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Du som laser det har har sakert varit med
om nagot svart, nagot som bara hant utan
att du varit forberedd alls.

Da kan det bli annorlunda ett tag efterat.
Men lugn, sa kan det bli for alla.



Aven om vi 3r med om samma sak kan
vissa ma daligt och andra inte, for vi ar ju
alla olika.

Man kan ju tro att bara de som gor illa sig
i kroppen mar daligt men sa ar det inte.
Alla som dr med om nagot svart kan ma
daligt dven om man inte skadat sig.

I den har boken kan du lasa om hur det
kan bli. Men det ar ju bara du som vet hur
det ar for just dig.



Just nu kanske du inte kdanner igen
dig sjalv. Sa har brukar inte du vara.

Ibland kanske du kanner att allt bara
ar konstigt och annorlunda.



Nar du ska goéra nagot kanske det inte
gar lika latt som det brukar.




Du kan kanna dig jatteledsen hela tiden
eller sa blir du ledsen helt pl6tsligt nar
du leker eller gor nagot annat.

Du kanske inte har lust att gora det
du brukar tycka om att gora.



Du kan vara radd for allt mojligt.

Eller sa ar du lattskramd och rycker
till sa fort du hor starka ljud.



Det kanske gor ont i kroppen,
I magen eller i huvudet.




Din kropp kanske minns nagon lukt
eller farg eller nagot annat som gor dig

radd eller ledsen.




Du kanske blir arg mycket lattare,
kanske for saker du inte skulle blivit
arg for innan det som hant.
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Att sova kanske ar jattesvart.

Du kanske har svart att somna eller sa
kan mardrommar vacka dig.
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Bilder fran det jobbiga som hant kanske
bara dyker upp i ditt huvud utan att du
bestammer sjalv.

Ibland kan det vara jattejobbigt nar
bilderna bara kommer. Sa jobbigt att
du forsoker och forsoker
att fa dem att

forsvinna.

En del maste halla bilderna och
tankarna borta nastan hela tiden
vilket gor dem sa trotta.
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Just nu maste du fa ta det lite lugnare
och vuxna behover ta hand om dig.

Kanske kdnns det barnsligt att behova
hjdlp som ett litet barn nu nar du blivit sa
stor men det ar viktigt och det behoéver
alla barn som varit med om jobbiga saker
(faktiskt vuxna ocksa).
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Vuxna runt om dig ar jatteviktiga
just nu, annu viktigare an vanligt.

Manga ganger behover

de bara vara dar och
kanske halla om dig
eller lyssna.



Det ar ocksa jattebra om du
pratar med vuxna om det
du varit med
om och hur
du tanker.

Men prata nar
det passar dig.
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Lat vuxna du kanner beratta for
dig och forklara vad som hant
och vad som kommer att handa.
Om du inte forstar - sag till!

Titta inte
sa mycket
pa otacka
bilder fran

handelsen.




Att rita och skriva om det som hant

kan ocksa vara bra.
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Lek och gor det du brukar, sjailv eller med
kompisarna. Det mar du bra av och det ar
ju det viktigaste eller hur?

Det kan ocksa vara bra om du gar till

forskolan eller skolan.
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Det kan vara bra att beratta for
kompisarna att sa har ar det for
dig just nu.

De kanske inte kdanner igen dig
riktigt heller. Beratta for kom-
pisarna att det kommer att bli
battre om ett tag.
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Nu vet du lite mer om vad du och andra
barn i din alder kan ténka och kdnna nar
ni varit med om nagot otédckt och vad ni
och de vuxna runt dig kan gora da.

Hoppas att det du last om i den har
boken hjdlper dig att ma lite battre igen.
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