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VANLIGA REAKTIONER EFTER EN VALDTAKT ELLER
VALDTAKTSFORSOK

Ingen reaktion ar fel

Vi & allaolika och kan reagera pa vald och hot pa olika sétt. Nagra reagerar omedelbart,
for andra kan reaktionen drdja.

Under defoérsta dagarna kan du kdnna dig avstéangd, handel sen kan kénnas helt
overklig som om du varit med i en film. Ena stunden kan du kanna dig tom pakanslor,
den andra kommer en blandning av olika kanslor som sorg, ilska, radsla och
uppgivenhet. Du kanske undrar dver dinareaktioner och k&nner interiktigt igen dig gélv.
K roppen kan reagera med att du far huvudvark, du fryser, kanner illaméende,
hjartklappningar och dina muskler & spanda

Somnen paverkas och du kan fa mardrommar. Det &r viktigt att &a fast du har tappat
matlusten.

Du kan vilja hittaen forklaring till det intraffade och da finns en risk att du skuldbel agger
dig gélv.

Efter en tid

Du kan vara nedstamd, orolig, glomsk, rastlos och da du &r ute & du mer vaksam an
tidigare.

Det &r vanligt med koncentrationssvarigheter sd det géller att hitta en balans av vad du
klarar och inte klarar. Du kan pendla mellan att vissa dagar mariktigt bra och andra
dagar kdnna det som om du 8ker tillbakartill hur du madde direkt efter handelsen.

Forsok att uttrycka vilket stéd du behéver av din omgivning. Sag till om du inte orkar
berétta for allavad som hant och be dem att respektera dina granser.

Har du ingeni din ndrhet & det betydelsefullt att du haller kontakten med oss pA AVK
eller annan samtal skontak.

Roster fran kvinnor vi mott

" Jag kanner mig smutsig och &cklig. Far knappt i mig ndgon mat.
Det gér inte att sova, tankarnamal och jag har mardrommar.”

" Det kdnns som om det stér i pannan pa mig, som om alaser pamig
vad jag blivit utsatt for”

"Det kanns som att faror lurar dverallt, jag térs knappt tamig ut,
hoppar till om ndgon i tunnelbanan stér naramig”



"Varfor hande det? Varfor just jag? Var det ndgot jag saeller
gjorde?’

"De flesta omkring mig verkar urférbannade. Varfér &r inte jag det?
K&nns bara som att allt & mitt fel, jag maste vara konstig.”

" Jag vill helst inte tanka pa det men plétsligt slér minnesbilderna
baratill.”

" Jag hade raknat med att jag skulle géra mer motstand - raknade inte
med att bli s&radd och handlingsforlamad. Ocksa radd for att han
skulle géra ndgot som var varre”

" Jag hatar nar folk 1&gger huvudet pa sned och tycker synd om mig.
Helst skulle jag vilja att ingen visste om det, vill inte att mina vanner
och min familj ska andra uppfattning om mig.”

" |bland bara gréter jag, ibland blir jag irriterad paallt och alla.”

" Jag fungerar inte som jag brukar, jag kan inte koncentrera mig och
tanka klart”

" Jag tycker jag ser honom 6verallt ute”

"Hur skajag vaga lita pa ndgon igen? Och kommer jag nagonsin att
kunnalitapamig sav igen?’

" Jag undviker allt som paminner mig om det som héande, men jag

borjar kénna att det inte ska fa begransa mitt liv!”

L ena Wenner sten, kurator och Monika Hartig, leg psykolog
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