dessa metoder kan terapeuten skrad-
darsy behandlingen for att passa individens unika behov. For-
delarna med kombinerad behandling inkluderar:

-Holistisk ldkning: Adresserar bade emotionella, fysiska och
andliga aspekter av trauma.

-Forbattrad sjalvkannedom: Hjalper individen att férsta och
acceptera sig sjalv pa en djupare niva.

-Stérkt inre styrka: Framjar personlig tillvaxt och motstands-
kraft.

Att utforska dessa alternativa terapiformer kan vara ett kraft-
fullt steg mot att ldka fran trauma och uppna en djupare
kdnsla av vdlbefinnande och balans i livet.

For vidare information se hemsidan www.deelight.se eller via
mail info@deelight.se eller sms pa telefon 0721-810422

Helande av trauma, dvergrepp och missbruk hos ett barn

Att hjalpa ett barn att laka fran trauma, 6vergrepp eller miss-
bruk ar en kanslig och komplex process som kraver omsorg,
tdlamod och professionell vagledning. Har ar nagra viktiga
aspekter att 6vervaga:

Forstaelse och erkdnnande

Det forsta steget mot lakning ar att erkdnna att ett trauma,
overgrepp eller missbruk har intraffat. Det ar viktigt att bar-
nets upplevelser tas pa allvar och att de kdnner sig horda och
forstadda. Har ar nagra punkter att tanka pa:

-Lyssna aktivt: Var dar for barnet och lyssna utan att doma.

-Bekréftelse: Bekrafta barnets kanslor och upplevelser. Detta
kan hjalpa dem att kdnna sig validerade och mindre ensamma.

-Undvik skuldbelaggning: Se till att barnet forstar att det inte
ar deras fel.

Professionell hjalp

Trauma, 6vergrepp och missbruk kan ha langvariga effekter pa
ett barns mentala och emotionella hélsa. Darfor ar det ofta
nddvandigt att soka professionell hjalp:

-Terapi: En licensierad terapeut med erfarenhet av barn och
trauma kan ge stod och strategier for att hantera kanslor och
ateruppbygga sjalvkansla.

-Gruppterapi: Att delta i gruppterapi med andra barn som har
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haft liknande upplevelser kan ge ett tryggt utrymme for del-
ning och gemenskap.

-Medicinsk vard: | vissa fall kan medicinsk behandling behodvas
for att hantera symptom som angest eller depression.

Bygga en trygg miljo

En stabil och trygg milj6é ar avgorande for barnets aterhamt-
ning. Har ar nagra satt att skapa en sadan miljo:

-Konsistens: Forsok att uppratthalla en stabil daglig rutin for
att ge barnet en kdnsla av forutsagbarhet och sakerhet.

-Karleksfullt stod: Visa karlek och stéd genom ord och hand-
lingar. Kramar och uppmuntrande ord kan gora stor skillnad.

-Granser: Satt tydliga men karleksfulla granser for att hjalpa
barnet att kdnna sig tryggt och skyddat.

Utbildning och medvetenhet

Utbildning om trauma och dess effekter kan hjalpa bade bar-
net och dess omsorgspersoner att forsta och hantera situ-
ationen bittre:

-information: Las bdcker eller artiklar om trauma och dess
effekter pa barn for att 6ka din forstaelse.

-Resurser: Anvand resurser fran organisationer som speciali-
serar sig pa barn och trauma for att fa tips och strategier.

Langsiktig likning

Lakning fran trauma ar ofta en langsiktig process. Har ar nagra
satt att stodja barnet pa lang sikt:

-Fortsatt stod: Hall kontakten med terapeuter och andra pro-
fessionella for att sdkerstalla att barnet far det stéd de beho-
ver over tid.

-Framja sjalvkansla: Hjalp barnet att bygga sjalvkansla genom
att uppmuntra dem att delta i aktiviteter dar de kan kdnna sig
kompetenta och uppskattade.

-Hopp och optimism: Hjalp barnet att fokusera pa positiva
framtidsutsikter och mojligheter.

Genom att tillampa dessa strategier kan du hjalpa ett barn att
ldka och utvecklas trots de svdra utmaningar de har upplevt.
Det ar en lang och ibland svar process, men med ratt stod kan
ldkning och dterhdmtning bli méjliga.

Att Identifiera Tidiga Signaler pa Overgrepp hos Barn

Att upptécka tecken pa att ett barn kan vara utsatt for dver-
grepp ar avgdrande for att kunna ingripa tidigt och ge nédvan-
dig hjalp. Barn uttrycker ofta sina kanslor och upplevelser pa
subtila satt, och det ar viktigt att vuxna ar uppmarksamma pa
dessa signaler.

Fysiska Tecken

-Ovanliga blamarken eller skador Skador som inte har en rim-
lig forklaring eller aterkommer ofta kan vara ett tecken pa fy-
siskt Gvergrepp.

-Forandringar i hygien: Plotsliga forandringar i personlig hy-
gien, sdsom att barnet ar ovanligt smutsigt eller har en stark
kroppslukt, kan vara varningstecken.

Emotionella och Beteendemassiga Tecken

-Andringar i beteende: Om ett barn plétsligt blir tillbakadraget,
aggressivt eller extremt dngsligt, kan det indikera att nagot ar
fel.

-radsla for specifika personer eller platser: Ett barn som visar
stark radsla eller ovilja att vara néra en viss person eller plats
kan signalera att de upplever nagot obehagligt dar.

-Regressivt beteende: Att aterga till beteenden som &r typiska
for yngre barn, sdsom sangvatning eller tumsugning, kan vara
en reaktion pa trauma.

Sociala och Akademiska Tecken

-Forsamrade skolprestationer: Plotsliga nedgangar i skolarbe-
tet eller problem med att koncentrera sig kan vara tecken pa
att ett barn ar distraherat av nagot allvarligt.

-Svarigheter i sociala relationer: Om ett barn isolerar sig fran
vanner eller har svart att skapa relationer kan det vara ett
uttryck for att de hanterar 6vergrepp.



Verbala Tecken

Barn kan ibland uttrycka sin oro eller upplevelser genom vad
de sager. Har ar nagra verbala tecken att vara uppmarksam pa:

-Indirekta antydningar: Ett barn kan gora vaga eller indirekta
kommentarer som antyder att nagot obehagligt hander, sdsom
att saga att de ar radda for att ga hem.

-Beréttelser eller teckningar: Barn kan uttrycka sina upplevel-
ser genom berattelser eller konstverk som kan innehalla obe-
hagliga teman.

Att Vidta Atgirder

Om du misstanker att ett barn ar utsatt for overgrepp ar det
viktigt att agera med omsorg och forsiktighet:

-Lyssna och stod: Om ett barn 6ppnar upp sig, lyssna utan att
doéma och visa att du tror pa dem.

-Rapportera misstankar: Kontakta relevanta myndigheter eller
organisationer som kan erbjuda hjalp och skydd for barnet.

-Sok professionell hjalp: Radgor med experter inom barnskydd
for att sakerstalla att barnet far det stod de behover.

Att kdnna igen och reagera pa dessa tidiga signaler kan gora en
avgorande skillnad i ett barns liv. Din uppmarksamhet och stod
kan vara forsta steget mot att skydda dem fran ytterligare
skada.

Att Vara den Felande Linken vid Trauma, Overgrepp och
Missbruk till Sitt Eget Barn

Att vara den felande lanken vid trauma, 6vergrepp och miss-
bruk till sitt eget barn ar en komplex och djupt sorglig situation
som kraver omtanke, forstaelse och handlingskraft. Denna text
syftar till att belysa hur monster av trauma och missbruk kan
overforas mellan generationer och vad som kan goras for att
bryta denna cykel.

Forstaelse for Intergenerationella Trauman

Trauma och missbruk kan ofta vara djupt rotade i familjens
historia och kan 6verforas fran en generation till nasta. Detta

hander nar ett barn som upplever trauma eller missbruk vaxer
upp och, medvetet eller omedvetet, aterskapar dessa monster
i sitt eget foraldraskap. Detta kan inkludera:

-Emotionella sar: Ouppmarksammade kdnslomdssiga behov
eller ouppklarade barndoms sar kan paverka en foralders for-
maga att knyta an till och stddja sitt eget barn.

-Beteendemonster: Negativa upplevelser kan leda till att en
individ utvecklar destruktiva beteendemaonster, sdsom miss-
bruk eller aggressivt beteende, som fors vidare till nasta gene-
ration.

-Brist pa positiva forebilder: Om en person inte har haft exem-
pel pa hdlsosamma relationer under sin uppvaxt, kan det vara
svart att veta hur man skapar dem for sina egna barn.

Tecken pa Intergenerationella Monster

Att identifiera och erkdnna tecken pa att trauma och missbruk
overfors mellan generationer ar ett viktigt forsta steg i att
bryta denna cykel. Nagra tecken kan vara:

-Aterkommande konflikter: Standiga brak och konflikter i hem-
met.

-Emotionell avstandstagande: Svarigheter att visa karlek och
narhet.

-Missbruk: Anvandning av alkohol eller droger som ett satt att
hantera stress eller kanslor.

Strategier fér Att Bryta Cykeln

Att bryta cykeln av trauma och missbruk kraver medveten an-
strangning och stod. Har ar nagra strategier som kan hjalpa:

Sok Professionellt Stod

Terapi och radgivning kan vara avgorande for att bearbeta
tidigare trauman och lara sig nya, hdlsosamma beteendemons-
ter. Genom att soka hjalp kan man fa verktyg och insikter for
att forbattra sitt fordldraskap.



Utbildning och Medvetenhet nar det behdvs, kan man bli en positiv kraft i sitt barns liv och
sakerstalla att framtida generationer inte behéver uppleva

samma smadrta
Att utbilda sig sjalv om effekterna av trauma och missbruk och

hur dessa kan paverka foraldraskapet ar viktigt. Bécker, works-
hops och supportgrupper kan erbjuda vardefull information
och stod.

Bygga Starka Relationer

Att bygga upp ett stodjande natverk av vanner, familj och sam-
héllsresurser kan ge emotionellt stdd och praktisk hjalp. Att ha
positiva relationer kan ocksa ge exempel pa hur hdlsosamma
interaktioner ser ut.

Utveckla Hélsosamma Vanor Var hjalp linje finns tillgénglig dygnet runt och du kan vara helt

anonym, vi finns har for dig som behover nagon att prata med
och vi har l&ng erfarenhet av Trauma-Overgrepp —Missbruk i
hemmiljé och nérstdende du nar oss pa mail Hjalp@xn--tm-
fka.se eller telefon 0721-810422 eller chatt pa var hemsida

www.tom.se

Att etablera hdlsosamma rutiner och vanor kan skapa en stabil
och saker miljo for bade foraldrar och barn. Detta kan inklu-
dera regelbunden motion, hadlsosam kost och tid fér avkopp-

ling och aterhamtning.
Att Identifiera Forovaren i Hemmiljon

Avslutande Tankar
Att identifiera en forévare i hemmiljon kan vara en komplex

och kénslig process. Det ar viktigt att narma sig situationen
Det ar mojligt att bryta cykeln av trauma och missbruk och med stor forsiktighet och respekt for alla inblandade parter.
skapa en mer karleksfull och stodjande milj6 for sina barn. Har ar nagra riktlinjer och tecken att 6vervaga nar du misstan-
Genom att ta ansvar for sitt eget valbefinnande och s6ka hjalp  ker att ndagon i hemmiljon kan vara en férovare.

Tecken pa Makt och Kontroll

En forovare kan ofta visa beteenden som syftar till att utova
makt och kontroll 6ver andra. Dessa kan inkludera:

-Kontroll 6ver ekonomi: Férévaren kan insistera pa att ha full
kontroll 6ver familjens ekonomi, vilket begransar offrets moj-
ligheter att vara sjalvstandig.

-Social isolering: De kan forsoka isolera offret fran vanner och
familj, vilket gor det svarare for offret att soka hjalp.

-Kontroll av kommunikation: Overvakning av telefoner och
Wé[? mS|da O‘MOS@ sociala medier for att begrénsa offrets kontakt med omvarl-

den.
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Emotionellt och Psykologiskt Vald

Foroévare anvander ofta psykologiska taktiker for att bryta ner
offrets sjalvkansla. Nagra vanliga tecken kan vara:

-Nedvarderande kommentarer: Frekvent anvandning av sa-
rande och nedséattande sprak.

-Gaslighting: Att manipulera offret till att ifragasatta sin egen
verklighetsuppfattning.

-Of6rutsagbara humaorsvangningar: Att plotsligt forandra hu-
mor for att halla offret pa spann.

Fysiska Tecken

Aven om inte alla foérdvare anvander fysiskt vald, dr det fortfa-
rande ett allvarligt tecken att vara medveten om:

-Ovanliga skador: Blamarken, skarsar eller andra skador som
inte kan forklaras pa ett trovardigt satt.

-Radsla for fysisk kontakt: Offret kan verka radd for att bli be-
rord eller ha ett 6verdrivet behov av utrymme.

Strategier for Identifiering och Skydd

Att identifiera en forévare ar bara det forsta steget. Det ar
avgorande att ocksa vidta atgarder for att skydda offret och
bryta cykeln av vald.

Samtal och Stéd

-Oppna kommunikationslinjer: Férsok att skapa en siker miljd
dar offret kanner sig bekvam att prata om sina upplevelser.

-Professionellt stod: Uppmuntra till att s6ka hjalp fran psykolo-
ger, socialarbetare eller andra professionella som kan erbjuda
stod och vagledning.

Sakerhetsplanering

-Utveckla en sdkerhetsplan: Hjalp offret att utveckla en plan
for hur man kan Idamna situationen sakert, inklusive att ha nod-

vandiga dokument och resurser redo.

-Anvanda resurser och skyddade boenden: Kann till lokala re-
surser sasom kvinnojourer och sakerhetsboenden som kan
erbjuda tillfalligt skydd.

Att identifiera och hantera en forévare i hemmiljén kraver
mycket omsorg och tdlamod. Genom att forsta tecknen och
vidta proaktiva atgarder kan man arbeta mot en sdker och

stodjande miljo for alla inblandade.




Att Vara den Felande Linken vid Trauma, Overgrepp och
Missbruk till Sitt Eget Barn

Att vara den felande lanken vid trauma, 6vergrepp och miss-
bruk till sitt eget barn dr en komplex och djupt sorglig situation
som kraver omtanke, forstaelse och handlingskraft. Denna text
syftar till att belysa hur monster av trauma och missbruk kan
overforas mellan generationer och vad som kan goras for att
bryta denna cykel.

Forstaelse for Intergenerationella Trauman

Trauma och missbruk kan ofta vara djupt rotade i familjens
historia och kan overforas fran en generation till nasta. Detta
hander nar ett barn som upplever trauma eller missbruk vaxer
upp och, medvetet eller omedvetet, aterskapar dessa monster
i sitt eget foraldraskap. Detta kan inkludera:

-Emotionella sar: Ouppmarksammade kanslomassiga behov
eller ouppklarade barndoms sar kan paverka en foralders for-
maga att knyta an till och stodja sitt eget barn.

-Beteendemonster: Negativa upplevelser kan leda till att en
individ utvecklar destruktiva beteendemonster, sasom miss-
bruk eller aggressivt beteende, som fors vidare till ndsta gene-
ration.

-Brist pa positiva forebilder: Om en person inte har haft exem-
pel pa hdlsosamma relationer under sin uppvaxt, kan det vara
svart att veta hur man skapar dem for sina egna barn.

Tecken pa Intergenerationella Ménster

Att identifiera och erkdnna tecken pa att trauma och missbruk
overfors mellan generationer ar ett viktigt forsta steg i att
bryta denna cykel. Nagra tecken kan vara:

-Aterkommande konflikter: Standiga brak och konflikter i hem-
met.

-Emotionell avstandstagande: Svarigheter att visa karlek och
narhet.

-Missbruk: Anvandning av alkohol eller droger som ett satt att
hantera stress eller kédnslor.

Strategier for Att Bryta Cykeln

Att bryta cykeln av trauma och missbruk krdver medveten an-
strangning och stdd. Har ar nagra strategier som kan hjalpa:

S6k Professionellt Stod

Terapi och radgivning kan vara avgérande for att bearbeta
tidigare trauman och lara sig nya, hdlsosamma beteendemons-
ter. Genom att s6ka hjalp kan man fa verktyg och insikter for
att forbattra sitt foraldraskap.

Utbildning och Medvetenhet

Att utbilda sig sjalv om effekterna av trauma och missbruk och
hur dessa kan paverka foraldraskapet ar viktigt. Bocker, works-
hops och supportgrupper kan erbjuda vardefull information
och stod.

Bygga Starka Relationer

Att bygga upp ett stodjande natverk av vanner, familj och sam-
hallsresurser kan ge emotionellt stod och praktisk hjalp. Att ha
positiva relationer kan ocksa ge exempel pa hur hdlsosamma
interaktioner ser ut.

utveckla Hilsosamma Vanor

Att etablera hdlsosamma rutiner och vanor kan skapa en stabil
och sdker miljo fér bade foréldrar och barn. Detta kan inklu-
dera regelbunden motion, hadlsosam kost och tid for avkopp-
ling och aterhamtning.

Avslutande Tankar

Det dr mojligt att bryta cykeln av trauma och missbruk och
skapa en mer kérleksfull och stodjande milj6 for sina barn.
Genom att ta ansvar for sitt eget valbefinnande och sbéka hjalp
nar det behovs, kan man bli en positiv kraft i sitt barns liv och
sdkerstalla att framtida generationer inte behover uppleva
samma smarta.



