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

N HOMAD ks afiNCE: AN NAATT 0L €99 &PR 1% LADR R,
ARz PA'MY NRLATHFPIP N CANL & PAPA:

Jag far jobbiga tankar, bilder eller ljud frédn det som h&nde. De
dyker upp i mitt huvud fast jag inte vill,

NHON At HIMODL: HAUCS hATPTT O LLF AANCTE AT AhAT:

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

ARG TIDAAA, 1T A71E HIMADY HAe PO £APSL: ANO NP'H, OIH
TEAET MANN: AN HIMAD "hPE T FPIPAN DL £ATPOY:

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

HPY C YL HIMOD vt HHAGL 9P HIMGP: NMOIE AP A: Ah (e
(AT YRS AE

Om nagot gor att jag kommer ihag det jobbiga som hande, blir
jag véldigt orolig, arg, radd eller ledsen.
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Om nagot gor att jag kommer ihag vad som hande, kanns det
tydligt i min kropp, till exempel slar mitt hjarta hart, jag far ont i

o~ HP99C 1L HOMOD N9+ HHRGL 9PN HDMP: RN AhA+E NIR.C
g EAPIL: TANT: ANL NALA, TOPO: CANL DL £99 NNLL SAIPIDYL:
huvudet eller i magen.

YHEHAC A&TY: ANt HIMOD ANPE N1+ NN PAANT TA NHONA
HAL A9PLF+7 THEHAC AR OC:

Jag forsoker att inte komma ihdg, ténka pa eller kanna nagot
om det jobbiga som har hant.

At HDMOD AHAC LAY A%: NH, IR £99: NNt M+ HOMIP N
ANT7 1N¢ET SN THEANN PRYE £ChS:

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

AENT AEAY 621 RNPE KRIMIL AHACTC AL K&

Det ar svart for mig att komma ihdg viktiga delar av det jobbiga
som hande.

c NHAT AATQELT AANT NHONL: NHON NARTTY GATPT (7ANTT: “1NNL
PD NIPHLANA": “YHPY AN ATRIPY NPHL T HAA": “PPYNC ALNT
NPHTHIY":) LPAPAYL AP

(tex."Jag ar vardel6s", "Man kan inte lita pa nagon", "Det ar
livsfarligt att leva"))

1 Jag har mycket negativa tankar, om mig sjalv, andra och varlden
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At HOMAD AAGPYFL NIPHIMAD: Y TL+ GDLSRTTT AhNA:: hH, £97:
By At HOMOD NAYNE DL £97 NAYNL NART AN AN HE NG QY
s AYTTE HDMOD PEY NPPHCLRL LN C:
7 Jag har manga felaktiga tankar om varfor det jobbiga hande.
Det gor att jag skyller allt pa mig sjalv eller pa andra som inte
var inblandade.

NHh A HHRTCI® HINCH HEAPI° 7T T9PhL e HPY AQYT
SNALY:

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

A1 172 PN GCN MDAHTE: TNLTL RATRA LEA:

Jag vill vara ensam i stallet for att vara med mina vanner.

£ ANS YL OF NPt t: NI ATPLFT (AR MO ANN: €5 DL
0N* ANTPYYL AADE PLT £NATPYIN Rie::

Jag tycker det ar svart att kdnna ma bra-kanslor som gladje och
karlek eller att kanna mig ndjd.

ATre 0L AACH NMOTZL NPAA PLT R

Jag har valdigt latt for att bli sur eller arg.
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S TN ALVEFT HTot 116+ £1NCY TAART SHCI AT "ATh

Jag gor farliga saker mot mig sjélv eller férstor for andra.

A A0: AT 16T NDMIE ATIP NIPNA: BN TMTPH AP HATw:

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

NFAN HNINE OL NPAA HLCh LY AATE: YRNTT YIRNT &IPR,
Ph HAPOT NLTBLANTRA A NC PH HIMPT=

Jag ar lattskramd eller blir 1att radd, till exempel nar jag hor ett
hogt ljud eller nér ndgot hander som jag inte ar beredd pa.

33\{‘; TR0 NANRE HIMAD &F: RFAD AINC LR O L £97 N1 A
AT NEUA PR
= Det ar svart for mig att vara koncentrerad eller lyssna

ordentligt och marka vad som hander omkring mig.

EPh nONLYL SANC AYTONMLRY 97 Al AL AL NHh AIH & rNAx

Jag har svart att somna eller sa vaknar jag ofta pa natten.
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chef ot (MO0 TRch HEaP Y
Fragor om att inte vara narvarande

NHANCTL NARHEPT PEY LN NIPH, AN “N0D™: 0L £I7 A
£& MHA CANL “9&&" TR HAT PLYT £NIPG Y

Jag har en kansla av att allt ar overkligt. Som om jag ar i en
"dimma" eller i en egen "bubbla".

A RNATE HINGL ChN HhACH PR NP

Det kdnns som om jag foérlorat kontakten med min kropp.

c*') A PN INLY 51 HINECY 3L D7 Hie Pe s RATPIL:
O

q ) Jag kanner ett stort avstand mellan mig sjalv och det jag gor.

AL AL VK, 1A APTY £C% AA MMA. &4

Jag blir stel fér en stund.

A QAME HTEAAR £PRFTT ANTY HAQ PLY £NTPY YL

Det kanns som att det finns flera olika roster eller personer i

mig.
e ©
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?

n HTLENC: ENASAS HNALYY fiRiin HONLLY PO £NIPGY,

Jag kanner mig férvirrad eller vilsen.

g d¥Hr ATIPAN PEALN 1IN

/w Tack for att du ville svara pa frdgornal
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