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Ovning: Kom tillbaka till det hir 6gonblicket

Varfor?

Det kan kdnnas som att vissa saker i din omgivning eller hos andra ménniskor paminner dig om
upplevelsen av sexuellt vald. Nar man upprepade ganger far en minnesbild av en hindelse kallas
det for en flashback. Om du upplever flashbacks ska du prova 6vningen nedan.

Den har 6vningen hjalper dig att komma tillbaka till nuet. Du kommer att upptacka att saker som har
med det forflutna att gora inte hander nu.

Hur?

| den har uppgiften kommer du tillbaka till nuet genom att avsluta foljande meningar och saga dem
hogt for dig sjélv. Du kan géra om évningen varje gang du kanner att det behdvs.

Ova flera gnger pé att komma tillbaka till nuet nar du inte upplever en flashback. Det &kar
sannolikheten for att du kommer ihdg évningen dven nar du har en flashback.

Det ar ar...

S&g hogt vilket ar det ar. Du kan ocksa sdga manaden och dagen.

Runt omkring mig ser jag...

Beskriv noggrant nagra foremal som du ser just nu. Beskriv deras farg och form.

I min kropp kanner jag...

Beskriv i detalj vad du kadnner i kroppen just nu. Till exempel "mina hander svettas, mitt hjarta slar”.
Just nu kdnner jag...

Sag hogt vad du kanner just nu.

Mina kénslor beror pa att jag minns...

Sag den traumatiska upplevelsen, men beskriv den inte i detalj. Det racker med att bara namnge
den.

Samtidigt ser jag mig omkring och inser att jag ar...

Sag hogt var du ar.

Runt omkring mig ser jag...

Beskriv aterigen noggrant nagra féremal som du ser just nu. Beskriv deras farg och form.
Séag slutligen: "Jag vet att situationen som jag minns inte hander nu.”

Om du vill kan du géra om 6vningen igen fran borjan pa en gang.
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