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Forord

Vara relationer pdverkar hur vi mar. Att leva under pa-
frestande omsténdigheter eller att bli illa behandlad i en
ndra relation paverkar var halsa.

Nar vi om och om igen utsatts for krankningar, kontroll,
hot och vald skapas reaktioner som kan forsatta bade
kropp och psyke i en aterkommande - ja till och med
varaktig - obalans. En obalans som av manga lakare
kan komma att bedémas som en sjukdom i sig, trots att
symtomen i sjdlva verket ar en foljd av en pafrestande livs-
situation.

Manga av de kvinnor vi méter har sékt vard for olika sym-
tom, ofta upprepade ganger. Kvinnorna beskriver ofta att
den eller de behandlingar de fatt for sina symtom inte
hjalpt. De mar helt enkelt inte battre.

En del lakemedel som skrivs ut kan vara nédvandiga i
en akut kris och kan da ge en tillfdllig lindring. Men de
flesta lakemedel hjélper dessvérre inte mot de konsekven-
ser som foljer av att dver tid utsattas for krankningar, hot
och vald.

| var film "Relationers paverkan pa halsan” beskrivs hur en
livsmiljo praglad av hot och vald paverkar hélsan. Filmen
hittar du pa var hemsida.

Utsatthet for vald ar ett stort samhallsproblem och fore-
kommer i alla samhallsklasser och grupper. Det ar enligt
FN en mansklig rattighet for bade barn, kvinnor och man
att kunna leva sina liv utan att behéva drabbas av vald.

Varldshalsoorganisationen (WHO) har forklarat utsatt-
het for vald som ett allvarligt folkhadlsoproblem, som kan
orsaka, eller bidra till att orsaka, bade fysisk, psykisk och
social ohalsa.

Kvinnojouren Online finns i G6teborg, dér rad och stod ges
av socionomer, psykologer och jurist med lang erfarenhet
fran omradet vald i néra relationer.

Du hittar mer information och stéd pa var hemsida
www.kvinnojourenonline.se och har finns dven vara
kontaktuppgifter, chatt, mailjour och ett bibliotek att
soka kunskap i.

Kvinnojouren Online
Goteborg



Vad hander i hjarnan vid stress?

Vi manniskor lever i ett biologiskt och psykosocialt sam-
spel med var omvarld. Férmagan att kdnna radsla infor hot
och fara ar viktig for var éverlevnad. Hjarnan har en central
roll i vara reaktioner pa stress och radsla.

Vid akut fara aktiveras vart stressystem genom exempelvis
okad uppmarksamhet, omférdelning av blodet till hjdrna
och muskler, 6kade hjirtslag och hégre blodtryck. Amnes-
omsattningen gar pa lagvarv och vi kdnner ingen hunger.
Vi behover ingen somn eftersom adrenalin pumpas ut i
kroppen, syn och horsel skarps och smarttrosklarna hojs.

Detta triggade tillstand klingar naturligt av nar faran ar
over eller hotet oskadliggjort. Kroppens naturliga pa-
rasympatiska funktioner trader in, behov av mat och sémn
aterkommer och hjarnans formaga till avslappning ger oss
aterhamtning bade fysiskt och psykiskt. De sympatiska
reaktionerna, dverskottsenergin, laddas ur kroppen ge-
nom olika system. Traumat har "lakt ut”.

Men utan mdjlighet till aterhamtning, om vi utsatts for
fara eller hot 6ver tid, kan den parasympatiska formagan
helt eller delvis upphora. Nar det parasympatiska systemet
inte langre fungerar som det ska far det stora konsekven-
ser bade for var fysiska och psykiska halsa, som beskrivs i
kommande avsnitt.

Det sympatiska nervsystemet satts igang nar kroppen
behover anvanda mycket av sina krafter. Det kan till
exempel vara nar du blir stressad eller radd. Kroppen
paverkas da att forbereda sig for att fly eller slass.

Det parasympatiska nervsystemet ar av stor bety-
delse for aterhamtning nar vi utsatts for tillfalliga pa-
frestningar och trauman. Efter att dessa tillfalliga pa-
frestningar upphort sa aterstaller vart parasympatiska
nervsystem kroppen och psyket i en hdlsosam balans.



Krankningar, hot och vald

ar traumatiserande

Trauman kan delas in i tva grupper; typ 1 och Typ 2/komplex PTSD (komplext posttraumatiskt stressyndrom).

Lat oss titta lite narmare pa detta:

TYP 1-trauma

Typ 1-trauma kan beskrivas som kortare pafrestningar dar
traumat inte upprepas om och om igen och dar vi inte
forsatts i total maktloshet. Den krisprocess som foljer av
traumat kan se ut pa foljande satt: vi kan forneka att det
som hant har hant, vi kan bli forvirrade, arga, ledsna och
besvikna.

Krisreaktionerna paverkar oss under en kortare period.
Daérefter atergar vi till vart normala lage igen. De flesta be-
hover inte soka professionell hjalp.

TYP 2-trauma/komplex PTSD

Att daremot under en langre tid leva i en situation med
aterkommande traumatisering i form av krankningar, hot
och vald utarmar den fysiska och psykiska orken. | en pa-
gaende utsatthet ges sdllan mojlighet till dterhamtning.
Detta leder till typ 2-trauma/komplex PTSD.

Typ 2-trauma/komplex PTSD sjdlvldker inte. Den som har
traumatiserats pa detta satt behover professionell behand-
ling. Om du kanner igen dig i detta, sa ska du soka en be-
handling specifikt for typ 2-trauma/komplex PTSD. Nar du
far ratt behandling sa kommer du att ma battre.

Maénga kvinnor har stallt sig frdagan hur det kommer sig
att de reagerar sa kraftigt pa mindre kriser/trauman?

Svaret ar att for den som tidigare ar belastad av
obearbetade trauman av komplex PTSD/typ 2-
traumatisering sa kan nya tillfalliga pafrestningar och
typ 1-trauman leda till en fysisk och psykisk kollaps.
Man orkar helt enkelt inte mer.

Kollapsen beror pa att tidigare obearbetad typ 2-
traumatisering/komplex PTSD har forsatt den para-
sympatiska formagan helt eller delvis ur spel.



Halsokonsekvenser till foljd av
TYP 2-trauma/komplex PTSD

Traumarelaterade fysiska och psykiska reaktioner kan gestalta sig i var kropp och i vart psyke
pa manga olika satt. Graden av belastningar pa kropp och psyke varierar fran manniska till
manniska. Har foljer en forteckning over kdanda fysiska och psykiska halsokonsekvenser:

e Autonom Overaktivitet

e Tillitsbrist

e Stresskanslighet

* Att kdnna sig invaderad

* Maktloshet/vanmakt — reaktiv depressivitet
¢ Inte se nagon framtid eller en hopplds framtid
® Avskdrmning fran omvarldsintryck

® Sémnstdrningar

e Skuld och skam

e Vark i muskler och leder, huvudvark

* Hogt blodtryck

* Problem med magen

e Hjartproblem

* Rygg- och nackbesvar

* Hudproblem

Det ar vanligt att den som lever med 6ver tid dterkomman-
de traumatisering inte kopplar sina psykiska och fysiska
besvér till den egna livssituationen. Nar sjukvarden inte
far kannedom om patientens traumatiserande livssituation
sa betraktas symtomen som en sjukdom i sig.

Detta innebar att adekvat vard och behandling for
typ 2-trauma/komplex PTSD inte ges.

e Yrsel

® Horsel- och synstorningar

® Minnesstorningar

® Menstruationsrubbningar

® Radsla, angest, panik

® Rddsla —ilska

® Symbiotiska relationer

® Relations- och bekraftelseberoende
® Humdrsvangningar

® Lag sjalvkansla

® Bristande realitetsprévning

* Tvadngstankar/tvangsbeteenden

* Svarigheter med att bejaka sina egna behov
® Sjalvmordstankar/sjalvmordsforsok

Typ 2-trauma/komplex PTSD
praglar oss manniskor pa:

® Biologisk niva — autonom Overaktivitet

® Psykosocial niva - tillitsbrist och med det kan félja
svarigheter i relationer

® Psykologisk niva - forandringar av jagfunktioner
och identitet



Valdets paverkan pa halsan —
detta sager forskningen

Enligt Brottsforebyggande radet (Brd) har var fjarde kvinna
nagon gang utsatts for vald av en partner eller fére detta
partner. Samtidigt ar morkertalet stort, eftersom det ar sar-
skilt svart att beratta eller anméla ndr garningspersonen ar
en narstaende.

Av de som blev utsatta for brott i en nara relation under
2012 uppgav endast 3,9 procent att de hade polisanmalt
handelsen eller ndgon av héndelserna. Av de som blev
utsatta for grov misshandel uppgav 29,1 procent av
kvinnorna att de uppsokt en lakare, sjukskoterska eller
tandlakare.

Nar Nationellt centrum for kvinnofrid (NCK) genomforde
studien "Vald och hélsa” om hur kroppen och psyket pa-
verkas av att leva i en valdsam relation visade den en tydlig
koppling mellan utsatthet for vald och fysisk och psykisk
hélsa senare i livet.

Var femte kvinna och var tjugonde man hade ndgon gangii
sitt liv utsatts for allvarligt sexuellt vald. 20 procent av kvin-
norna och 8 procent av mannen hade som vuxna utsatts
for upprepat och systematiskt vald av en aktuell eller tidi-
gare partner.

Bland kvinnor och man som varit utsatta for allvarligt sex-
uellt, fysiskt eller psykiskt vald ndgon géng i livet ar psykisk
och fysisk ohdlsa vanligare &n bland dem som inte varit ut-
satta. Det galler bade den som varit utsatt som barn och
den som varit utsatt i vuxen alder.

Studien visar ocksa att mycket fa berattar for familj och
vanner vad de varit med om. Bara nagra fa procent soker
professionell hjalp av ldkare, psykolog, kurator eller liknan-
de. Samma monster galler for saval sexuella 6vergrepp
som fysiskt vald.




Uppvaxtens betydelse for halsan

Den som vuxit upp i en familj dar miljon praglats av ater-
kommande trauman klarar som vuxen &ver tid aterkom-
mande traumatisering samre (enligt ACE-studien 1998).

| studien om ACE (Adverse Childhood Experiences) under-
soktes hur skadliga och svara barndomsupplevelser pa-
verkar sociala relationer, halsa och vdlmaende pa

ldng sikt.

Lakaren Vincent J. Felitti och hans kollegor 1at patienter
skatta forekomsten av tio negativa barndomsupplev-
elser (ACEs) under patientens arton forsta levnadsar i ett
rutinformular fore ett lakarbesok. Patienternas hélsa och
valmaende foljdes darefter under tjugo ar och jamfordes
med hur manga kategorier av negativa barndomsupple-
velser personerna skattat.

Forskarna kunde visa pa starka samband mellan over-
grepp, forsummelse, vald och andra svara barndomsupp-
levelser och samre psykisk och fysisk hdlsa senare i livet, i
vuxen alder.

Till skadliga upplevelser i barndomen rdknas fysisk och
emotionell misshandel och omsorgssvikt, sexuellt utnytt-
jande, familjevald, foraldrarnas skilsmassa, psykiskt illama-
ende eller missbruk hos en foralder, att en foralder suttit i
fangelse och allvarlig mobbning.

En ACE-screening tar ett par minuter. Det ar sdllan man
behover téanka efter om man har dessa upplevelser i ba-
gaget eller inte, aven om vissa kan tolkas nagonstans i
grazonen, som till exempel emotionell omsorgssvikt.
Men det ar upplevelsen som ar det vasentliga.

Ar din upplevelse att du var otrygg under din uppvéxt -
da ar det din sanning.



Vad menas med krankningar,

hot och vald?

Lat oss slutligen titta lite narmare pa de olika former av
vald man idag talar om:

Psykiskt vald

Vald i ndra relationer innehaller alltid psykiskt vald. Det kan vara verbala krank-
ningar, manipulationer, l6gner, kontroll, forlojligande, nedvardering infor an-
dra manniskor, hot och isolering av den utsatta. Det kan ocksa vara hot om att
ta sitt liv eller hota att gora husdjur eller barn illa. Det psykiska valdet kan fa dig
att borja tvivla pa dig sjdlv och pa din uppfattning om omvarlden.

Fysiskt vald

Fysiskt vald kan vara att halla fast, knuffa, dra i haret, nypa, bita, kl6sa, spar-
ka, spotta pa, ge orfilar, sla med knytnavarna eller ta stryptag. Valdet kan dven
innefatta anvandande av tillhyggen. Det ar vanligt med slag dar det inte syns,
vilket innebdr att du kan ha fysiska skador som utomstaende inte ser.

Sexuellt vald/tvang

Manga ganger férekommer sexuellt vald. Det kan vara krdankande anspelningar,
ovalkomna fysiska ndrmanden, valdtakt, overgrepp med tillhyggen, att tvingas
titta pa porr, och att utféra sexuella handlingar i ndgons asyn. Det kan ocksa
handla om foton eller inspelningar som férovaren anvdander som utpressning.
Sexuellt vald & mycket krankande och ofta valdigt svart att berdtta om.

“Min sambo vill alltid ha koll pa
var jag dr och vem jag umgds
med. Han kritiserar mig stdndigt
for massa saker och dumférkla-
rar mig, kallar mig parasit, en
hora, psykfall och misslyckad.”

"Han knuffades och slog mig i
ryggen, skrek och sldngde saker
sdjag fick ducka. Ndir jag férsékte
fa ut honom ur rummet tog han
stryptag pa mig. Jag dr rédd, for
det blir bara vdrre”.

"Han var ganska hdrdhdnt och
sa saker som till exempel att jag
skulle kolla pa porr och ldra mig
hur man gér saker ordentligt. Jag
ger alltid in till slut for att kunna
fa sova ndgra timmar i alla fall,
for han fortsditter tills han far det
han vill ha.



Ekonomiskt vald

Ekonomiskt vald kan vara att 6vertalas eller hotas for att skriva pa ett Ian, att bli
avlurad sina pengar eller att inte fa férfoga Over sina pengar och tvingas be om
pengar till sig och eventuella barn. Det kan ocksa vara att tvingas eller bli lurad
att skriva pa dktenskapsforord till ens partners fordel, eller att ens namnteck-
ning forfalskas. Bodelning ar ocksa ett tillfdlle for fordvaren att fortsatta utdva
makt och vald.

Materiellt vald

Materiellt vald ar till exempel att sparka hal i dorrar eller kasta dgodelar i golvet
ofta sddant som den utsatta vardesatter och behdver. Valdet ar skrammande
och innebdr ett underliggande hot om att det kan vara du som blir slagen eller
sparkad ndsta gang. Materiellt vald kan ocksa utévas i samband med en bodel-
ning och den utsatta kan kdnna sig tvingad att ge upp materiella ting for att fa
lugn och ro.

Latent vald

Latent vald ar det valdet som "ligger i luften”. Det latenta valdet har en stor
makt och kan géra att man anpassar sig till valdsutovarens humor, kroppssprak
eller handlingar. Ofta kdnner man av det latenta valdet i rummet. Stamningen
ar tryckt och risken for nytt vald ar standigt narvarande och styr det du som
utsatt gor och hur du beter dig. Ditt beteende blir strategiskt utifran valds-
utévarens narvaro och stdmningen som rader.

"Jag dr helt beroende av maken
da det gdller matpengar osv.
Mdste be om pengar. Blir all-
tid brak. Jag far alltid héra hur
hemsk jag dr som inte kan hdlla
ipengarna’”.

"Jag tror inte att han hade tvekat
att géra mig illa...dn sa Ildnge
har han inte, men smdllt i dorrar,
kastat saker, skrikit och férstort
en massa saker som han vet att
jag tycker om”.

“Jag blir sa férvirrad. Denna psy-
kologiska berg- och dalbana dr
otroligt pdfrestande. Jag vet ald-
rig vilket humér jag kommer hem
till. Det dr sa obehagligt att inte
veta hans ndsta drag. Vi har barn
tillsammans ocksd.”



Forsummelse

Forsummelse ar ocksa en form av vald dar férévaren anvander sig av att den
utsatta ar i stark beroendestallning. Valdet ar vanligast mot aldre eller personer
med funktionsnedsattning. Det kan vara att lamnas utan hjalp eller tillsyn, hin-
dras fran att &ta, sova eller fran att uppsoka sjukvard, avsiktligt ge fel medicin
eller inte fa hjalp med sin hygien.

Digitalt vald

Digitalt vald kan vara att krava att fa tillgang till dina inloggningar pa sociala
medier, att smygldsa dina sms eller att forhindra dig fran att folja/prata med
olika personer pa dina konton. Det kan ocksa vara att anvdanda mobil eller da-
tor for sparning och 6vervakning, att sprida eller hota att sprida rykten, intima
bilder eller videos av dig. Det kan aven vara att en person skriver till dig pa ett
hotfullt eller kontrollerande satt som skapar en radsla av att du standigt maste
vara kontaktbar.

Eftervald

Eftervald ar sedan 2021 ett etablerat nyord och innebdr psykiskt vald i form av
krankningar eller trakasserier som riktas mot en fore detta partner som tidigare
har utsatts for vald eller 6vergrepp. Eftervaldet i sparen av separationen kan
vara omfattande med langdragna vardnadstvister, forfoljelse, telefonterror,
smutskastning och sabotage.

"Jag dr ju sdngliggande och det
ger honom sd mdnga mdjlighe-
ter att géra mig illa och fa mig
att kdnna mig dalig, som att inte
hjdlpa mig till toaletten ndr jag
behéver eller ldgga saker sa jag
inte ndr dem’.

"Han kommer dt precis allt i min
telefon. Var jag dr, vem jag pra-
tar med, vad som sdgs och vem
jag skriver med. Han har stenkoll
och jag har stdngt ner alla soci-
ala medier. Han har en kamera
i hemmet ocksd, sG han ser och
hér mig”.

"Han témde huset pa allt och bor-
jade férséka vinda barnen emot
mig. “Mamma dlskar inte er’
"mamma téinker skaffa ny familj’,
"mamma dr en hora” osv. Sen
bdrjade han dyka upp, pé jobbet,
hemma och sdg han bilen nd-
gonstans sd ringde han och ifrd-
gasatte var jag var och varfér’.



Avslutande ord

Fragor som ror kvinnors fysiska och psykiska hélsa kopp-
lade till konsekvenserna av att Over tid ha utsatts for
krankningar, hot och vald kan inte nog uppmarksammas.
Kvinnojouren Online verkar for att sprida kunskap och in-
formation inom det har omradet.

Vi hoppas att du som ldst, och kanske sett filmen “Relatio-
ners paverkan pa halsan” pa var hemsida, nu har fatt en
bredare forstaelse for hur relationer paverkar var halsa och
vart vdlbefinnande.

Halsan ar, som vi vet, central for var livskvalitet. Nar den
som Over tid utsatts for dterkommande krankningar, hot
och vald i en relation far ratt hjalp, sa innebdar detta en moj-
lighet till ett hdlsosamt liv. Vi talar om en avsevart forbatt-
rad livskvalitet — dven for de barn vars fordldrar traumatise-
rats genom typ 2-trauma/komplex PTSD.

Manga kvinnor, som bdrjat se sambanden mellan sin egen
utsatta livssituation och de héalsokonsekvenser som blivit
foljden av den, har uttryckt en 6nskan om psykoterapeu-
tisk behandling. Det har visat sig att det séllan funnits sa-
dana mojligheter inom halso- och sjukvarden. Fér de som
haft ekonomisk maojlighet har [6sningen ofta blivit att van-
da sig till privata legitimerade psykoterapeuter.

Var forhoppning ar att fler ska uppmarksamma valdets hal-
sokonsekvenser och att adekvat behandling ska erbjudas
den som ar traumatiserad (typ 2-trauma/komplex PTSD) i
betydligt hdgre utstrackning an idag.

Om det du last och sett vacker fragor, ar du varmt vilkommen att ta kontakt med oss!
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