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Informationer til vedkommende

Med denne folder vil vi give Dem et par informationer, som i deres situation kan vzre vigtige og nyttige.
Mulige reaktioner

Usadvanlige belastende hendelser, sa som ulykker, voldsgerninger eller katastrofer, men ogsa den plud-
selige deod af en neertstdende person, fremkalder hos mange mennesker forbigdende kraftige reaktioner og
folelser. Heraf kan ogsa gjenvidner og hjelpere samt savnede og efterladte veere bergrt.

Umiddelbart efter sddan en oplevelse optreeder der hos mange mennesker fx fglgende reaktioner:
+ Hjelpelgshed

+ Angst

+ Nedsldethed

- Skyldfglelser

« Kraftige humersvingninger

+ Radlgshed

+ Ude af stand til at udfere daglige handlinger

Disse og lignende reaktioner er normale efter en useedvanlig belastende hendelse. Reaktionerne aftager
for det meste efter nogle fa dage. Men der kan ogsa optrade yderligere problemer, som fx:

- kraftig nervesitet, angst

- sgvnforstyrrelser, mareridtsdremme

- folelse af meningslgshed, hablgshed
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« erindringshuller, koncentrationsproblemer

+ kveelende erindringer eller billeder som patvinger sig
- appetitlgshed, kraftig treethed

« kraftigt behov efter alkohol eller beroligelsesmidler

Ogsa disse reaktioner aftager normalt efter nogle uger
og forsvinder sa helt til sidst.

Hvad kan De ggre for Dem selv?

Néar De har oplevet en serlig belastende haendelse, sa
kan det veere hjelpsomt at unde sig noget ro. Tag den
tid som er ngdvendig, for at bearbejde det heendte og
for at regenerere.

+ Veer oftere opmarksom pa deres momentane behov
og tag den tid som er ngdvendig for disse.

+ Undertryk ikke deres fglelser, snak med betroede
personer om disse.

+ Prgv hurtigst muligt at vende tilbage til deres vante
dagligdag igen.

+ Giv Dem tid. Forvent ikke at tiden bare sddan uden
videre sletter deres erindringer. Deres momentane
folelser vil beskaeftige Dem i lang tid endnu.

« Tilbring ogsa tid med de ting, som normalt giver
Dem glade og tjener til afslapning.

+ Tov heller ikke med at tage imod psykologisk eller
sjelesgrgerhjelp.

Hvad kan pargrende og venner gore?

Pargrendes og venners forstaelse kan bidrage meget til
at de vedkommende kan komme bedre tilrette med det
oplevede. Ofte gor allerede fglelsen ikke at veere alene
meget godt.

Nar vedkommende snakker om deres oplevelser, s&
S\

+ giv Dem god tid.

+ tag vedkommendes fglelser alvorligt.

Efter nogle heendelser er det ngdvendigt at organisere
og gore forskellige ting. En praktisk understgttelse kan
virke meget aflastende. Men det er principielt vigtigt
at understgtte de vedkommende med, at de hurtigst
muligt kan genoptage deres vante dagligdag.

For yderligere informationer bedes De
venligst kontakte:

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und
Katastrophenhilfe (BBK)
Provinzialstrafde 93, 53127 Bonn
Postboks 1867, 53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
www.bbk.bund.de
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Yderligere hjelp

Det sker, at heendelser belaster sa meget, at det synes at
veere tilradeligt, at kreeve professionel hjelp. Dette er
iseer tilfeeldet, nar de forinden beskrevne normale reak-
tioner varer leengere end 4 uger. Serlige tegn er, nar

+ De har det indtryk, at deres fornemmelser og fglelser
efter et langt stykke tid ikke normaliserer sig igen.

+ De konstant kveles af mareridtsdremme eller per-
manent lider af sgvnforstyrrelser.

+ De hyppigt har ugnskede erindringer i forbindelse
med hendelsen.

« De undgar visse situationer eller steder, som erin-
drer Dem om hendelsen eller som star i forbindelse
dermed.

« De ryger, drikker (mere), indtager stoffer eller mange
medikamenter siden hendelsen.

« Deres arbejdspraestation konstant formindskes.

« Deres forhold lider kraftigt under det eller der udvik-
ler sig seksuelle problemer.

+ De ikke kan snakke med nogen om deres folelser,
selvom De har behov for det.

Tag disse tegn alvorligt. Det er lige da serlig vigtigt, at
fa hjeelp udefra, for at undga alvorlige fglgesygdomme.
I hele landet er der en raekke institutioner, som kan
understgtte Dem. Dertil hgrer fx radgivningssteder,
psykoterapeuter, faglige radgivere inden for det trau-
maspecialiserede omréde, sjelesgrgere og laeger.

Deres kontaktperson pa stedet:

Institution

Abteilung

Strale, Hausnummer
PLZ, Ort

Telefon Vorwahl, Telefonnummer
Telefax ~ Vorwahl, Faxnummer

E-Mail  E-Mail-Adresse
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