Svenska

BUP

Traumabeddmning

Manniskor som har varit med om jobbiga saker far ofta problem. Har
du haft n&gra av de har problemen den senaste manaden? Du
behdver inte beratta om det jobbiga som har hant dig.

Jag far jobbiga tankar, bilder eller ljud fran det som hande som dyker
upp i mitt huvud fast jag inte vill.
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‘ Jag har mardrémmar eller andra jobbiga drémmar om det som hande.

Detk&nns som om jag &r med om samma sak igen, som om jag ar
tillbaka i tiden nar det jobbiga hande.

Om nagot gor att jag kommer ihag det jobbiga som hande, blir jag
valdigt orolig, arg, radd eller ledsen.
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— Om n&got gor att jag kommer ihdg vad som hande, kanns det tydligt i
min kropp, till exempel slar mitt hjarta hart, jag far onti huvudet eller i
magen.

Jag forsoker att inte komma ihag, tdnka pa eller kdnna nagot om det
jobbiga som har hant.

Jag vill inte komma ihdg det som hande, sa jag férséker halla mig
borta fran stallen, manniskor och saker som gor att jag tanker pa det.

Det ar svart fér mig att komma ihag viktiga delar av det jobbiga som
hande.
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Jag har mycket negativa tankar, bade om mig sjalv, om andra och om
varlden (till exempel "Jag ar vardel6s", "Man kan inte lita p4 nadgon",
"Det ar livsfarligt att leva".)
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Stq
&g Jag har manga felaktiga tankar om varfér det jobbiga hande. Det gér

att jag skyller allt pa mig sjélv eller pa andra som inte var inblandade.
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Jag haringen lust att g6ra saker som jag brukade tycka om att géra.

Jag vill vara ensam i stéllet fér att vara med mina véanner.

Jag tycker det ar svart att kdnna ma bra-kénslor som gladje och kéarlek
eller att kAnna mig ndjd.

Jag har valdigt |att for att bli sur eller arg.
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Jag gér farliga saker mot mig sjalv eller forstor for andra.

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

Jag ar lattskrAmd eller blir 14t radd, till exempel nar jag hor ett hdgt
ljud eller n&r nagot hander som jag inte &r beredd pa.

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

Jag har svart att somna eller sa vaknar jag ofta pa natten.
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. Jag har en kénsla av att allt &r overkligt. Som om jag ari en "dimma"
\ elleri en egen "bubbla".
X Det k&nns som om jag f6rlorat kontakten med min kropp.

EXK?
. Jag kénner ett stort avstdnd mellan mig sjélv och det jag gor.
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ii Jag blir stel fér en stund.
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: ‘_‘ Det kadnns som att det finns flera olika rster eller personer i mig.
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Svenska

?

Jag k&nner mig forvirrad eller vilsen.

pr

Tack fér att du ville svara pa fragorna!

For info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser @ FIUkting Yﬂ
A 4

Detta bildstod &r skapat via www.bildstod.se i samarbete med

BUP Hisingen och BUP Gamlestaden, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, DSBUS 6

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



Svenska

Lo . . . : ; . Y VASTRA
For info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser @ FIUktlng V’G(’)TALANDSREGIONEN

Detta bildstod &r skapat via www.bildstod.se i samarbete med SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET
BUP Hisingen och BUP Gamlestaden, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, DSBUS 7



