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Den indre borgerkrig

Af Anne Christensen

spor_arbejde Jeg tror, at alle mennesker, der har veeret udsat for overgreb og omsorgssvigt, kender til den

indre borgerkrig - kampene mod sig selv. Der er givetvis flere forskellige arsager til kampene,
men uanset er resultatet, at vi og slar os selv oven i hovedet med alverdens ting. Men nar
der er en borgerkrig, hvem er det egentligt sa, der keemper mod hvem?

Man kan anskue mennesket som krop, sind, sjael og and, men der er ogsa underbevidstheden, fglelserne samt
div. mestringsstrategier og forsvarsmekanismer. Alle disse forskellige 'aktgrer' opfatter livet pa meget forskel-
lige mader, de har hver deres behov, og har skabt hver deres overbevisninger ud fra egne erfaringer. De taler
oven i kgbet forskellige sprog, og har derved ikke umiddelbart forudsaetninger for at kommunikere og forsta
hinanden. Nar man vil noget forskelligt, og ikke bliver forstaet i forsgget pa at kommunikere det ud, er konflik-
ter neermest uundgaelige.

Et eksempel kan veere noget helt simpelt som at tage til stranden om sommeren. Fglelserne minder én om
hvor dejlige oplevelser, man engang havde ved stranden - alle sanseindtrykkene fra duften af saltvand, solens
varme, det forfriskende kolde vand. Sjelen hvisker stille, at man skal sgge det, der giver glaeede, men sa begyn-
der underbevidstheden at minde én om et overgreb, der skete pa en strand. Det far straks forsvarsmekanis-
merne til at rdbe op om, at der er for mange mennesker ved stranden, og de ser éns krop, og desuden er der
for varmt, og vandet er for koldt. Det bevidste sind holder alligevel fast i, at det gerne vil til stranden, og prgver
at gennemtrumfe beslutningen, men pa vej ud ad dgren fryser kroppen fast. Der bliver ingen strandtur, men i
stedet en dag hjemme med selvbebrejdelser, frustration, zergrelse og en fglelse af ikke at have kontrol over sit
eget liv. Det ender med, at kroppen bliver udrabt til at veere fjenden, for det er jo den, der modarbejder én.
Men er det nu ogsa rigtigt?

Det er vigtigt at forsta, at ingen af siderne er 'forkerte', de er bare forskellige af natur og har forskellige funk-
tioner for mennesket. Alle siderne har ogsa deres egen forstaelse af, hvordan de bedst sikrer individets over-
levelse. Nar man p.g.a. sine opvaekstvilkar sa at sige er blevet adskilt fra sig selv, sa har de forskellige sider ikke
nogen forstaelsen af, at det er et projekt, de er ngdt til at vaere feelles om. Sa selvom de hver isaer har de bedste
intentioner, modarbejder de bade sig selv og hinanden.

For at stoppe borgerkrigen ma det bevidste sind forsta, at det er en god idé at arbejde for fred, for sa kan det
patage sig opgaven at vaere konfliktmaegler, der sgger at skabe dialog og forhandling. De involverede parter
ma f@rst og fremmest have at vide, at alle arbejder for samme sag, sa de kan begynde at samarbejde i stedet
for at modarbejde hinanden. De ma respektere hinanden og prgve at forsta hinanden, sa de kan lave kompro-
misser, der far alle til at fgle sig hgrt, forstaet og inddraget i de beslutninger, der traeffes til det feelles bedste.

At transformere vrede, maske endda had, til mere kaerlige fglelser kraever et stort indre arbejde, og det tager
naturligvis tid. Al udvikling og forandring er en proces, og den szettes ofte i gang af bevidstheden om, at man
selv kan ggre noget for at forandre.




Til kalenderen

Spor videregiver information om forskellige arrangementer, som vi far kendskab til, men vi er

kun arranggrer, nar det direkte fremgar.

Rullende cafémgde
i Hjorring

Hvordan ser livet ud, nar man har seksuelt mis-
brug med i bagagen?

Tirsdag den 5. februar kl. 18.30 - 20.30 holder
Landsforeningen Spor cafémgde i Hgrring med
en personlig beretning samt et fagligt oplaeg om
at vaere voksen med senfglger af seksuelt mis-
brug.

Arrangementet foregar i Frivillighedens hus -
@stergade 9 - 9800 Hjgrring.

Det er gratis og er abent for alle interesserede
over 18 ar.

Bade Hjorring Avis og Vendelbo Posten har
bragt pressemeddelelsen med omtale af arran-
gementet.

OBS! Neeste rullende cafémgde bliver i Holste-
bro torsdag d. 7. marts.

CSM:QST

Frirummet

Link til februar maneds kalender for mgderne i
Frirummet i CSM-@st.

Abent hus
om stemmehgring

Abent mgde Arhus er for folk, der hgrer/har hgrt
stemmer eller haft andre anderledes sanseoplevelser
med syn o.a.

Alle med sadanne oplevelser, pargrende og andre
med interesse for omradet er velkomne til mgderne.

Naeste mgde er:

Onsdag d. 6. februar kl. 16.30 - 18.30
Kantinen, keaelderen

Ngrre Allé 51

8000 Aarhus C

Til mgdet denne gang er temaet: Hvad har formet mig
som menneske?

Mgde i Vestjysk Spor

Til dette mgde vil der veere op-
leeg af Mette Wolfram. Hun vil il-
lustrere sine refleksioner ved at
vise et udvalg af sine egne male-
rier.

Efter oplaegget er der mulighed for at veere stille eller
tale med ligesindede. Det er gratis og der vil veere
kaffe og te.

Det foregar mandag d. 11. februar kl. 16-18 i
Frivillighuset Vindrosen - Exnersgade 4 - 6700 Esbjerg.

Tilmelding og spgrgsmal: Chelina fra Vestjysk Spor tlf.
4057 3456 eller chelina@landsforeningen-spor.dk

Se mere pa Vestjysk Spors Facebookside.



https://csm-danmark.dk/ost/wp-content/uploads/sites/5/2019/01/Kalender-februar-2019.pdf
http://www.hjørringavis.dk/2019/01/17/nyt-tiltag-i-hjoerring-naar-misbrugte-boern-bliver-voksne/?fbclid=IwAR0EqBEpbMS7CHAvLKHtkKvwPaT79YP8CBmW9XGRDSxv1-NfMCUicWYhaEs
https://vendelboposten.dk/nyheder/seksuelt-misbrug-naar-boernene-bliver-voksne/614a7060-a9ae-426f-9054-3ece62df050e?fbclid=IwAR0-OLzF8qdrm-rGPIBW5nr9ex2KKfos8dPpRrDfROuqOax-Q2Yc2XRUjp4
mailto:chelina@landsforeningen-spor.dk
https://www.facebook.com/vestjyskspor/
https://www.facebook.com/groups/144021099049030/

Cafémgade i Kbh.

Der er en programandring for cafémgderne i
februar og maj, da de to bytter plads. Det an-
noncerede oplaeg om skam, bliver altsd i stedet
afholdt d. 6. maj.

Februar maneds cafémgde bliver derfor et de-
bat- og dialogmgde med overskriften 'Graen-
ser'. Sammen vil vi udforske, hvad graenser
egentligt er for noget. Vi kan f.eks. komme ind
pa, hvilke funktioner graenser har, hvordan man
marker en grense, hvordan saetter man en
grense, selvbegransning og meget mere.

Alle interesserede over 18 ar er velkomne.

Mgdet foregar

tirsdag d. 12. februar - kl. 18.30-20.30 i
Salonen (ca. 5 min. gang fra Svanemgllen st.)
@sterbrogade 222

2100 Kgbenhavn @

Vi har caféen for os selv under mgderne (+ en
personale til servering).

Laes mere om cafémgderne pa Spors hjemme-
side.

Har du noget... du gerne vil have med i
nyhedsbrevet, eller har du idéer til klummen, er
du meget velkommen til at sende os en mail pa
kontakt@landsforeningen-spor.dk.

Laesekreds i Kbh.

Vimgdes om vores interesse for litteratur, og alle Spor-
medlemmer er velkomne. Debatten tager denne gang
udgangspunkt i et tekststykke af Tove Ditlevsen, der
leeses op.

Deltagelse kraever ingen forberedelse, men tilmelding
er ngdvendig. Hvis du vil vaere med, sa send en mail til
annelise@landsforeningen-spor.dk senest to dage fer.

Der vil blive serveret kaffe, the og lidt spiseligt.

Det er tirsdag d. 19. februar kl. 15.30 - 17.30 i Spors
lokaler Grundtvigsvej 27A, 1864 Frederiksberg.

Nu er der sat dato pa forarets cafémgder i Arhus.

Det f@rste bliver onsdag d. 20. februar, hvor emnet er
'Mgdet med systemet. Hgr, hvad der ikke bliver sagt'

Det er kl. 18.30 - 20.30 og det holdes i
Rejsecafeen - Museumsgade 2 - 8000 Aarhus C

Der bydes pa kaffe, the og hjemmebagt kage.

OBS! De naeste mgder bliver onsdag d. 24. april og ons-
dag d. 12. juni samme tid og sted.



http://www.rejsecafeenaarhus.dk/
http://www.rejsecafeenaarhus.dk/
mailto:annelise@landsforeningen-spor.dk
http://www.landsforeningen-spor.dk/vaer-med/laesekreds-i-kbh-(for-medlemmer).aspx#.XCePeVVKhQI
https://www.idoart.dk/blog/salonen-osterbro
http://www.landsforeningen-spor.dk/vaer-med/caf%C3%A9moeder-med-oplaeg-i-kbh.aspx#.WcuS21u0NQI
http://www.landsforeningen-spor.dk/vaer-med/caf%C3%A9moeder-med-oplaeg-i-kbh.aspx#.WcuS21u0NQI
http://www.landsforeningen-spor.dk/vaer-med/caf%C3%A9moeder-med-oplaeg-i-kbh.aspx#.WcuS21u0NQI
mailto:kontakt@landsforeningen-spor.dk

Foredrag med Kirsten Trans

Kirsten Trans er uddannet so-
cialradgiver og har flere psy-
koterapeutiske efteruddan-
nelser. Sidste ar udgav hun
bogen Senfglger efter seksu-
elle overgreb.

Senfolger efter
seksuelle overgreb

| foredraget deler Kirsten Trans redskaber og vi-
den om, hvordan systemet og professionelle
bedst kan hjzlpe. Der er behov for, at professio-
nelle i hgjere grad forstar og hjaelper mennesket i
en kombineret social og psykologisk indsats.

Torsdag d. 21. februar kl. 14-17
VIA University College, Campus Aarhus N, Hede-
ager 2, 8200 Aarhus N

Tilmelding senest d. fredag d. 15. februar.

Foredraget er gratis og henvender sig bade til stu-
derende, undervisere og uddannet fagpersonale.

Workshop: Seksuelle overgreb -
meget mere end et traume

DISPUK tilbyder workshop til alle faggrupper og til
alle der i deres arbejder mgder mennesker, som
har vaeret udsat for seksuelle overgreb og alvorlig
svigt.

Workshoppen 'Seksuelle overgreb - meget mere
end et traume' tager udgangspunkt i narrative,
feenomenologiske og udviklingspsykologiske teo-
rier og narrative metoder. Det foregar mandag d.
18. marts i Snekkersten.

Link til yderligere oplysninger samt tilmelding.

Personligt

Digte

Tak til Tea for at dele sine digte, der er inspireret af
Karin Dyhrs bog 'Ude af mig selv' om dissociation.

Vi mgdes for at debattere interessante artikler, og
denne gang tager vi udgangspunkt i en artikel pa
Spors hjemmeside om differentiering.

D.v.s.: "Differentiering er din evne til at bevare fglel-
sen af dig selv, ndr du er folelsesmaessigt og/ eller fy-
sisk taet pd andre — specielt efterhdnden som de far
st@rre og stgrre betydning for dig." - Schnarch

Der vil blive serveret kaffe, the og lidt spiseligt.

Det foregar mandag d. 25. februar kl. 15.30-17.30 i
Spors lokaler Grundtvigsvej 27A - 1864 Frederiksberg.

Tilmelding til anette@landsforeningen-spor.dk se-
nest dagen for.

Saet kryds i kalenderen

Takket vaere Tryg Fonden kan Spors arlige lands-
mgde og generalforsamling for anden gang afholdes
pa Hotel Helnan Marselis i Arhus. Det foregar Igrdag
d. 25.- sgndag d. 26. maj. Flere oplysninger - bl.a.
om tilmelding - fglger senere.



https://www.via.dk/efter-og-videreuddannelse/uddannelsestilbud/konferencer/fyraftensmoede-om-senfoelger-efter-seksuelle-overgreb?fbclid=IwAR3T_Z-be9_2tHIZ2MxI2zErsPk-TTQGa13bdF9bqTPgFZW1K1Wp1h3eJ7o
https://www.frydenlund.dk/boeger/varebeskrivelse/5357
http://landsforeningen-spor.dk/viden-om-senfoelger/korte-tekster-om-senfoelger/digte-inspireret-af-bogen-ude-af-mig-selv.aspx?fbclid=IwAR32f0oCJnvUIpJbLaWs4nHWUSXXFz22rQyyoI4imOBGYBQUqg3-XcPfbHc
https://www.dispuk.dk/2019/19-806.aspx?fbclid=IwAR2D66Ldwz7zDiKvzVk5GOlgkwHPrYOLUxloH4KdL1U-aj9-Qm_ENwqwN-E
https://www.dispuk.dk/2019/19-806.aspx?fbclid=IwAR2D66Ldwz7zDiKvzVk5GOlgkwHPrYOLUxloH4KdL1U-aj9-Qm_ENwqwN-E
https://www.helnan.dk/marselis/hotellet
https://www.helnan.dk/marselis/hotellet
https://www.frydenlund.dk/boeger/varebeskrivelse/5357
https://www.frydenlund.dk/boeger/varebeskrivelse/5357
http://www.landsforeningen-spor.dk/viden-om-senfoelger/artikler-om-senfoelger/differentiering-evnen-til-afgraensning.aspx?fbclid=IwAR3m34cpQNCiKaXD-1oLd5BnpOSjjR3S2NAN1dC8sZMnhTANv_DD2wfDOpM#.XFCZeFVKhQJ
mailto:anette@landsforeningen-spor.dk
http://landsforeningen-spor.dk/viden-om-senfoelger/korte-tekster-om-senfoelger/digte-inspireret-af-bogen-ude-af-mig-selv.aspx?fbclid=IwAR32f0oCJnvUIpJbLaWs4nHWUSXXFz22rQyyoI4imOBGYBQUqg3-XcPfbHc

De ville ikke dg, Lady Gaga om sine kroniske smerter
men orkede ikke livet

Fem norske overlevere forteller deres historier.
Hvad gjorde livet sa smertefuldt, og hvad fik dem til
alligevel at veelge livet?

Lady Gaga har vaeret aben om, at hun blev udsat for
voldtaegt som 19 arig af en person, hun havde tillid
til. Nu fortaeller hun ogsa om sine fysiske smerter i
form af fiboromyalgi. | interviewet her siger hun, at
sygdommen for hende er forbundet med posttrau-
matisk stress (PTSD), angst, depression og traumer
- altsd et overbelastet nervesystem.

Blogindlaeg

Jeg blir sa liten

When self-care is not going home "Gjenopplevelsen av d ikke veere verdt noe mer enn en
for the holidays bruksgjenstand for et annet menneske, er den

vondeste retraumatiseringa.”
Det forlyder ofte, at man skal vaelge mennesker

fra, der ikke er sunde for én at vaere sammen
med. Det er bare nemmere sagt end gjort, nar
det er éns egen familie, det handler om. Maske
er fgrste skridt at give sig selv nogle pauser fra
dem, som skribenten af dette indlzeg gar.

Retraumatisering sker, nar man i nutiden kommer i
en situation, der aktiverer de gamle traumatiserede
felelser. Mange oplever derfor at blive retraumatise-
rede i kontakten med systemet. Som det fremgar af
indlaegget geelder det ogsa i Norge, der har et system,
der pa mange mader minder om det danske.

Hun passer til mit sar - ikke til min sjeel

Der kan vaere mange grunde til at blive i et destruktivt forhold. Det kan f.eks.
handle om de tilknytningsmgnstre, der blev grundlagt i éns barndom. Nar de bliver
vakket i en ny relation, kan det skabe en energi, der er sveer at give slip pa, selvom

man ved, at det er skadeligt for én. > . N
¢ "
- ‘ -
»
g

(Blogindlzegget fortjener at blive delt, selvom der er henvisning til terapi nederst.
Hdber du kan se bort fra det.) e



https://psykologtidsskriftet.no/fra-praksis/2016/04/jeg-blir-sa-liten?fbclid=IwAR0blko86gx0Wh-v_ANOD2s6g7l56POkDwTOAYO0PvUJWj3b1S5zmLbVNX4
https://psykologtidsskriftet.no/fra-praksis/2016/04/jeg-blir-sa-liten?fbclid=IwAR0blko86gx0Wh-v_ANOD2s6g7l56POkDwTOAYO0PvUJWj3b1S5zmLbVNX4
https://aplus.com/a/when-self-care-is-not-going-home-for-the-holidays?fbclid=IwAR2tAe1LZe1c5F8AAlx37LCq11sM_jAjv1z8ggt-_ROeyQZBp4mDvPkzoxY
https://aplus.com/a/when-self-care-is-not-going-home-for-the-holidays?fbclid=IwAR2tAe1LZe1c5F8AAlx37LCq11sM_jAjv1z8ggt-_ROeyQZBp4mDvPkzoxY
https://coptysblog.wordpress.com/2011/09/11/hun-passer-til-mit-sar-ikke-til-min-sjael-ambivalent-tilknytning/?fbclid=IwAR3B3-r7vfalUWltDR0AeQeDTyU9k8rcQQisJow9EAlCldmAP8brbtkftzQ
https://www.apost.com/da/blog/kroniske-smerter-er-ingen-joke-lady-gaga-abner-op-om-sin-kamp-mod-fibromyalgi/10953/?p=eyJ2dCI6MTU0NTc1MTg2MSwic2wiOjAsInV0bV9zb3VyY2UiOiJmYiIsInV0bV9tZWRpdW0iOiJmYl91c2Vyc2hhcmVzIiwidXRtX2NhbXBhaWduIjoiYmxvZ18xMDk1MyJ9&fbclid=IwAR2NHiGPKmIfai_I9SAX7tGMatCkpCGQKVmXdzWBGR9vOsPEGGIGgZemo0M
https://www.apost.com/da/blog/kroniske-smerter-er-ingen-joke-lady-gaga-abner-op-om-sin-kamp-mod-fibromyalgi/10953/?p=eyJ2dCI6MTU0NTc1MTg2MSwic2wiOjAsInV0bV9zb3VyY2UiOiJmYiIsInV0bV9tZWRpdW0iOiJmYl91c2Vyc2hhcmVzIiwidXRtX2NhbXBhaWduIjoiYmxvZ18xMDk1MyJ9&fbclid=IwAR2NHiGPKmIfai_I9SAX7tGMatCkpCGQKVmXdzWBGR9vOsPEGGIGgZemo0M
https://www.nrk.no/dokumentar/xl/de-ville-ikke-do_-men-orket-ikke-livet-1.14070972?fbclid=IwAR0bevEMpZ9esKEhURv-wD23uqc2eKRHU6fSfHCIBGiLo26QwVVLbeUwLCU
https://www.nrk.no/dokumentar/xl/de-ville-ikke-do_-men-orket-ikke-livet-1.14070972?fbclid=IwAR0bevEMpZ9esKEhURv-wD23uqc2eKRHU6fSfHCIBGiLo26QwVVLbeUwLCU
https://coptysblog.wordpress.com/2011/09/11/hun-passer-til-mit-sar-ikke-til-min-sjael-ambivalent-tilknytning/?fbclid=IwAR3B3-r7vfalUWltDR0AeQeDTyU9k8rcQQisJow9EAlCldmAP8brbtkftzQ

Vores sdrede indre barn Being sexually assaulted doesn't
make me less of a man

Det ligger i kulturen, at vi skal veere steerke - for-
stdet pa den made, at man skal lade vaere med at
maerke og vise sin sarbarhed. Selvom det givetvis
rammer mand hardest, gaelder det ogsa for kvin-
der. | virkeligheden er den stgrste styrke at kunne
rumme og sta ved sine sarbare fglelser.

Daniel Antebis indlaeg handler om at genfinde sin
styrke ved at sta frem som overlever, men det kan
ogsa vaere en styrke at veelge ikke at sta frem. Styr-
ken ligger i bevidst at traeffe den beslutning, der

. . . er rigtig for én selv.
Begrebet 'Det indre barn' er vist efterhanden ved at gtg

blive alment kendt. Det kan forklares pa flere mader
- f.eks. kan det indre barn forstdas som det umodne i
os, der stadigt baerer fortidens tankemegnstre, over-
bevisninger, fglelser og behov.

Nar man arbejder med det indre barn (evt. i terapi),
sa det far, hvad det har brug for, kan disse umodne
sider af én, begynde at udvikle sig og efterhanden
blive alderssvarende.

Indleegget her fortzeller meget godt, hvorfor det er
udbytterigt at forholde sig til det indre barn og lidt
om, hvordan man helt konkret kan hjzelpe barnet -
og dermed sig selv.

FB-gruppe

Ny lukket Facebook-gruppe

| tilknytning til Spors Facebookside har vi oprettet en lukket
gruppe for senfglgeramte, som nu selv har voksne bgrn.
Gruppens formal er at give mulighed for at finde sammen
med andre, som har skullet tage vare pa bgrns opvaekst sam-
tidig med, at de selv levede med fglgevirkninger af seksuelle
overgreb.

Vi er klar over, at der ogsa er stort behov for og gnske om en gruppe for senfglgeramte foraeldre til mindre
bgrn, og forhabentligt lader den sig realisere pa et tidspunkt.



https://www.facebook.com/groups/voksneborn/
https://udforsksindet.dk/vores-saarede-indre-barn/?fbclid=IwAR1Hap79c3WZ5G-tpdgk38eah9c_5DqmBAIIIQQzx2I6DprXnxZffS-4m0U
https://udforsksindet.dk/vores-saarede-indre-barn/?fbclid=IwAR1Hap79c3WZ5G-tpdgk38eah9c_5DqmBAIIIQQzx2I6DprXnxZffS-4m0U
https://www.teenvogue.com/story/being-sexually-assaulted-doesnt-make-me-less-of-a-man?fbclid=IwAR0s2NXqkSJWj4tk7uNJwcl8b0wNqY60QN8fCIkT2XlJN2JNqOjj7-MIXr8
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https://www.facebook.com/groups/voksneborn/
https://www.facebook.com/groups/voksneborn/

Anbefaling af bog

Boganmeldelse Jette Pedersen, aktiv i Nordjysk Spor, har skrevet
en anbefaling af Karin Dyhrs bog Ude af mig selv:

UOE AF WERRLY

IR
B

Jeanne Wurm

Bruun, aktiv i Midt- Lu seks?feﬂ??vfé?:l; "Tak til Karin Dyhr, for en utrolig grundig og le-
jysk Spor, har skre- = vende beskrivelse af dissociation. Bogen er inte-
vet en anmeldelse ressant fagligt og er i mine gjne gennemsyret af
af bogen Senfglger ; selvoplevelsens hjertevarme og kampgejst.

af seksuelle over-
greb af Kirsten ‘ Jeg havde en rigtig god oplevelse ved at leese bogen. Jeg madte

Trans. . meget genkendeligt, eksempelvis i beskrivelserne af mgderne

med systemet og bogen har givet mig stof til eftertanke og re-
Bogen var en af udlodningspraemierne fleksion.

til Synlighedsdagen i 2018.
En seetning i bogen vil ikke slippe mig og der er: "Det hele hand-
Se omtale af foredrag med Kirsten Trans ler om relationen".

hgj i dette nyhedsbrev.
vjere oppe I detie nyhedsbrev Jeg kan varmt anbefale denne bog."

Maske fortzeller jeg dig det en dag

D. 1. februar udkom Heidi Fjeldsteds ungdomsroman Maske fortzller jeg dig det en dag,
der handler om Ene, der er vokset op med seksuelle overgreb, og hvordan overgrebene
felger hende i hverdagen.

Romanen er fiktiv men realistisk: "Mit mal har vaeret at praesentere et billede af hvad det
vil sige at vokse op med seksuelle overgreb, med alt hvad det indebzerer af ensomhed,
forvirring, skam, vrede, selvhad, sorg, veemmelse, intimitetsbesveer etc.”, skriver Heidi
Fjeldsted i pressemeddelelsen.

Videoer
Feelings: Handle them

before they handle you
Hvorfor vaere medlem af Spor?

Hvis man tidligt i
livet har veeret
ngdt til at 'out-
source' sine fg-
lelser til noget
uden for sig selv,
Hvorfor du skal melde dig ind i landsforen... 0 ~ er mgnsteret til
( 5S8Rt et senere mis-

brug lagt.
L

Det var en dejlig overraskelse tilfaldigt at finde
denne video pa Youtube © P& kun 3 min. for-
taeller Meike sa godt, hvorfor ethvert medlem-
skab af Spor er vigtigt for os alle sammen.

Iflg. misbrugsbehandler Mandy Saligari er vejen til selv-
respekt og selvvaerd at laere sine fglelser at kende, og
dermed kunne tage ansvar for dem. Videoen er pa en-
gelsk og varer 18 min.
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Faglige artikler

Fglelseshjulet

The Feelings Wheel - fglelsernes hjul - ser ud til at
veere et virkeligt godt redskab til at tale med sine
bgrn om fglelser og laere dem at szette ord pa deres
felelser. Det er sikkert ligesd anvendeligt for
voksne, der ikke har leert at definere fglelserne, da
de var bgrn, og som derfor ma arbejde med dem i
voksenlivet.

N3r dpenhet er til skade

Det kan vaere helende og befriende at fa givet ud-
tryk for ting, man har baret pa alene, men det er
ogsa vigtigt at veere bevidst om, at det kan have
nogle ugnskede konsekvenser.

Hvis man viser alt, hvad der er gemt bag facaden,
til andre, er der ikke leengere nogen facade at
gemme sig bag, som psykologerne Hedvig Montgo-
mery og Arne Jgrgen Kjosbakken skriver i denne
norske artikel.

Vanlige reaksjoner etter vold,
voldtekt eller andre seksuelle
overgrep

Der findes ikke rigtige eller forkerte reaktioner pa
vold, voldtaegt eller andre seksuelle overgreb. Hvor-
dan man reagerer og intensiteten pa reaktionerne
varierer fra menneske til menneske.

| dette norske indleeg kan du laese om nogle af de
mange forskellige reaktioner, der kan veere.

How dealing with past trauma may
be the key to breaking addiction

Misbrug kan veere et forsgg pa at handtere nogle
underliggende problemer. | sddanne tilfeelde er det
en selvmedicinering, der har til formal at skabe vel-
behag, fred i sindet og en fornemmelse af kontrol.

Desveerre virker selvmedicinering kun kortvarigt og
skaber flere problemer, end det Igser, bade for mis-
brugeren og for de pargrende. Den vedvarende |gs-
ning er at fa arsagerne til misbruget frem i lyset, sa
der kan arbejdes med det.

Engelsk artikel | The Guardian



https://psykologtidsskriftet.no/fra-praksis/2017/11/nar-apenhet-er-til-skade?redirected=1&fbclid=IwAR1QBw9T25ZhNnMEQoMniXS0k2U9mP3w1DhX2EaB0O4WKe1MKCL7sBjYIeA
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https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2018/nov/24/joanna-moorhead-gabriel-mate-trauma-addiction-treat?fbclid=IwAR3ki-jLE6msrO_w2uIIJ_58W0J6xuwrVyG8Qr7pakX49Qm_vL7dbTR_eGc
https://www.ahaparenting.com/blog/talking-with-kids-about-emotions-in-daily-life?fbclid=IwAR0QcqzrWfOFb9A_Xz73RBWVDp8Wr3tBOwJmdxCpdC8IAue5NMTO7OoGGyQ
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Folelsesmaessig overspisning Derfor virker overspisning dulmende
maskerer vores problemer

Hvad sker der egentligt i kroppen, nar man 'spiser

Spiseforstyrrelser er en hyppig senfglge af en op- sine fglelser vaek'? Endnu et indlzeg om overspisning.
vaekst med fglelsesmaessig underernzering.

"Ndr vi spiser pd en ubalanceret mdde, forsgger vi
at passe pa os selv pa en usund made."

Spor-foldere

Overszttelse af artikler Vil du hjeelpe med at udbrede kend-

skab til senfglger af seksuelle over-
greb i barndommen og til Landsfor-
eningen Spor? Det kan du ggre ved
at uddele foldere i dit lokalomrade
hos leege, jobcenter m.fl.

Hvis du bruger Google Chrome som browser, er
der mulighed for automatisk oversaettelse af artik-
ler pa andre sprog. Hgjreklik i teksten og veelg
'Overseet til dansk'. De fleste oversattelser er gan-
ske forstdelige.

treat any mental health or m . . . . .

issues Hvis du har lyst til det, sa send en mail med din post-
affiliat F Alt+Ho adresse til frivillig@landsforeningen-spor.dk, sa sen-
asma o crR der vi dig en stak foldere og postkort samt retnings-

purch{  Gemsom.. Cirkes linjer for uddeling.
l truly U Ctrl+P

1]
Contel ' ' :
copieg ehs Ctrl+U HUSK... at meddele os, hvis du skifter mail-
_ Cirleshifts1 adresse, sa du kan blive ved med at fa tilsendt vores

nyhedsbreve o.a.

writter

De bedste hilsner kontakt@landsforeningen-spor.dk

Landsforeningen Spor www.landsforeningen-spor.dk
www.synlighedsdagen.dk

Landsforeningen Spor pa Twitter

Landsforeningen Spor pa Facebook
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