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Manniskor som varit med om jobbiga saker far
ofta problem. Har du haft ndgra av de har
problemen den senaste manaden? Du behover
inte berdtta om det jobbiga som har hant dig.

vill,
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Jag far jobbiga tankar, bilder eller ljud frén det
som hande. De dyker upp i mitt huvud fast jag inte

om det som hénde.
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Jag har mardrémmar eller andra jobbiga drémmar

hande.
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Det kdnns som om jag &r med om samma sak
igen, somom jag ar tillbaka i tiden nar det jobbiga

ledsen,
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Om nagot gor att jag kommer ihdg det jobbiga
som hande, blir jag valdigt orolig, arg, radd eller
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Om nagot gor att jag kommer ihag vad som
hande, kdnns det i min kropp, till exempel slar mitt
hjarta hart, jag far ont i huvudet eller i magen.
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Jag forsoker att inte komma ihag, tanka pa eller
kanna nagot om det jobbiga som har hant.
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Jag vill inte komma ihag det som hande, sa jag
foérsoker halla mig borta fran stallen, manniskor
och saker som gor att jag tanker pa det.
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Det ar svart for mig att komma ihag viktiga delar
av det jobbiga som hande.
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Jag har mycket negativa tankar, om mig sjalv,
andra och varlden (t.ex. "Jag ar vardelos", "Man
kan inte lita pa nagon", "Det ar livsfarligt att leva".)
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Jag har manga felaktiga tankar om varfor det
jobbiga hande. Det gor att jag skyller allt pa mig
sjalv eller pd andra som inte var inblandade.

tycka om att gora.
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Jag har ingen lust att géra saker som jag brukade

vanner,

ujLe.uol 20 QQSI Qi oo RO QSSI Oi sl

Jag vill vara ensam i stallet for att vara med mina
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Jag tycker det ar svart att kdnna ma bra-kanslor
som gladje och karlek eller att kanna mig néjd.
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Jag har valdigt latt for att bli sur eller arg.
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Jag gor farliga saker mot mig sjalv eller férstor for

handa.
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Jag ar hela tiden beredd pa att farliga saker kan

J.u.u.l ‘_,.Lc. ‘dJ_gg..u.: «_99_'>J| d&la.u 9' d.lg.g.hu.!/_).,.u_u ﬁ)ﬁ”
Contd B gt D3> lasie ol lediya Boo pawl Lo_\./_:_ JL,.aJl

[R

Jag ar lattskramd eller blir [&tt radd, till exempel
nar jag hor ett hogt ljud eller nar nagot hénder
som jag inte ar beredd pa.

omkring mig.
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Det ar svart for mig att vara koncentrerad eller
lyssna ordentligt och marka vad som hander

natten.
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Jag har svért att somna eller s vaknar jag ofta pa
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Fragor om att inte vara narvarande

o "alo" b T o S Bl st e JS o yomas ulany
LI elad” 3

Jag har en kansla av att allt ar overkligt. Som om
jag arien"dimma" eller i en egen "bubbla".
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Det kanns som om jag forlorat kontakten med
min kropp.
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Jag kénner ett stort avstand mellan mig sjalv och
det jag gor.

Jag blir stel for en stund.
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Det kanns som att det finns flera olika roster eller
< % personer i mig.
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?

Jag kdnner mig férvirrad eller vilsen,
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Tack for att du ville svara pa fragornat
¥
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