Ovrig hjalp

Det férekommer att en upplevelse ar sa svar
att det ar tillradligt att séka professionell hjalp.
Detta ar sarskilt fallet om de normala reakti-
oner, som tidigare beskrivits, varar langre an
fyra veckor.

Var sérskilt uppmarksam pa féljande tecken:

+ Det forefaller som om Dina férnimmelser
och kanslor inte atergar till det normala,
trots att det gatt en langre tid.

* Du lider standigt av mardrdbmmar och/el-
ler sbmnproblem.

+ Dudrabbas ofta av obehagliga minnen av
det som intréffat.

+ Duundviker vissa situationen eller platser
som paminner om det intraffade.

+ Efter det upplevda roker Du (mer), dricker,
anvander droger eller manga mediciner.

« Ditt arbete blir lidande, Din prestations-
kraft avtar och forblir sémre an vanligt.

+ Dina relationer drabbas i hég grad och/
eller Du utvecklar sexuella problem.

+ Du férmar inte prata med nagon om Dina
kanslor, fastan Du kdnner att Du har ett
behov av det.

Ta Dina reaktioner pa allvar

Om de tecken som beskrivits &r markbara un-
der en langre tid ar det speciellt viktigt att soka
utomstaende hjalp, for att pa sa satt undvika
allvarliga féljdsjukdomar.

| Hamburg finns det olika institutioner som kan
hjalpa och understéda Dig.

Dit hor t.ex. radgivningsstallen, terapeuter,
sjalavardare och lakare.

Ytterligare information om
professionell hjalp hittar Du har:

Biro der
Notfallseelsorge Hamburg
Tel. (040) 42851-4051
www.notfallseelensorge-hamburg.de

Denna broschyr fick Du genom:

Die Notfallseelsorge Hamburg (Sjélavard for nodfall i Hamburg)
ar en institution inom den evangeliska och den katolska kyrkan.
Den erbjuder sjalavard for stadens medborgare, oberoende av
deras sociala, kulturella eller religiosa bakgrund. Omedelbart
efter extremt svara situationer eller handelser tar sjalavarden
professionellt hand om de berérda. Om s& 6nskas far man led-
sagande hjélp av sjélavardare.

Sjalavarden for nodfall sker uteslutande genom brandkaren i
Hamburgs raddningplattform, under numret 112.

Denna broschyr baserar sig pa ett informationsblad fran Bundes-
amt flr Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BKK), vilket
i sin tur utarbetats utgaende fran broschyren NFS/KIT Vorarlberg
och Akuthilfe Wien (ABW).
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Med denna broschyr vill vi ge Dig information
som kan vara viktig och som kan hjélpa Dig i
en svar situation.

MGojliga reaktioner

Ovanliga och svara upplevelser, sasom olyckor,
vald eller katastrofer, ger hos manga maénnis-
kor , atminstone tillfalligt, upphov till starka re-
aktioner och kanslor. Aven égonvittnen och de
som hjalper kan drabbas.

Omedelbart efter en dylik handelse upplever
manga manniskor till exempel :

+ en kéansla av vanmakt

« angest

* nedstamdhet

+ skuldkanslor

+ héftiga humérsvangningar
+  forvirring

+ radléshet

« en oférmaga att ta itu med vardags-
gbromal

Dessa och liknande reaktioner &r normala efter
en ovanlig och svar upplevelse och brukar avta
inom ett par dagar.

Ibland kan &ven andra besvar upptrada, t.ex.:

+ stark nervositet, radsla

+ sOmnstdrningar, mardrdbmmar

+ en kansla av hoppldshet

« minnesluckor, koncentrationssvarigheter

+ plagsamma minnen eller minnesbilder
som tranger sig pa

+ aptitléshet, stor trétthet

+ ett forstarkt behov av alkohol eller lugn-
ande medel

Aven dessa reaktioner avtar vanligtvis efter na-
gra veckor for att slutligen férsvinna.

Hur kan Du hjalpa Dig sjalv?

Om Du har varit med om en sarskilt svar han-
delse kan det underlatta om Du unnar Dig lugn
och ro. Ta Dig tid att bearbeta det som héant. Se
till att vila.

«  Var extra uppmarksam pa Dina behov
och ta Dig tid fér dem.

* Nonchalera eller undertryck inte Dina
kanslor. Prata med néarstaende personer
om hur Du kanner det.

« Forsok sa fort som mojligt aterga till nor-
mala rutiner.

« Vanta Dig inte att tiden utplanar Dina min-
nen. Du kommer att vara tvungen att leva
med minnena och kénslorna en langre tid.

+ Ta Dig tid fér det som normalt ger Dig
gléadje och avkoppling.

+ Tveka inte att s6ka psykologisk hjélp och
sjalavard.

Vad kan anhdriga och vanner gora?

Den forstaelse som anhériga och véanner ger
kan i hég grad bidra till att den berdrda perso-
nen klarar av att hantera det som hant pa ett
bra satt. Ofta hjalper det att veta att man inte
ar ensam.

Om den som upplevt nagot svart vill prata om
det:

+ lyssnha
+ ta Dig god tid
+ ta den berérdas kanslor pa allvar

Efter vissa handelser ar det nédvandigt att or-
ganisera och utratta olika saker . Att underst6-
da med olika praktiska saker kan vara till stor
hjalp fér den som drabbats. | princip &r det dock
viktigt att stéda den berdrda sa att han/hon sa
snart som méjligt kan aterga till den dagliga ru-
tinen.



