Yderligere hjeelp

Det sker, at begivenheder er sa
belastende, at det er tilradeligt at s@ge
professionel hjeelp. Det er isager
tilfeeldet, nar de tidligere omtalte
normale reaktioner varer ved i over

4 uger.

Seerlige faresignaler er, nar

du fornemmer, at dine fglelser selv
efter lang tid ikke er ved at blive
normale.

du hele tiden plages af mareridt eller
sgvnforstyrrelser.

du hyppigt har ugnskede erindringer
om begivenheden.

du undgar bestemte situationer eller
steder, der fremkalder erindringer
om begivenheden.

du efter begivenheden er begyndt at
ryge eller drikke mere eller tage
narkotika eller store maengder
medicin.

din arbejdspraestation er
vedvarende forringet.

dit forhold til andre mennesker lider
staerkt under det, eller du har faet
seksuelle problemer.

du ikke kan tale med andre om dine
folelser, selvom du har behov for
det.

Tag disse faresignaler alvorligt. | s&
fald er det yderst vigtigt, at du sgger
hjeelp udefra, s& du undgar alvorlige
folgesygdomme. Over hele Tyskland
findes der en raekke institutioner, der
kan hjeelpe dig. Det drejer sig blandt
andet om radgivningsklinikker,
psykoterapeuter, praester og leeger.

Du kan fa yderligere informationer om
professionel hjeelp hos:

Modtaget fra:

Notfallseelsorge Amberg-Sulzbach

Kriseninterventionsdienst des BRK
Kreisverband Amberg-Sulzbach

www.notfallseelsorge-as.de

Denne brochure er fremstillet af

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe
Postfach 200351, 53133 Bonn

www.bkk.bund.de

I overensstemmelse med brochurerne fra Krisenintervention &
Notfallseelsorge Vorarlberg (KIT Vorarlberg) og Akuthilfe Wien
(ABW).
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GODE RAD OM AT HANDTERE
BELASTENDE BEGIVENHEDER

INFORMATIONER
TIL BER@RTE PERSONER
OG DERES PARGRENDE



Vi vil gerne med denne brochure give
dig et par informationer med pa vejen,
som kan veere vigtige i din situation.

Mulige reaktioner

Usaedvanligt belastende begivenheder
som ulykker, vold eller katastrofer
fremkalder hos mange mennesker
forbigaende steerke reaktioner og
falelser. Ogséa gjenvidner og hjaelpere
kan blive ramt.

Hos mange mennesker optraeder der
umiddelbart efter sddan en oplevelse
for eksempel fglgende reaktioner:

hjeelpelgshed

angst

nedtrykthed

skyldfglelse

steerke humgrsvingninger

svigtende orienteringsevne
radvildhed

manglende evne til at udfgre daglige
gegremal

Disse og lignende reaktioner er
normale efter en usaedvanligt
belastende begivenhed. Reaktionerne
mildnes som regel i Igbet af nogle
dage.

Nogle gange kan der imidlertid ogsa
optreede yderligere belastninger som
for eksempel:

steerk nervgsitet, opskreemthed

sgvnforstyrrelser, mareridt

falelse af formalslgshed, hablgshed

hukommelsesproblemer,

koncentrationsbesveer

e pinefulde erindringer eller billeder,
der bliver ved at treenge sig pa

e manglende appetit, voldsom
treethed

e forsteerket trang til alkohol eller

beroligende midler

Ogsa disse reaktioner mildnes som
regel fra uge til uge og forsvinder til
sidst helt.

e Du ma ikke forvente, at tiden bare
sletter dine erindringer. Dine
gjeblikkelige falelser kommer til at
optage dig i leengere tid.

e Brug tid pa de ting, der normalt gar
dig glad og far dig til at slappe af.

e Hold dig ikke tilbage fra at sgge
bistand hos en psykolog eller praest.

Hvad kan familie og venner ggre?

Hvad kan du selv ggre?

Hvis du har oplevet en seerligt
belastende begivenhed, sa kan det
vaere gavnligt at give dig selv ro. Tag
dig tid til at bearbejde det skete og
komme til kreefter.

e Vaer mere opmaerksom pa dine
gjeblikkelige behov og giv dig tid til
dem.

e Du ma ikke undertrykke dine
folelser — tal i stedet om dem med
én, du har tillid til.

e Prgv hurtigst muligt at vende tilbage
til dagligdagen.

Forstaelse fra familie og venner kan i
hgj grad bidrage til, at de ramte
personer bedre forliger sig med det
skete. Fglelsen af ikke at veere alene er
ofte gavnlig.

Nar ramte personer taler om deres
oplevelser, sa

o Iyt

e (giv dig god tid,

e tag de ramte personers fglelser
alvorligt.

Ofte er det ngdvendigt at tilretteleegge
0g ggre bestemte ting. Praktisk stgtte
kan veere en stor hjeelp.
Grundlaeggende er det dog vigtigt at
stgtte de ramte personer, sa de hurtigst
muligt kan vende tilbage til
dagligdagen.




