NEJ, JAG BEHOVER INTE "ARBETA”
MED MIN BARNDOM!

Ibland kan det faktiskt vara sant, barndomen var inget storre problem. Vi fick som
barn nésta allt det vi behovde i form av t ex ndrhet, acceptans, kirlek, stod och kanske
lite lagom med granser. Men dnd4, vi formas vil alla av var barndom? Sa lite 6kad
medvetenhet skadar inte dnd3, eller?

Men vildigt manga av oss fick dven sdnt vi inte behovde, i form av en mer eller min-
dre kranglig familj, eller sa blev vi pa riktigt utsatta for forsummelse, forodmjukelse,
bannor, missbruk, smidelse eller helt enkelt allmdnt misskotta.

Om du innerst inne vet med dig att det dr lite sant. Hoppa da inte 6ver att ndgon
gang gora upp med din historia. Pa ditt sitt. Det kommer troligtvis annars sla tillbaka
forr eller senare.

Har kommer en tyvarr nédsta bortglomd test, den sa kallade ACE-testen - Adverse
Childhood Experiences. Sa fragan dr behover jag “arbeta” med min barndom? Har du
nagra jakande svar hér, dr troligtvis modan extra mycket véard.

Hur manga punkter i listan kdnner du igen dig i? Som tur &r finns det ingen enkel
sanning kring hur det paverkar just dig. Kanske dr du ett maskrosbarn eller kanske
har detta verkligen satt sina spar. Valet dr ditt - vill du mota och reflektera kring dina
barndomsupplevelser eller inte?

O Brukade en forilder eller annan vuxen i hemmet ofta eller mycket ofta...Svéra
till dig, forolampa dig, forminska dig eller fornedra dig? Eller agera pd ett sétt
som gjorde dig radd for att kanske bli fysiskt skadad?

O Har en forélder eller annan vuxen i hemmet ofta eller mycket ofta ... Puttat dig,
tagit tag i dig, svurit at dig, forolampat dig, tryckt ner dig eller kastat nagot
pa dig? Eller agerat pd ett sitt som gjorde dig radd for att du skulle bli fysiskt
skadad?

O Har en vuxen eller person som &r minst 5 ar dldre dn du nagonsin, ndr du var
barn ... Rort vid eller berort dig eller har du rort pa deras kropp pa ett sexuellt
satt? Forsokt, eller haft, oralt, analt eller vaginalt samlag med dig?

O Kaénde du ofta eller mycket ofta att ... Ingen i din familj dlskade dig eller tyckte
att du var viktig eller speciell? Eller sdg din familj inte efter och vardade varan-
dra, kdnde sig ndra varandra eller stottade varandra?

O Kaénde du ofta eller mycket ofta att ... Du hade inte tillrdackligt att &ta, var
tvungen att bara smutsiga kldder eller saknade ndgon som kunde skydda dig?
Eller var dina foréldrar for berusade eller paverkade for att ta hand om dig eller
ta dig till ldkaren om du behdvde det?

O Var dina fordldrar ndgon gang skilda?
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O Var det sa att ndgon av din forédldrar/styvforidldrar ofta eller mycket ofta blev
knuffad, greppad, slagen eller att nadgot kastats pa hen? Eller att ndgon ibland,
eller ofta, sparkade, bet, slog med ndven eller slog med nagot hart mot hen?
Eller att hen ndgon géang blev triffad av, eller hotad med, t ex pistol eller kniv?

O Bodde du med ndgon som hade alkoholproblem, var alkoholist eller som
anviande droger?

O Var ndgon i hemmet deprimerad, psykiskt sjuk eller forsokte ndgon i familjen
bega sjalvmord?

O Fick nagon i familjen nagonsin fangelsestraff?

Egen reflektion:

P.S. Har kan du ldsa
mer om ACE.
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