Du har varit med om en uppskakande
handelse. Du har mist en narstaende
manniska, du har sjalv varit inblandad
I en olycka, du ar skadad eller du har
utsatts for vald. Du har varit vittne till
en uppskakande situation eller sjalv
befunnit dig i en hotfull situation.

En narstaende manniska har begatt
sjalvmord eller forsokt ta sitt liv.

Efter en uppskakande handelse ar det sunt och nor-
malt att reagera. Tanken pa vad som kunde ha hant
kan ocksa utlosa starka kanslor.

REAKTIONER UNDER DE FORSTA DAGARNA

Allt kanns overkligt, likt en mardrom.

Du har svart att forsta och acceptera det som
hant.

Du kanske lider av huvudvark, mar illa, fryser,
svettas eller har muskelspanning.

Du kanner ingenting eller sa uttrycker du dina
kanslor genom att grata;

du kan ha skuldkanslor, kanna ilska, radsla, sorg
eller lattnad.

Du har svart att somna eller du vaknar upprepade
ganger under sbmnen.

Handelsen aterkommer i dina tankar med jamna
mellanrum.

Du kanner igen dofter och ljud, du ser framfor dig
detaljer fran handelsen.

Du ar radd att samma grymheter kommer att
upprepas, att du haller pa att bli "tokig" eller blir
lamnad ensam.

Du kadnner att du maste forsta det som hant, till
exempel reda ut orsaken eller hitta den skyldige.

KANSLOR OCH TANKAR UNDER DE
NARMASTE VECKORNA

¢ Minnesbilder fran handelsen aterkommer med
jamna mellanrum och vacker fortfarande starka
kanslor.

e Du kanner oro och rastloshet.

e Du kanner dig irriterad och ilsken; dina nerver ar
pa bristningsgransen och du kan mista talamodet
av minsta lilla orsak.

e Du ar angestfylld, deprimerad eller apatisk.

¢ Du har motstridiga kanslor: a ena sidan kanner du
lattnad over att ha klarat dig men a andra sidan
har du skuldkanslor for att du var lyckosammare
an andra.

e Du tar Iatt illa upp och kan ha benagenhet att
misstolka dina medmanniskor.

e Du har problem med minnet och koncentrationen.

» Vissa manniskor reagerar starkare,
andra far lindrigare reaktioner i
samma situation.

» S3 smaningom avtar intensiteten i
dessa normala reaktioner som utlosts
av en onormal situation. Visserligen
kan de pa nytt ge sig tillkanna,

aven efter en langre tid. Genom att
reagera bearbetar du upplevelsen i
ditt sinne. Sa smaningom kommer du
over den uppskakande handelsen och
livet gar vidare.

SA HAR KAN DU HJALPA DIG SJALV

e Beratta for andra vad du varit med om. Tala
om for dem vad du tankte och kande vid
olyckshandelsen och efter den. Du bearbetar
dina trakiga upplevelser nar du pratar om dem.

« Atervand till olycksplatsen - om det bara ar
mojligt - till exempel i séllskap av en narstaende.

e Traffa dina olyckskamrater.

e Fortsatt att jobba med rutinartade uppgifter
om du har svart att koncentrera dig pa mera
kravande uppgifter. Beratta for din chef och dina
arbetskamrater vad som hant. Det hjalper dem
att forsta.

e Att motionera ar ett bra satt att lindra
muskelspanningen. En promenad gor gott.

* Anvand alkohol och lugnande medel med matta.

e Lyssna pa vad dina narstdende kanner och
tanker. De har ocksa blivit paverkade av
handelsen.

e Glom inte att dina reaktioner ar normala:
de hér till. Aven obehagliga och konstiga kanslor
ar det bra ett ge uttryck at.

e Det lattar att grata.

e Ibland ar det Iattare att uttrycka sina kanslor
genom att gora ndgot annat i stallet for att
tala. Rita, mala, skriv, spela ett instrument eller
motionera.



BARN BEHOVER STOD

Barn reagerar pa uppskakande handelser pa
samma satt som vuxna.

Tala om det som hant med barnet.

Uppmuntra barnet att uttrycka sina kanslor till
exempel genom att leka eller rita.

DAlj inte dina egna kanslor for mycket.
Ge barnet tid att forsta.

Tillfredsstall barnets behov av trygghet genom
att fortsatta med de dagliga rutinerna.

NAR BEHOVER DU HJALP AV ANDRA?

Du ar standigt angestfylld, deprimerad
och spand.

Du har svart att somna och du sover oroligt.
Du har svart att koncentrera dig.

Arbetet |Oper inte.

Du har fysiska symtom utan uppenbara orsaker.

Du har ingen att tala med.

Dina relationer till andra manniskor lider, du
isolerar dig.

Du har tappat livslusten.
Du missbrukar mediciner eller alkohol.

Du hyser sjalvmordstankar.

» Be om hjalp aven om
bara nagra av dessa
symtom passar in pa dig.

HJALP ERBJUDS AV

halsovardscentraler och sjukhus, krisgrupper,
foretagshalsovarden, socialbyraer,
mentalvardsbyraer, familjeradgivningar,
forsamlingar, familjerddgivningscentraler,
kriscenter och organisationer.

RIKSOMFATTANDE HJALPLINJER

e Mieli Psykisk Halsa Finland rf
Nationella kristelefonen tfn 09 2525 0112

* Forsamlingarnas samtalstjanst 0400 221 190

e Mannerheims Barnskyddsforbunds telefon for
barn och unga 116 111

e Brottsofferjouren 116 006

» Du kan ocksa ringa
det allmanna nodnumret
112 for hjalp.

PA DENNA ORT FAR DU HJALP AV

Roda Korset

Du har varit
med om

en uppskakande
handelse




