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Mellan hemmets fyra väggar händer det mycket oväntade saker hos ett barn 

Hemmets Fyra Väggar: En Farlig Trygghet 

 

Hemmets fyra väggar är ofta en symbol för trygghet och skydd, 

en plats där vi kan finna lugn och avkoppling. Men för vissa indi-

vider kan dessa väggar bli en fängelse där förövaren har full kon-

troll över situationen och sitt offer. Denna text syftar till att öka 

medvetenheten om det komplexa problemet med våld i nära 

relationer och vad som kan göras för att hjälpa dem som drab-

bas. 

 

Våld i Nära Relationer: Ett Osynligt Hot 

 

Våld i nära relationer kan ta många former, inklusive fysisk, psy-

kisk, ekonomisk och sexuell misshandel. Dessa handlingar sker 

ofta i det dolda, inom hemmets fyra väggar, där förövaren kan 

utöva kontroll och makt över offret utan yttre insyn. Det är vik-

tigt att förstå att våldet inte alltid är fysiskt synligt; många 

gånger handlar det om subtila former av manipulering och 

emotionell misshandel som kan vara lika skadliga.  

 

Förövarens Kontroll 

 

Förövaren använder olika strategier för att behålla kontrollen 

över offret. Dessa kan inkludera: 

 

-Isolering: Förövaren kan begränsa offrets kontakt med vänner 

och familj för att minska deras stödjande nätverk. 

-Hot och Intimidation: Att använda hot om våld eller andra for-

mer av skrämsel för att skapa rädsla. 

-Ekonomisk Kontroll: Att begränsa offrets tillgång till pengar och 

därmed deras möjlighet att lämna relationen. 

-Manipulering: Förövaren kan använda känslomässig utpress-

ning för att få offret att känna skuld eller skam. 

 

Tecken på Våld i Nära Relationer 

 

Det är viktigt att vara medveten om tecken på att någon kan 

vara offer för våld i nära relationer. Dessa kan inkludera: 

 

-Ofta blåmärken eller skador med tveksamma förklaringar. 

-Plötslig förändring i beteende eller personlighet. 

-Social isolering eller plötslig brist på kontakt med vänner och 

familj. 

-Rädsla eller nervositet i närvaro av partnern. 

 

 



Hur Kan Vi Hjälpa? 

 

Att hjälpa någon som är fast i en våldsam relation kräver både 

känslighet och försiktighet. Här är några sätt att stödja dem: 

 

- Lyssna och Tro på Offret: Det är viktigt att lyssna utan att 

döma och att tro på vad offret berättar. 

-Erbjud Praktiskt Stöd: Hjälp med att hitta resurser som skyd-

dade boenden eller juridisk rådgivning. 

-Öka Medvetenheten: Dela information om våld i nära re-

lationer för att bryta stigmat och uppmuntra fler att söka hjälp. 

-Uppmuntra Professionell Hjälp: Stöd offrets beslut att söka 

hjälp från professionella som psykologer eller socialarbetare. 

 

sammanfattning 

 

Hemmets fyra väggar kan vara en trygg plats för många, men 

för de som utsätts för våld i nära relationer är det en plats av 

kontroll och rädsla. Genom att öka medvetenheten och er-

bjuda stöd kan vi alla bidra till att skapa en värld där ingen 

behöver lida i det tysta. Det är en kollektiv ansträngning som 

kräver vår uppmärksamhet och handling. 

 

Att Leva i en Relation med en Förövare 

 

Att vara i en relation där din partner är en förövare kan vara 

en av de mest utmanande och smärtsamma upplevelserna i 

livet. Denna situation kan påverka både ditt psykiska och fy-

siska välbefinnande. Det är viktigt att förstå de olika aspekter-

na av sådana relationer och vilka steg som kan tas för att 

skydda sig själv och eventuella barn.  

 

Tecken på En Förövare 

 

Det är inte alltid lätt att identifiera en förövare, särskilt om de 

är skickliga på att dölja sitt beteende. Här är några vanliga 

tecken: 

 

-Kontrollerande beteende: Förövaren försöker kontrollera var 

du går, vad du gör och vem du träffar. 

-Isolering: De kan försöka isolera dig från vänner och familj. 

-Verbala övergrepp: Detta inkluderar att nedvärdera, skrika 

eller förödmjuka dig. 

-Fysiskt våld: Detta kan vara allt från att putta och slå till mer 

allvarliga former av fysiskt våld. 

-Ekonomisk kontroll: Förövaren kan kontrollera eller begränsa 

din tillgång till pengar. 

 

Påverkan på Offret 

 

Att leva under sådana omständigheter kan ha allvarliga konse-

kvenser för offret: 

 

-Psykisk hälsa: Många erfaren ångest, depression och 

posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). 

-Fysiska skador: Fysiskt våld kan leda till allvarliga skador och 

kroniska smärtor. 

-Självkänsla: Offret kan känna sig värdelös och oförmögen att 

lämna relationen. 

-Social isolering: Förövaren kan ha lyckats isolera offret från 

stödjande nätverk. 

 

 

 

Att Bryta Sig Loss 

 

Att lämna en förövare är inte lätt, men det är möjligt. Här är 

några steg som kan hjälpa: 

 

1. Sök stöd: Kontakta vänner, familj eller professionella tjäns-

ter för stöd och vägledning. 

2. Planera din säkerhet: Ha en säkerhetsplan och en nödväska 

redo med viktiga dokument och förnödenheter. 

3. Juridisk hjälp: Överväg att ansöka om besöksförbud eller 

andra juridiska åtgärder för att skydda dig själv. 

4. Terapi och rådgivning: Professionell hjälp kan vara avgö-

rande för din återhämtning och för att bygga upp ditt självför-

troende. 

 

Stöd till Överlevande 

 

Det är avgörande att samhället erbjuder stöd till de som över-

levt våldsamma relationer. Här är några resurser som kan fin-

nas tillgängliga: 

 



-Kvinnojourer: Dessa kan ge skyddat boende och stöd.                   

-Rådgivningstjänster: Gratis eller subventionerad terapi och 

rådgivning. 

-Stödgrupper: Möjligheten att dela erfarenheter med andra 

som gått igenom liknande situationer. 

 

Sammanfattning 

 

Att leva med en förövare är en komplex och svår situation. Det 

är viktigt att känna igen tecknen, förstå påverkan och veta 

vilka resurser som finns tillgängliga för att söka hjälp. Ingen 

ska behöva känna sig ensam eller maktlös i en sådan situation. 

Med rätt stöd och resurser är det möjligt att bryta sig loss och 

bygga ett tryggt och fridfullt liv. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vi arbetar för att stärka barn i utsatta livssituationer 

Stiftelsen Allmänna Barnhuset är en statlig stiftelse med upp-
drag att utveckla och stödja metod- och kunskapsutveckling 
med syfte att stärka barn och ungdomar i socialt utsatta situ-
ationer. Vår verksamhet vänder sig till praktiker, forskare och 
beslutsfattare. 

 

Ny forskningsrapport visar: Barns röster försvinner 
i socialtjänstens öppenvårdsinsatser 

 

I rapporten ”Barn som rättighetsbärare i öppenvårdsinsat-

ser” har forskarna Maria Heimer, docent Uppsala universitet 

och Nanna Forsgren, samordnare barn och unga, FoU Social-

tjänst, ledningsstaben Region Västerbotten granskat 258 

barnärenden i fem kommuner och stadsdelar och funnit att 

barnets perspektiv ofta försvinner i processen. 

Studien ”Barn som rättighetsbärare i öppenvårdsinsat-

ser” visar att barns berättelser om sin situation sällan följer 

med genom hela socialtjänstens process. I många fall tappas 

barnets perspektiv bort helt: 

• I 60 procent av ärendena följde inte barnets egna upp-
gifter om problemen med till öppenvården. 

• I nära hälften av insatserna arbetade socialtjänsten inte 
med det som barnet själv beskrev som problem.  

• Endast hälften av barnen deltog i insatsen, och i 62 pro-
cent av ärendena hade barnet aldrig ett enskilt samtal 
med behandlaren. 

Rapporten efterlyser en tydlig förskjutning mot arbetssätt 
som stärker barns rätt att komma till tals och få stöd utifrån 
sina egna behov inte bara utifrån vuxnas bedömningar. Rap-

porten släpps den 18 november. 

 

 

 

 

 

 

VÄLKOMMEN TILL BRIS 
Ring och sms:a 116 111, chatta eller mejla. Vi har öppet 

varje dag, även på natten. Du behöver inte säga vem du 

är och det kostar ingenting. 

 

 



 Vi har mer än 10 års erfarenhet av specialistbehand-

ling och forskning kring sexuella övergrepp. 

Jag har koll, jag vet om något händer" kan någon 
tänka. Men visste du att bara var tionde barn berättar 
för en vuxen om sexuella övergrepp inträffat? För att 
skydda barn & unga mot sexuella övergrepp behöver 
vi prata om gränser, redan i småbarns åldern. 
 
Vi kan även att prata med ungdomar om samtycke, 

porrkritik & sexualitet. På den här sidan lär du dig mer 

om hur du går tillväga och hur du kan engagera dig för 

barnen. 

 

 

 

 

 

Arbetar med den gröna omställningen och förbereder Sverige 

till att klara av de mål som är uppsatta av våra folkvalda politi-

ker intresserad av batterier, solceller eller ladd stolpar till elbi-

lar så skicka oss ett mail på energibolaget@hbgonline.eu eller 

slå oss en signal på +46 031 711 45 00  

Varmt välkommen 

 

Upptäck och Förhindra Övergrepp och Missbruk i Hemmet 

 

Att upptäcka och förhindra övergrepp eller missbruk i hemmet 

är en viktig uppgift för att skydda de mest sårbara i vårt sam-

hälle. Här är några steg och tecken att vara uppmärksam på 

för att upptäcka och motverka sådana situationer. 

 

Tecken på Övergrepp och Missbruk 

 

Det är viktigt att vara medveten om olika varningssignaler som 

kan tyda på övergrepp eller missbruk: 

 

Fysiska Tecken 

 

-Ovanliga blåmärken eller skador: Märken som inte har någon 

rimlig förklaring kan vara en indikation på fysiskt våld. 

- Förändringar i utseendet: Plötslig viktminskning eller försäm-

rad hygien kan också vara varningstecken. 

 

Emotionella och Beteendemässiga Tecken 

 

- Ångest eller depression: Ovanliga humörsvängningar eller 

långvarig sorg kan indikera ett problem. 

-Social isolering: Om någon drar sig undan från vänner och 

familj utan förklaring kan det vara ett tecken på att något inte 

står rätt till. 

-Plötsliga beteendeförändringar: Detta kan inkludera att per-

sonen börjar agera utåt eller blir ovanligt tillbakadragen. 

 

Hur Man Kan Förhindra Övergrepp och Missbruk 

 

Skapa en Öppen Dialog 

 

-Kommunikation är nyckeln: Se till att alla familjemedlemmar 

känner att de kan prata öppet om sina känslor och problem. 

-Lyssna aktivt: Ge utrymme för att lyssna på vad andra säger 

utan att döma eller avbryta. 

 

Utbildning och Medvetenhet 

 

- lär dig mer om ämnet: Ju mer du vet om tecken och konse-

kvenser av övergrepp och missbruk, desto bättre förberedd är 

du att ingripa. 

-Dela information: Diskutera dessa ämnen med andra i ditt 

nätverk för att öka medvetenheten. 

 

Skapa en Säker Miljö 

 

-Säkerställ trygghet och stabilitet: Ett stabilt och stödjande 

hem är ofta det första steget till att förebygga problem. 

-Sätt upp klara gränser: Ha tydliga regler och konsekvenser för 

mailto:energibolaget@hbgonline.eu?subject=solceller,%20batteriboxar%20och%20ladstolpar%20både%20till%20företag%20och%20privat%20personer


beteende som inte är acceptabelt. 

 

Sök Hjälp och Stöd 

 

-Professionell assistans: Om du misstänker övergrepp eller 

missbruk, tveka inte att söka hjälp från professionella som 

läkare, psykologer eller socialarbetare. 

-Stödgrupper: Att delta i stödgrupper kan ge värdefull insikt 

och hjälpsamma resurser. 

 

Sammanfattning 

 

Att upptäcka och förebygga övergrepp och missbruk i hemmet 

kräver vaksamhet och engagemang. Genom att vara medveten 

om tecken och aktivt arbeta för att skapa en trygg och öppen 

miljö kan vi alla bidra till att förhindra trauma och skydda våra 

nära och kära. Om du misstänker att någon i din närhet är ut-

satt, tveka inte att agera. Din insats kan göra en stor skillnad. 

 

 

Upptäck trauma i tid 

 

Trauma kan vara en osynlig fiende som påverkar barnets ut-

veckling och välmående. Att upptäcka och adressera trauma i 

tid är avgörande för att förhindra att ditt barn hamnar i riskzo-

nen. Här är några tecken på trauma och tips för att hjälpa ditt 

barn att övervinna det. 

 

Tecken på trauma hos barn 

 

Trauma kan manifestera sig på olika sätt beroende på barnets 

ålder och personlighet. Här är några vanliga tecken att vara 

uppmärksam på: 

 

-Förändringar i beteende: Barnet kan bli mer tillbakadraget, 

aggressivt eller visa plötsliga humörsvängningar. 

-Sömnstörningar: Problem med att somna eller mardrömmar 

kan vara ett tecken på underliggande trauma. 

-Fysiska symptom: Huvudvärk, magont eller andra fysiska be-

svär utan medicinsk förklaring. 

-Koncentrationssvårigheter: Svårigheter att fokusera eller en 

plötslig minskning i skolprestationer. 

 

Hur du kan hjälpa ditt barn 

 

Att stötta ditt barn genom traumatiska upplevelser kräver tåla-

mod och förståelse. Här är några sätt att hjälpa: 

 

Skapa en trygg miljö 

 

Ett stabilt hem är avgörande för återhämtning. Se till att ditt 

barn känner sig tryggt och älskat hemma. Rutiner och förut-

sägbarhet kan hjälpa till att minska ångest. 

 

Kommunikation är nyckeln 

 

Uppmuntra öppna samtal och lyssna aktivt. Låt ditt barn veta 

att det är okej att känna och uttrycka sina känslor. Ställ frågor 

som hjälper dem att sätta ord på sina upplevelser. 

 

Professionell hjälp 

 

Ibland kan professionell hjälp vara nödvändig. En barnpsyko-

log eller terapeut kan ge ditt barn verktyg för att hantera sina 

känslor och bearbeta traumatiska händelser. 

 

Stärk sociala band 

 

Hjälp ditt barn att knyta an till familj och vänner. Starka sociala 

band kan ge emotionellt stöd och förbättra barnets själv-

känsla. 

 

Förebyggande åtgärder 

 

För att minimera risken för trauma är det viktigt att: 

 

-Övervaka barnets miljö: Var medveten om stressfaktorer i 

barnets liv, såsom mobbning eller konflikter hemma. 

-Främja självreglering: Lär ditt barn tekniker för att hantera 

stress, till exempel avslappningsövningar eller mindfulness. 

-Uppmuntra kreativt uttryck: Ge barnet möjlighet att uttrycka 

sina känslor genom konst, musik eller skrivande. 

 



Genom att vara uppmärksam på tecken och vidta proaktiva 

steg kan du hjälpa ditt barn att hantera och övervinna trauma, 

och därigenom främja en hälsosam och balanserad utveckling. 

 

 

Förhindra psykisk ohälsa hos ditt barn 

 

Att främja psykisk hälsa hos barn är avgörande för deras välbe-

finnande och framtida utveckling. Här är några strategier för 

att förebygga psykisk ohälsa hos ditt barn. 

 

Bygg en Stark Relation 

 

En stark och stödjande relation mellan förälder och barn är 

grundläggande för att främja psykisk hälsa. 

 

-Kommunikation: Uppmuntra öppen och ärlig kommunikation. 

Skapa en miljö där ditt barn känner sig trygg att dela sina tan-

kar och känslor. 

-Kvalitetstid: Tillbringa tid tillsammans regelbundet. Det kan 

vara genom lek, samtal, eller gemensamma aktiviteter. 

 

Uppmuntra Hälsosamma Vanor 

 

Goda vanor kan ha en stor inverkan på barnets psykiska välbe-

finnande. 

 

-Regelbundna rutiner: Skapa stabilitet med fasta rutiner för 

sömn, måltider och fritid. 

-Fysisk aktivitet: Uppmuntra daglig motion. Det kan förbättra 

humöret och minska stress. 

-Näringsrik kost: En balanserad kost kan bidra till bättre men-

tal hälsa. 

Spiritus Hypnosers 

En enkel terapiform i 3 steg, för att bli fri så du kan leva 

det liv du vill leva! Prova på Hypnos terapi för att hitta 

orsaken till hur du själv fungerar och öppna dig för ett 

helande på djupet. 

Jag Heter David Grossman och är hypnos terapeut 

Jag är utbildad Hypnoterapeut av Gerald Klein, 2009, på Omni 

Hypnos is Träning Center i Deland, utanför Orlando i USA.ni 

hittar mig på www.spiritus.se    

 

 

 

 

 

Stödja Känslomässig Utveckling 

Hjälp ditt barn att förstå och hantera sina känslor. 

 

 

-Känslohantering: Lär ditt barn att identifiera och uttrycka sina 

känslor på ett hälsosamt sätt. 

-Empati: Uppmuntra empati genom att diskutera olika per-

spektiv och känslor. 

 

Uppmärksamma Tecken på Ohälsa 

 

Var uppmärksam på förändringar i ditt barns beteende eller 

humör. 

 

-Beteendeförändringar: Notera om ditt barn drar sig undan, 

har svårt att koncentrera sig, eller uppvisar ovanlig irritation. 

-Sök hjälp vid behov: Om du är orolig för ditt barns psykiska 

hälsa, tveka inte att söka professionell hjälp. 

 

Skapa en Trygg Miljö 

 

En trygg och förutsägbar miljö är viktig för barnets trygghet 

och säkerhet. 

 

-Minska stress: Försök att minska stressfaktorer i hemmet. Ha 

regelbundna rutiner och förutsägbara regler. 

-Stöd nätverk: Uppmuntra ditt barn att bygga starka relationer 

med vänner och familj. 

 

Genom att följa dessa strategier kan du bidra till att främja ditt 

barns psykiska hälsa och skapa en stark grund för deras fram-

tida välmående. 

 

 

  

http://www.spiritus.se


Hypnos terapi: En Väg till Helande 

 

Hypnos terapi har vuxit i popularitet som en metod för att 

hantera och läka från trauma, övergrepp och missbruk. Ge-

nom att använda hypnos kan terapeuter hjälpa individer att 

bearbeta svåra upplevelser och frigöra negativa tankemöns-

ter. I denna artikel utforskar vi hur hypnos terapi fungerar och 

dess potentiella fördelar. 

 

Vad är Hypnos terapi? 

 

Hypnos terapi är en form av terapi som använder hypnos som 

ett verktyg för att hjälpa människor att förändra sitt beteende, 

sina tankar och känslor. Under hypnos är en person i ett djupt 

avslappnat tillstånd där det kritiska tänkandet minskar, vilket 

gör det lättare att nå det undermedvetna sinnet. 

 

Hur Hypnos terapi Hjälper vid Trauma 

 

Trauma kan skapa långvariga känslomässiga och psykologiska 

ärr. Hypnos terapi kan hjälpa genom att: 

 

-Lindra ångest och stress: Hypnos kan hjälpa till att minska 

känslor av ångest och stress, vilket ofta är kopplat till trauma-

tiska upplevelser. 

-Ändra negativa tankemönster: Genom hypnos kan individer 

arbeta på att förändra negativa eller destruktiva tankemönster 

som uppstått till följd av trauma. 

-Främja avslappning: Den djupa avslappning som uppnås un-

der hypnos kan hjälpa till att minska fysiska symptom på stress 

och ångest. 

 

Övergrepp och Hypnos terapi 

 

Övergrepp kan lämna djupa sår som påverkar en persons själv-

känsla och interpersonella relationer. Hypnos terapi kan stödja 

helande genom att: 

 

-Utforska och bearbeta minnen: Hypnos kan hjälpa individer 

att utforska och bearbeta minnen av övergrepp i en trygg och 

kontrollerad miljö. 

-Stärka självkänslan: Genom positiva suggestioner kan hypnos 

bidra till att bygga upp självkänslan och självförtroendet hos 

individer som har upplevt övergrepp. 

Missbruk och Hypnos terapi 

 

Missbruk är ofta en copingmekanism för att hantera underlig-

gande problem, såsom trauma eller psykisk ohälsa. Hypnos 

terapi kan vara en effektiv strategi för att: 

 

- Bryta dåliga vanor: Hypnos kan hjälpa individer att avstå från 

beroendeframkallande beteenden genom att omprogrammera 

det undermedvetna sinnet. 

-Hantera triggers: Terapeuter kan använda hypnos för att 

hjälpa individer att identifiera och hantera triggers som leder 

till återfall. 

-Förbättra motivationen: Genom att förstärka motivationen 

och självkontrollen kan hypnos terapi stötta individer på deras 

väg mot återhämtning. 

 

Sammanfattning 

 

Hypnos terapi erbjuder en unik och kraftfull metod för att läka 

från trauma, övergrepp och missbruk. Genom att arbeta med 

det undermedvetna sinnet kan individer bearbeta svåra upple-

velser och skapa positiva förändringar i sina liv. Det är dock 

viktigt att hitta en kvalificerad terapeut som kan guida proces-

sen på ett säkert och professionellt sätt. 

Om detta låter som en del av din väg så kontakta David Gross-

man på Mail info@spiritus.se eller mobil  0720468691  för 

vidare information och bokning. 

 

 

mailto:info@spiritus.se?subject=Hypnos
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BTL Terapi: En Väg till Läkningsprocessen 

 

BTL terapi, vilket står för Beteendemönster, Tankemönster 

och Levnadsmönster, är en effektiv metod för att hantera och 

läka från trauma, övergrepp och missbruk. Genom att fokusera 

på dessa tre aspekter av en individs liv kan man skapa en hol-

istisk och hållbar förändring. 

 

Beteendemönster 

 

Förändring av beteendemönster är centralt för att bryta de-

struktiva vanor och skapa nya, hälsosamma sätt att hantera 

livet. Här är några strategier för att förändra beteendemöns-

ter: 

 

-Identifiera och förstå: Börja med att identifiera vilka beteen-

den som är skadliga och varför de uppstår.  

-Sätt upp mål: Skapa konkreta och realistiska mål för föränd-

ring. 

-Positiv förstärkning: Belöna dig själv när du gör framsteg mot 

dina mål. 

-Sök stöd: Ta hjälp av terapeuter, stödgrupper eller vänner för 

att hålla dig ansvarig. 

 

Tankemönster 

 

Tankemönster är de mentala vägar vi skapar och följer. Nega-

tiva tankemönster kan bidra till att upprätthålla trauma och 

missbruk. Att förändra dessa mönster innebär: 

 

-Medvetenhet: Bli medveten om dina tankar och hur de påver-

kar ditt beteende. 

-Kognitiv omstrukturering: Arbeta med att förändra negativa 

tankar till mer positiva och realistiska. 

-Mindfullnes: Praktisera medveten närvaro för att bättre 

kunna observera och hantera tankar. 

-Självmedkänsla: Utveckla en mer förlåtande och kärleksfull 

inställning till dig själv. 

Levnadsmönster 

 

Levnadsmönster handlar om de övergripande strukturerna och 

rutinerna i ditt liv. Att förändra dessa kan innebära stora steg 

mot läkning: 

 

-Skapa rutiner: Etablera dagliga rutiner som främjar hälsa och 

välbefinnande. 

-Livsstilsförändringar: Gör förändringar som stödjer ett mer 

balanserat och hälsosamt liv, som att ta upp träning eller 

ändra kostvanor. 

-Socialt stöd: Bygg ett nätverk av stödjande relationer som ger 

dig styrka och motivation. 

-Själv vård: Prioritera aktiviteter som ger dig glädje och av-

koppling. 

 

Slutsats 

 

BTL terapi erbjuder en omfattande approach till att läka från 

trauma, övergrepp och missbruk. Genom att arbeta med bete-

endemönster, tankemönster och levnadsmönster kan indivi-

der skapa varaktiga förändringar och återfå kontrollen över 

sina liv. Med rätt stöd och verktyg är läkning möjlig och inom 

räckhåll för alla som är villiga att ta stegen mot förändring. 

För vidare information och bokning besök hemsidan  

https://btlterapi.se/ eller via mail strukova.daniel@gmail.com 

eller mobil 0721-810422 

 

 

Helande Trauma Terapi 

 

Trauma kan påverka oss på djupgående sätt, och för många är 

traditionell terapi inte alltid tillräcklig. Helande trauma terapi 

genom helande samtal, kombinerat med duo behandling 

såsom Shamansk healing och Kristus energin, erbjuder ett al-

ternativt tillvägagångssätt. I denna artikel utforskar vi dessa 

metoder och hur de kan bidra till läkning och välbefinnande. 

 

Helande Samtal 

 

Helande samtal är en form av terapi där individen uppmuntras 

att uttrycka sina känslor och upplevelser i en trygg och stöd-

jande miljö. Genom samtal kan man: 
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- Identifiera och bearbeta underliggande känslor och trauman. 

- Utveckla en djupare förståelse för sig själv. 

- Främja emotionell läkning och frigörelse. 

 

Duo Behandling 

 

Duo behandling innebär att kombinera flera helande metoder 

samtidigt för att förstärka resultatet. Två populära metoder är 

Shamansk healing och Kristus energin. 

 

Shamansk Healing 

 

Shamansk healing är en urgammal tradition som fokuserar på 

att återställa balansen i kropp och själ. Denna form av healing 

kan inkludera: 

 

-Trumresor: En meditativ resa med hjälp av rytmisk trum-

mande för att få insikter och läka emotionella sår. 

-Energibalansering: Återställande av kroppens energiflöden för 

att främja läkning. 

 

Kristus Energin och Kristus Medvetenhet 

 

Kristus energin och medvetenheten handlar om att öppna sig 

för en högre nivå av medvetande och kärlek, inspirerad av 

Kristus förebild. Fördelarna inkluderar: 

 

-Djupare andlig insikt: Förståelse för ens livs syfte och sam-

band med det gudomliga. 

-Inre frid: Uppnå en känsla av lugn och acceptans. 

-Förlåtelse och medkänsla: Förmågan att släppa gammalt groll 

och känna empati för sig själv och andra. 

 

Fördelar med Kombinerad Behandling 

 

Genom att kombinera dessa metoder kan terapeuten skräd-

darsy behandlingen för att passa individens unika behov. För-

delarna med kombinerad behandling inkluderar: 

 

-Holistisk läkning: Adresserar både emotionella, fysiska och 

andliga aspekter av trauma. 

-Förbättrad självkännedom: Hjälper individen att förstå och 

acceptera sig själv på en djupare nivå. 

-Stärkt inre styrka: Främjar personlig tillväxt och motstånds-

kraft. 

 

Att utforska dessa alternativa terapiformer kan vara ett kraft-

fullt steg mot att läka från trauma och uppnå en djupare 

känsla av välbefinnande och balans i livet. 

För vidare information se hemsidan www.deelight.se eller via 

mail  info@deelight.se eller sms på telefon 0721-810422 

 

 

Helande av trauma, övergrepp och missbruk hos ett barn 

 

Att hjälpa ett barn att läka från trauma, övergrepp eller miss-

bruk är en känslig och komplex process som kräver omsorg, 

tålamod och professionell vägledning. Här är några viktiga 

aspekter att överväga: 

 

Förståelse och erkännande 

 

Det första steget mot läkning är att erkänna att ett trauma, 

övergrepp eller missbruk har inträffat. Det är viktigt att bar-

nets upplevelser tas på allvar och att de känner sig hörda och 

förstådda. Här är några punkter att tänka på: 

 

-Lyssna aktivt: Var där för barnet och lyssna utan att döma. 

-Bekräftelse: Bekräfta barnets känslor och upplevelser. Detta 

kan hjälpa dem att känna sig validerade och mindre ensamma. 

-Undvik skuldbeläggning: Se till att barnet förstår att det inte 

är deras fel. 

 

Professionell hjälp 

 

Trauma, övergrepp och missbruk kan ha långvariga effekter på 

ett barns mentala och emotionella hälsa. Därför är det ofta 

nödvändigt att söka professionell hjälp: 

 

-Terapi: En licensierad terapeut med erfarenhet av barn och 

trauma kan ge stöd och strategier för att hantera känslor och 

återuppbygga självkänsla. 

-Gruppterapi: Att delta i gruppterapi med andra barn som har 
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haft liknande upplevelser kan ge ett tryggt utrymme för del-

ning och gemenskap. 

-Medicinsk vård: I vissa fall kan medicinsk behandling behövas 

för att hantera symptom som ångest eller depression. 

 

Bygga en trygg miljö 

 

En stabil och trygg miljö är avgörande för barnets återhämt-

ning. Här är några sätt att skapa en sådan miljö: 

 

-Konsistens: Försök att upprätthålla en stabil daglig rutin för 

att ge barnet en känsla av förutsägbarhet och säkerhet. 

-Kärleksfullt stöd: Visa kärlek och stöd genom ord och hand-

lingar. Kramar och uppmuntrande ord kan göra stor skillnad. 

-Gränser: Sätt tydliga men kärleksfulla gränser för att hjälpa 

barnet att känna sig tryggt och skyddat. 

 

Utbildning och medvetenhet 

 

Utbildning om trauma och dess effekter kan hjälpa både bar-

net och dess omsorgspersoner att förstå och hantera situ-

ationen bättre: 

 

-information: Läs böcker eller artiklar om trauma och dess 

effekter på barn för att öka din förståelse. 

-Resurser: Använd resurser från organisationer som speciali-

serar sig på barn och trauma för att få tips och strategier. 

 

Långsiktig läkning 

 

Läkning från trauma är ofta en långsiktig process. Här är några 

sätt att stödja barnet på lång sikt: 

 

-Fortsatt stöd: Håll kontakten med terapeuter och andra pro-

fessionella för att säkerställa att barnet får det stöd de behö-

ver över tid. 

-Främja självkänsla: Hjälp barnet att bygga självkänsla genom 

att uppmuntra dem att delta i aktiviteter där de kan känna sig 

kompetenta och uppskattade. 

-Hopp och optimism: Hjälp barnet att fokusera på positiva 

framtidsutsikter och möjligheter. 

 

Genom att tillämpa dessa strategier kan du hjälpa ett barn att 

läka och utvecklas trots de svåra utmaningar de har upplevt. 

Det är en lång och ibland svår process, men med rätt stöd kan 

läkning och återhämtning bli möjliga. 

 

 

Att Identifiera Tidiga Signaler på Övergrepp hos Barn 

 

Att upptäcka tecken på att ett barn kan vara utsatt för över-

grepp är avgörande för att kunna ingripa tidigt och ge nödvän-

dig hjälp. Barn uttrycker ofta sina känslor och upplevelser på 

subtila sätt, och det är viktigt att vuxna är uppmärksamma på 

dessa signaler. 

 

Fysiska Tecken 

 

-Ovanliga blåmärken eller skador  Skador som inte har en rim-

lig förklaring eller återkommer ofta kan vara ett tecken på fy-

siskt övergrepp. 

-Förändringar i hygien: Plötsliga förändringar i personlig hy-

gien, såsom att barnet är ovanligt smutsigt eller har en stark 

kroppslukt, kan vara varningstecken. 

   

Emotionella och Beteendemässiga Tecken 

 

-Ändringar i beteende: Om ett barn plötsligt blir tillbakadraget, 

aggressivt eller extremt ängsligt, kan det indikera att något är 

fel. 

-rädsla för specifika personer eller platser: Ett barn som visar 

stark rädsla eller ovilja att vara nära en viss person eller plats 

kan signalera att de upplever något obehagligt där. 

-Regressivt beteende: Att återgå till beteenden som är typiska 

för yngre barn, såsom sängvätning eller tumsugning, kan vara 

en reaktion på trauma. 

   

Sociala och Akademiska Tecken 

 

-Försämrade skolprestationer: Plötsliga nedgångar i skolarbe-

tet eller problem med att koncentrera sig kan vara tecken på 

att ett barn är distraherat av något allvarligt. 

-Svårigheter i sociala relationer: Om ett barn isolerar sig från 

vänner eller har svårt att skapa relationer kan det vara ett 

uttryck för att de hanterar övergrepp. 



Verbala Tecken 

 

Barn kan ibland uttrycka sin oro eller upplevelser genom vad 

de säger. Här är några verbala tecken att vara uppmärksam på: 

 

-Indirekta antydningar: Ett barn kan göra vaga eller indirekta 

kommentarer som antyder att något obehagligt händer, såsom 

att säga att de är rädda för att gå hem. 

-Berättelser eller teckningar: Barn kan uttrycka sina upplevel-

ser genom berättelser eller konstverk som kan innehålla obe-

hagliga teman. 

 

Att Vidta Åtgärder 

 

Om du misstänker att ett barn är utsatt för övergrepp är det 

viktigt att agera med omsorg och försiktighet: 

 

-Lyssna och stöd: Om ett barn öppnar upp sig, lyssna utan att 

döma och visa att du tror på dem. 

-Rapportera misstankar: Kontakta relevanta myndigheter eller 

organisationer som kan erbjuda hjälp och skydd för barnet. 

-Sök professionell hjälp: Rådgör med experter inom barnskydd 

för att säkerställa att barnet får det stöd de behöver. 

 

Att känna igen och reagera på dessa tidiga signaler kan göra en 

avgörande skillnad i ett barns liv. Din uppmärksamhet och stöd 

kan vara första steget mot att skydda dem från ytterligare 

skada. 

 

Att Vara den Felande Länken vid Trauma, Övergrepp och 

Missbruk till Sitt Eget Barn 

 

Att vara den felande länken vid trauma, övergrepp och miss-

bruk till sitt eget barn är en komplex och djupt sorglig situation 

som kräver omtanke, förståelse och handlingskraft. Denna text 

syftar till att belysa hur mönster av trauma och missbruk kan 

överföras mellan generationer och vad som kan göras för att 

bryta denna cykel. 

 

Förståelse för Intergenerationella Trauman 

 

Trauma och missbruk kan ofta vara djupt rotade i familjens 

historia och kan överföras från en generation till nästa. Detta 

händer när ett barn som upplever trauma eller missbruk växer 

upp och, medvetet eller omedvetet, återskapar dessa mönster 

i sitt eget föräldraskap. Detta kan inkludera: 

 

-Emotionella sår: Ouppmärksammade känslomässiga behov 

eller ouppklarade barndoms sår kan påverka en förälders för-

måga att knyta an till och stödja sitt eget barn. 

-Beteendemönster: Negativa upplevelser kan leda till att en 

individ utvecklar destruktiva beteendemönster, såsom miss-

bruk eller aggressivt beteende, som förs vidare till nästa gene-

ration. 

-Brist på positiva förebilder: Om en person inte har haft exem-

pel på hälsosamma relationer under sin uppväxt, kan det vara 

svårt att veta hur man skapar dem för sina egna barn. 

 

Tecken på Intergenerationella Mönster 

 

Att identifiera och erkänna tecken på att trauma och missbruk 

överförs mellan generationer är ett viktigt första steg i att 

bryta denna cykel. Några tecken kan vara: 

 

-Återkommande konflikter: Ständiga bråk och konflikter i hem-

met. 

-Emotionell avståndstagande: Svårigheter att visa kärlek och 

närhet. 

-Missbruk: Användning av alkohol eller droger som ett sätt att 

hantera stress eller känslor. 

 

Strategier för Att Bryta Cykeln 

 

Att bryta cykeln av trauma och missbruk kräver medveten an-

strängning och stöd. Här är några strategier som kan hjälpa: 

 

Sök Professionellt Stöd 

 

Terapi och rådgivning kan vara avgörande för att bearbeta 

tidigare trauman och lära sig nya, hälsosamma beteendemöns-

ter. Genom att söka hjälp kan man få verktyg och insikter för 

att förbättra sitt föräldraskap. 

 

 

 



Utbildning och Medvetenhet 

 

Att utbilda sig själv om effekterna av trauma och missbruk och 

hur dessa kan påverka föräldraskapet är viktigt. Böcker, works-

hops och supportgrupper kan erbjuda värdefull information 

och stöd. 

 

Bygga Starka Relationer 

 

Att bygga upp ett stödjande nätverk av vänner, familj och sam-

hällsresurser kan ge emotionellt stöd och praktisk hjälp. Att ha 

positiva relationer kan också ge exempel på hur hälsosamma 

interaktioner ser ut. 

 

Utveckla Hälsosamma Vanor 

 

Att etablera hälsosamma rutiner och vanor kan skapa en stabil 

och säker miljö för både föräldrar och barn. Detta kan inklu-

dera regelbunden motion, hälsosam kost och tid för avkopp-

ling och återhämtning. 

 

Avslutande Tankar 

 

Det är möjligt att bryta cykeln av trauma och missbruk och 

skapa en mer kärleksfull och stödjande miljö för sina barn. 

Genom att ta ansvar för sitt eget välbefinnande och söka hjälp 

när det behövs, kan man bli en positiv kraft i sitt barns liv och 

säkerställa att framtida generationer inte behöver uppleva 

samma smärta 

Vår hjälp linje finns tillgänglig dygnet runt och du kan vara helt 

anonym, vi finns här för dig som behöver någon att prata med 

och vi har lång erfarenhet av Trauma-Övergrepp –Missbruk i 

hemmiljö och närstående du når oss på mail   Hjalp@xn--tm-

fka.se eller telefon 0721-810422 eller chatt på vår hemsida 

www.töm.se 

Att Identifiera Förövaren i Hemmiljön 

 

Att identifiera en förövare i hemmiljön kan vara en komplex 

och känslig process. Det är viktigt att närma sig situationen 

med stor försiktighet och respekt för alla inblandade parter. 

Här är några riktlinjer och tecken att överväga när du misstän-

ker att någon i hemmiljön kan vara en förövare. 

 

Tecken på Makt och Kontroll 

 

En förövare kan ofta visa beteenden som syftar till att utöva 

makt och kontroll över andra. Dessa kan inkludera: 

 

-Kontroll över ekonomi: Förövaren kan insistera på att ha full 

kontroll över familjens ekonomi, vilket begränsar offrets möj-

ligheter att vara självständig. 

-Social isolering: De kan försöka isolera offret från vänner och 

familj, vilket gör det svårare för offret att söka hjälp. 

-Kontroll av kommunikation: Övervakning av telefoner och 

sociala medier för att begränsa offrets kontakt med omvärl-

den. 
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Emotionellt och Psykologiskt Våld 

 

Förövare använder ofta psykologiska taktiker för att bryta ner 

offrets självkänsla. Några vanliga tecken kan vara: 

 

-Nedvärderande kommentarer: Frekvent användning av så-

rande och nedsättande språk. 

-Gaslighting: Att manipulera offret till att ifrågasätta sin egen 

verklighetsuppfattning. 

-Oförutsägbara humörsvängningar: Att plötsligt förändra hu-

mör för att hålla offret på spänn. 

 

Fysiska Tecken 

 

Även om inte alla förövare använder fysiskt våld, är det fortfa-

rande ett allvarligt tecken att vara medveten om: 

 

-Ovanliga skador: Blåmärken, skärsår eller andra skador som 

inte kan förklaras på ett trovärdigt sätt. 

-Rädsla för fysisk kontakt: Offret kan verka rädd för att bli be-

rörd eller ha ett överdrivet behov av utrymme. 

 

Strategier för Identifiering och Skydd 

 

Att identifiera en förövare är bara det första steget. Det är 

avgörande att också vidta åtgärder för att skydda offret och 

bryta cykeln av våld. 

 

Samtal och Stöd 

 

-Öppna kommunikationslinjer: Försök att skapa en säker miljö 

där offret känner sig bekväm att prata om sina upplevelser. 

-Professionellt stöd: Uppmuntra till att söka hjälp från psykolo-

ger, socialarbetare eller andra professionella som kan erbjuda 

stöd och vägledning. 

 

Säkerhetsplanering 

 

-Utveckla en säkerhetsplan: Hjälp offret att utveckla en plan 

för hur man kan lämna situationen säkert, inklusive att ha nöd-

vändiga dokument och resurser redo. 

-Använda resurser och skyddade boenden: Känn till lokala re-

surser såsom kvinnojourer och säkerhetsboenden som kan 

erbjuda tillfälligt skydd. 

 

Att identifiera och hantera en förövare i hemmiljön kräver 

mycket omsorg och tålamod. Genom att förstå tecknen och 

vidta proaktiva åtgärder kan man arbeta mot en säker och 

stödjande miljö för alla inblandade. 



Att Vara den Felande Länken vid Trauma, Övergrepp och 

Missbruk till Sitt Eget Barn 

 

Att vara den felande länken vid trauma, övergrepp och miss-

bruk till sitt eget barn är en komplex och djupt sorglig situation 

som kräver omtanke, förståelse och handlingskraft. Denna text 

syftar till att belysa hur mönster av trauma och missbruk kan 

överföras mellan generationer och vad som kan göras för att 

bryta denna cykel. 

 

Förståelse för Intergenerationella Trauman 

 

Trauma och missbruk kan ofta vara djupt rotade i familjens 

historia och kan överföras från en generation till nästa. Detta 

händer när ett barn som upplever trauma eller missbruk växer 

upp och, medvetet eller omedvetet, återskapar dessa mönster 

i sitt eget föräldraskap. Detta kan inkludera: 

 

-Emotionella sår: Ouppmärksammade känslomässiga behov 

eller ouppklarade barndoms sår kan påverka en förälders för-

måga att knyta an till och stödja sitt eget barn. 

-Beteendemönster: Negativa upplevelser kan leda till att en 

individ utvecklar destruktiva beteendemönster, såsom miss-

bruk eller aggressivt beteende, som förs vidare till nästa gene-

ration. 

-Brist på positiva förebilder: Om en person inte har haft exem-

pel på hälsosamma relationer under sin uppväxt, kan det vara 

svårt att veta hur man skapar dem för sina egna barn. 

 

Tecken på Intergenerationella Mönster 

 

Att identifiera och erkänna tecken på att trauma och missbruk 

överförs mellan generationer är ett viktigt första steg i att 

bryta denna cykel. Några tecken kan vara: 

 

-Återkommande konflikter: Ständiga bråk och konflikter i hem-

met. 

-Emotionell avståndstagande: Svårigheter att visa kärlek och 

närhet. 

-Missbruk: Användning av alkohol eller droger som ett sätt att 

hantera stress eller känslor. 

 

 

 

Strategier för Att Bryta Cykeln 

 

Att bryta cykeln av trauma och missbruk kräver medveten an-

strängning och stöd. Här är några strategier som kan hjälpa: 

 

Sök Professionellt Stöd 

 

Terapi och rådgivning kan vara avgörande för att bearbeta 

tidigare trauman och lära sig nya, hälsosamma beteendemöns-

ter. Genom att söka hjälp kan man få verktyg och insikter för 

att förbättra sitt föräldraskap. 

 

Utbildning och Medvetenhet 

 

Att utbilda sig själv om effekterna av trauma och missbruk och 

hur dessa kan påverka föräldraskapet är viktigt. Böcker, works-

hops och supportgrupper kan erbjuda värdefull information 

och stöd. 

 

Bygga Starka Relationer 

 

Att bygga upp ett stödjande nätverk av vänner, familj och sam-

hällsresurser kan ge emotionellt stöd och praktisk hjälp. Att ha 

positiva relationer kan också ge exempel på hur hälsosamma 

interaktioner ser ut. 

 

utveckla Hälsosamma Vanor 

 

Att etablera hälsosamma rutiner och vanor kan skapa en stabil 

och säker miljö för både föräldrar och barn. Detta kan inklu-

dera regelbunden motion, hälsosam kost och tid för avkopp-

ling och återhämtning. 

 

Avslutande Tankar 

 

Det är möjligt att bryta cykeln av trauma och missbruk och 

skapa en mer kärleksfull och stödjande miljö för sina barn. 

Genom att ta ansvar för sitt eget välbefinnande och söka hjälp 

när det behövs, kan man bli en positiv kraft i sitt barns liv och 

säkerställa att framtida generationer inte behöver uppleva 

samma smärta. 


