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Du kan ma daligt lange, om du har varit med om skrdammande han-
delser. Du kan till exempel ha svart att sova, ha ont i kroppen eller bli
mycket radd ibland. Da kan du séka vard. Det finns behandling som
hjalper.

Det ar vanligt att ma daligt efter en skrammande handelse. Har ar
nagra exempel:

Du har blivit utsatt for hot, tortyr eller vald.

Du har sett andra manniskor utsattas for hot, tortyr eller vald.
Du har plotsligt forlorat en nara van eller nagon i familjen.

Du har varit med om krig, en naturkatastrof eller en olycka.

Du kan ma daligt efter en handelse som skramde dig, fast den inte
var lika skrammande fér nagon annan. Du kan bérja ma daligt direkt
efter handelsen, eller lIangt efterat.

Sa hir kan du ma efter en skrammande hiandelse

Du har svart att sova och drdmmer mardrommar.

Du tanker ofta pa det hemska som hande. Det kan kannas valdigt
verkligt.

Du kanner dig ofta ledsen eller arg.

Du far en stark kansla av radsla som kanns i kroppen, och kom-
mer plotsligt.

Du har svart att koncentrera dig.

Du kanner dig stel eller har ont i kroppen.

Du undviker saker eller situationer som paminner om det som
hant.

Du undviker andra manniskor, ibland aven din egen famil].

Du kan kanna att ingenting gor dig glad eller att ingenting spelar
nagon roll.
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Det ar vanligt att ma daligt efter en skrammande handelse. Ofta kan
det ga 6ver av sig sjalv. Om du fortsatter att ma daligt lange kan du
ha fatt PTSD. Det ar en forkortning av engelskans post traumatic
stress disorder.

Du kan fa hjalp mot PTSD. Det finns flera olika sorters behandling.
Oftast far du prata manga ganger med en vardpersonal, som hjalper
personer som mar daligt. Du kan ocksa fa medicin.

Sok vard om du mar daligt efter en skrammande handelse. Du kan
kontakta ndgon av de har mottagningarna:

+ Halsocentralen i Mariehamn eller Godby

+ Studerandehalsan

+ Skolhalsovarden

* Psykiatrin pa telefonnummer 018-535 100

Ring telefonnummer 018-538500 om du vill ha hjalp med var du kan
soka vard.

Ring 112 eller sok vard direkt pa akuten i Mariehamn, om du mar
mycket daligt, eller tanker att du inte vill leva.

All personal har tystnadsplikt. Det betyder att personalen inte far be-
ratta nagot om dig for personer utanfor var-
den. Du kan ha ratt till tolk om du inte pra-
tar svenska. Tolken har ocksa tystnadsplikt.

Du kan ta med dig en van eller nagon i
familjen om du vill. Familj och vdnner som
dversatter ar inte tolkar och har inte tyst-
nadsplikt.
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Det ar bra att prata med ndgon om hur du mar. Det kan vara en
person du kdnner eller ndgon i varden. Du kan ocksa skriva om det
som har hant och hur du kanner. Det kan hjalpa dig att ma battre.

Har ar andra saker som kan hjalpa:
« Ga ut och ror pa kroppen. Du kan till exempel promenera.
+ Forsok att sova och ata pa samma tider varje dag.

+ Undvik alkohol och droger. Forst kan det kdnnas som att det hjal-
per, men sedan mar du samre.
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