Vid foljande symtom &r det tillradligt att soka ytterligare stod:

¢ du lider av sténdiga mardrommar och sdmnstérningar

e minnen tranger sig pa utan din vilja

o du undviker platser och situationer som paminner om handelsen

o din arbetskapacitet forsamras

o ditt forhallande paverkas av det intraffade

¢ du har ingen att tala med, trots att du kédnner ett behov av att gora det
¢ reaktionerna varar i mer an fyra veckor

Med professionellt stod far du hjalp att férebygga féljdsjukdomar. Sadant stod
hittar du pa foljande stallen:

¢ hos din lakare

¢ hos psykiatriker och psykologer, pa socialpsykiatriska radgivningsstallen eller
pa psykiatriska kliniker

¢ pa radgivningsstallen for brottsoffer i din region

¢ hos terapeuter och sjalavardare i din region

Kontakta den organisation som éverlamnade det har flygbladet om du har
fragor.
Narmare information finns pa webbplatsen www.nnpn.ch

utgiven av Bundesamt fir Bevdlkerungsschutz (BABS)
och branschorganet Schweizer Psychologinnen und Psychologen (FSP)

med stdd av Nationales Netzwerk Psychologische Nothilfe (NNPN)
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Psykiskt starkt belastande upplevelser framkallar starka reaktioner och

kanslor hos manga manniskor under en viss tid (ndgra dagar eller veckor).

Aven personer som bevittnat handelsen eller hjalpt till kan drabbas.

Reaktioner av den typ som beskrivs nedan &r normala efter en psykiskt starkt

belastande upplevelse och avtar i de flesta fall efter nagra dagar:

e spanningar, darrningar, huvudvark, utmattning, storningar i hjarta och
blodcirkulation, svettningar, illamaende, klump i halsen

¢ koncentrationssvarigheter, kansla av tomhet, patrangande minnen, férhojd
vaksamhet, tvdngstankar, mardrommar

e angest, hjalploshet, sorg, kansloutbrott, skuldkénslor, skam, vrede,
besvikelse

o bristande intresse for sddant som tidigare var viktigt, undvikandebeteende,
Okad lattretlighet, aptitioshet, hetsatning, rastléshet, 6kad konsumtion av
alkohol och andra droger, social skygghet

Det kan underlatta att s6ka stod hos manniskor du litar p, att vara

tillsammans och prata med dem.

e Prata om dina upplevelser med manniskor som du litar pa.

¢ Se till att du far tid for vila och &terhamtning.

e At s& sunt som majligt och undvik alkohol och andra droger.

¢ Sysselsatt dig med sadant som du tyckte om redan innan handelsen om
belastande minnesbilder eller inre oroskanslor blir for plagsamma.

o Ge dig tid att sorja och att bearbeta handelsen. Utsatt dig inte fér den
pressande malsattningen att sa snabbt som méjligt fungera "normalt" igen.

e Ta emot den hjalp som manniskorna i din omgivning erbjuder.

o Forsok att s& snart som méjligt hitta tillbaka till invanda vardagsrutiner.

Strukturera upp vardagen och skét alla géromal med normal regelbundenhet.

o Ateruppta invanda, alldagliga sysslor och hobbyverksamheter, d&ven om ditt
intresse inte ar lika stort som fore handelsen.

Rékna inte med att tiden kommer att sudda ut dina minnen. De kanslor som du

upplever idag kommer inte plotsligt att forsvinna. Du maste rakna med att de

haller i en langre tid.

Normala kanslor och reaktioner hos barn:

e en ovanlig, inre oro

¢ barnet spelar upp handelsen i leken pa exakt samma satt om och om igen
e barnet ar lattretligt och vill garna vara ensamt

¢ barnet upptrader oroligt, visar stark separationsangest och ar morkradd

Forstdende anhoriga och vanner kan i hog grad hjalpa den drabbade personen
att battre hantera sina upplevelser. Vetskapen att man inte ar utldmnad har i
manga fall en lakande verkan i sig.

¢ Var tillsammans med den drabbade personen. Erbjud hjalp och ett lyssnande
Ora, &ven om personen inte bett om ditt stod.

¢ Lyssna uppméarksamt nar den drabbade personen vill beratta. Ibland hjélper
det att om och om igen prata om den psykiskt belastande upplevelsen.

o Hijalp till att strukturera upp de forsta dagarna sa att det blir mindre utrymme
for grubbel.

e Ge den drabbade personen en privat sfar och méjlighet att dra sig tillbaka.

o Efter vissa handelser ar det nddvandigt att ta tag i vissa géromal som méaste
utrattas. Hjalp med sadana praktiska saker kan vara mycket avlastande. Men
som en grundregel ar det mycket viktigt att du samtidigt hjalper den drabbade
personen att s& snart som mdjligt hitta tillbaka till sina invanda vardagsrutiner
och att agera sjalvstandigt.

¢ L&t &ven barnen prata om sina kanslor och att uttrycka sig genom lek och
teckningar. Lat dem gd i skolan och ateruppta sina vanliga aktiviteter sa snart
som mojligt.

Ta inte vrede och aggressioner fran psykiskt belastade manniskor personligt.



