	
	
	



SKRIV OM DITT TRAUMA
Skriv om ditt trauma. Tänk inte på att stavning eller grammatik måste vara perfekt. Skriv om traumat så detaljerat som möjligt, utifrån hur du minns situationen nu, t.ex. hur den traumatiserande situationen såg ut och vilka som var med. Försök vara så specifik som möjligt. Det är också viktigt att du hänger dig och utforskar dina djupaste känslor och tankar kring traumat. Börja skriva om traumat från början, t.ex. då du förstod att traumat började hända. När du skriver om traumat, försök få med så många specifika detaljer som möjligt, t.ex. kan du skriva om vad du såg, vad du hörde, vad du kände för dofter. Du ska också skriva om dina tankar och känslor under traumat, t.ex. kanske du tänkte ”jag kommer dö nu”, ”detta kan inte vara sant” eller ”jag kommer bli våldtagen”. Du kanske kände dig livrädd, frusen av rädsla eller arg på en annan person som var med vid traumatillfället. Kom ihåg att traumat inte händer igen, utan att du helt enkelt ser tillbaka på det som skett.
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