Reaktioner pa vald och hot

Det ir fullt normalt att reagera kinslomaissigt och fysiskt pa véld och hot som man
utsatts for. Du kanske kommer att 6verraskas av kanslor som du inte varit beredd pa och
som du kanske inte vet hur du skall hantera. Svdra och dramatiska upplevelser ger ofta
minnen som kan dterkomma nir man minst anar det. Det ar darfor viktigt att du forso-
ker fa ndgon att prata med, girna si snart som moijligt efter hindelsen.

Vad ar en normal reaktion?

Mainniskor reagerar pa vald och hot pa en rad olika sitt och personer kan reagera olika
pa likartade hindelser. Somliga reagerar omedelbart. Fér andra kan reaktionen dréja,

till och med flera &r. Om du ir oroad over dina egna eller dina anhérigas reaktioner ska
du komma ihdg att det dr normalt att reagera p4 svara situationer. Reaktioner kan ocksé
komma hos dem som har bevittnat vald eller hos dem som oroar sig for sin egen eller
andras sikerhet. Att uppleva en svér hindelse kan paverka dig pa flera sitt. Reaktionerna
ar naturligtvis individuella men det finns manga kinslor och yttringar som ar gemen-
samma for valdsoffer, speciellt vid upprepat vald.

Det ar vanligt att kanna nagra eller flera av dessa reaktioner:

Fysiska reaktioner

Magproblem, dndrade somn- och mat-
vanor, svettningar, snabb puls, brostsmir-
tor, yrsel, huvudvirk, rygg- och nack-
smartor, utmattning.

Kdnslomdssiga reaktioner

Sorg, skuld, skam, dngest, ilska/raseri,
mardrommar, kidnslomissig berg- och
dalbana, kontrollférlust, isoleringskansla,
ridsla for fortsatt véld, forstumning,
vanmakt, hjilploshet, hopploshet eller
kraftloshet, fortvivlan.

Relationsmdissiga reaktioner
Tillitsforlust, andringar i sexuell aktivitet,
generaliseringar gentemot andra, kritiska
kanslor gentemot andra, framlingskap
gentemot familj, vinner och arbetskam-
rater, ensamhetskinsla.

"Webbstid for virden” dr ett nationellt metod- och kompetensstod for hilso-
och sjukvdrden och tandvdrden. Webbstidet dir framtaget av Nationellt
centrum for kvinnofrid i samverkan med Socialstyrelsen.
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Intellektuella reaktioner
Minnesstorningar, forvirring, stord tids-
uppfattning, koncentrationssvérigheter,
svart att fatta beslut, sjalvmordstankar,
hindelsen spelas upp inombords ging
pa ging, minnesblixtar.

Beteendemdissiga reaktioner
Drogmissbruk, isolering, otélighet, starka
reaktioner pd sma forandringar i omgiv-
ningen, vilja att klamra sig fast vid andra
manniskor, splittra dagliga aktiviteter,
oformaga att utfora saker man tidigare
kunnat.

Behover du mer stod?

Kvinnofridslinjen ir éppen dygnet runt
och samtalet kostar ingenting. Numret ir
020-50 50 50. www.kvinnofridslinjen.se
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