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Reaktioner pa vald och hot

Den hir foldern ir till for dig som har blivit utsatt for vald och hot i en
nira relation. Bade kinslomassiga och fysiska reaktioner pé vald och hot dr
vanliga. Du kan 6verraskas av kinslor som du inte har varit beredd pi och
som du kanske inte vet hur du ska hantera.

Svara och dramatiska upplevelser ger ofta minnen som kan aterkomma
nir man minst anar det. Det dr darfor viktigt att du forsoker hitta ndgon
att prata med, girna si snart som mdjligt efter hindelsen.

Vad ar en normal reaktion?

Minniskor reagerar pa véld och hot pA manga olika sitt. Somliga reagerar
omedelbart. Foér andra kan reaktionen droja, till och med flera ar.

Om du ir orolig 6ver dina egna eller nirstiendes reaktioner ska du
komma ihag att manga reaktioner ér helt normala. Att inte reagera pi en
svér situation skulle vara mer onormalt.

Aven personer som har upplevt att nagon annan utsatts for vald, eller
som oroar sig for sin egen eller ndgon annans sikerhet, kan reagera pa
liknande sitt.

Aven om reaktionerna ir individuella finns det kinslor och upplevelser
som dr gemensamma for manga personer som utsatts for vald. Speciellt nir
véldet upprepas om och om igen.



Det &r vanligt att kdnna nagra eller flera av féljande reaktioner:

Fysiska reaktioner
Magproblem, dndrade sémn- och matvanor, svettningar, snabb puls,
brostsmirtor, yrsel, huvudvirk, ryggsmirtor, nacksmirtor, utmattning.

Kdnslomdssiga reaktioner

Sorg, skuld, skam, dngest, ilska, raseri, ridsla, mardrommar, kinslomissig
berg- och dalbana, kinsla av kontrollférlust, isoleringskinsla, hjilploshet,
hopploshet, kraftloshet, fortvivlan.

Relationsmdssiga reaktioner
Tillitsforlust, forindrad sexuell aktivitet, kritiska kinslor gentemot andra,
fraimlingskap gentemot familj, vinner och arbetskamrater, ensamhet.

Intellektuella reaktioner

Minnesproblem, forvirring, stord tidsuppfattning, koncentrations-
svarigheter, svarigheter att fatta beslut, sjalvmordstankar, minnesblixtar,
hiandelser spelas upp gang pa ging i tankarna.

Beteendemdissiga reaktioner

Otilighet, irritation, starka reaktioner pa sma forindringar i omgivningen,
svarigheter att klara saker man tidigare kunnat, vilja att klamra sig fast vid
andra minniskor, isolering, drogmissbruk.
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