Vad ska jag INTE gora?

. Inte undertryck kanslorna dina — starka kanslor er normala under dessa férhallanden
och vid att undertrycka de astadkommer du mer lidande for dig sjalv.

. Undvik lakemedel och alkohol — dessa tva hjalper till med att déampa kédnslorna och kan
forhindra dig fran att bearbeta det som héant.

. Under dessa forhallanden ar det tillradlig att inte gora viktiga beslut som angar livet
ditt.

. Omdoémesformagan ar inte klar, sa att du kan ta beslut du angrar pa senare.

Nar behover jag experthjilp?

De flesta kanner att stress och kédnslornas styrka bleknar med tiden. Man ska dock
understrecka att detta ar individuellt. Om nagot av det som specificeras nedanfér inte har
borjat blekna efter 4 — 6 veckor och fortsatter att valla dig bekymmer, ar det bast att soka
radgivning hos experter.

. Om du ar i kdnslomassig obalans, upplever spanningar, tomhet och utmattning.

. Om du ar initiativlos eller behéver mycket att géra for att undvika att tanka pa
handelsen.

. Om du fortsatter att ha mardrémmar och sover illa.

) Om konsekvenserna drabbar dktenskapet/férhallandet ditt sdsom sexlivet.

. Om du tycker att du ofta drabbas av olyckor.

. Om du har bérjat konsumera omattligt med alkohol och ldkemedel.

. Om arbetsférmagan inte blir som den var tidigare.

. Om du vill tala om kénslorna dina och upplevelsen men inte har nagon att vanda dig

till.

Var kan jag fa experthjilp?

Roda korsets stodtelefon 1717 &r 6ppen dygnet runt. Dar ar det mojligt att fa direkt stod eller
upplysningar om vart det ar best att soka. Telefonsamtalet ar kostnadsfritt, anonymt och
fortroligt.

Réda kors pa Island

Roda kors pa Island tar hand om katastrofhjalp och socialt hjalparbete enligt
overenskommelse med Civilférsvaret. Roda kors avdelningar 6ppnar kriscentraler vid risk- och
nodsituationer dar folk erbjuds férsta hjalp sdsom upplysningar, mat och klader och déar
familjeaterforeningar dger rum. Roda Kors reagerar ocksa vid andra plétsliga handelser,
sasom husbrander och éversvamningar.

Roda kors pa Island
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| kélvattnet av en allvarlig handelse

Allvarliga handelser ar till exempel olyckor, allvarlig lemlastning, vald, naturkatastrofer,
sjdlvmord och valdtakt. Handelser av det har slaget anmaler inte sin ankomst och
darfor ar manniskor aldrig forberedda att raka ut for dom.

Om du har upplevt ndgon sadan hiandelse eller varit vittne till en liknande hindelse, ar
det sannolikt att den har paverkat dig. Det ar inte mojligt att férutsaga hur stor denna
paverkan ar, eftersom den ar individuell. | kélvattnet av en sddan handelse kan det
handa du tycker att alla utvdgar ar stangda. Du vet inte hur du ska ta itu med dom
starka kanslorna som du kdnner, och féljden ar garna en enorm sjalandd och obehag.
En sadan situation har stor inverkan pa ditt dagliga liv i borjan.

Vanligtvis bleknar denna starka reaktion efter en tid med hjalp av egna I6sningar, familj,
vanner och bekanta. A andra sidan ar det inget onormalt vid att minnen om handelsen

tands fastan det har gatt avsevard tid sedan handelsen intraffade. Olika saker kan vacka
till live minnen sasom stéllen, bilder, ljud, lukt eller diskussion om en liknande handelse.

Vad kan du férvanta dig?

Det ar normalt att du kdnner stress och att det ar ihallande i nagra veckor. Det beror pa
handelsens allvar och laget ditt for varje gang hur mycket stresset blir. Ju ndrmare du ar
handelsen, ju starkare paverkan har den pa dig. Dessutom kan handelsen ha djup
paverkan pa dina vénner och slakt.

Vanliga reaktioner omedelbart efter hdndelsen

Chock

. Lamslagen, oklar tankegang, overklighetskansla, tomhet.

. Ingen kontakt med egna kdnslor och det som hdander omkring dig
Fornekelse

. Har svart att acceptera det som hant

. Uppfor sig som om inget hant

Efter nagra timmar eller dagar gar chocken 6ver och andra reaktioner tar Gver.

Vanliga reaktioner de forsta veckorna

Grat och sorg — det som hant gor ont, forlust dstadkommer sorg

Rédsla och angest — kommer nagot hemskt att hdanda igen? vad hander... ? vad om...?
Avdomnad och eller drémlikt tillstand — smartan ar for stark till att den kan upplevas

Mardrommar, somnsvarigheter — dterupplevande i drémmar, pafrestningen ar for stor
Plagsamma tankar om hdndelsen — olika bilder, ljud och lukt ar plagsamma

Trotthet — kroppsfunktionen ar under ett enormt press

Hjilpléshet och passivitet — presset stor tankar/idéer

llska — ger kraft till att ta itu med skracken som orsakas av handelsen

Undviker manniskor och stillen som paminner dig om hdndelsen — flyr ofredande

Daligt samvete for att slippa undan, anklagar sig sjalv for att vara aktoren — tankar
under press

Koncentrationssvarigheter — sinnet ar forvirrat

Huvudviark och kroppsligt obehag — stresset kommer ocksa fram kroppsligt

Alla dessa reaktioner &r forstaeliga och normala. De kan vara varierande i styrka och
halla pa olika lange. De minskar resolut eftersom tiden gar. For att ta itu med dessa
kanslor, ar det nédvandigt att |lata dom komma fram. Det betyder inte att du tappar
kontrollen eller upplever mera sméarta om du inte fortranger kdnslorna. Fortrangandet
kan a andra sidan leda till andra och till och med mer komplicerade problem.

Vad KAN jag gora

Det I6nar sig at tdnka bara pa en dag om gangen. Det ar viktigt att aterhamta och
bygga upp den trygghet som var férut. For att uppna det &r det bra att:

¢ Visa talamod — Det kan ta veckor och manader att lara att leva med det som hént
* Ge sig pa dagliga vanor sa fort som mojligt sdsom arbete och skola

* Umgas familj, vanner och kompisar, som kan stédja dig

e Det ar bra att traffa andra som upplevt samma handelse som dig

¢ Uppsoka minnesstunder och begravningar

e Tank pa sémn, néring och rérelse

¢ Tala om handelsen och konsekvenserna av den nar du ar redo

e Var inge radd for att grata eller bli upprérd nar du talar om handelsen

o Akta dig! Manniskor rakar oftare ut fér olyckor efter at dom har upplevt en allvarlig
handelse

Hur kan jag hjdlpa mitt barn?

. Vara nédra och overtyga barnet om att ingen 6verhdngande fara finns, det
skapar trygghet.

. Vara éarlig och forklara fakta som &r lampligt for barnets alder och utveckling.
Barnets bearbetning av kanslor ar baserade pa de upplysningar som det far.

. Ge barnet majlighet att uttrycka sig pa sitt satt i lek, teckningar eller samtal.

. Forsok sa gott du kan att 1ata barnets dagliga liv ga sin gilla gang. Passa upp

regelbundna maltider, smn, skola, fritidsaktiviteter och andra allmanna regler
sasom utomhustid.

. Ge sig tid till att vara tillsammans och njuta det som ar gladjande for att fa bukt
med skrack och oro.

Barn ar olik vuxna pa sa satt att starka kdnslomassiga reaktioner sillan varar lange om
gangen. Barn kan vara bedrdvade och full av desperation for en kort stund, och
forsjunka i rolig lek innan man vet ordat av det. Var uppmarksamma pa att nagra
reaktioner inte visar sig omedelbart, och andra kan dyka upp igen efter ganska

lang tid. Tveka inte att s6ka rad och stod hos fackfolk om ni dr osdkra och det behdvs.



