Att uttrycka sig pa olika satt

Det passar inte alla att prata och direkt nar nagot hant kan det vara svart for alla att
satta ord pa det man varit med om. Du kan uttrycka dig pa andra satt genom teckningar,
skrift eller musik. Manga mar bra av att halla pa med sin favoritsysselsattning. Det viktiga
ar att du gor det du mar bra awv.

Information

Det ar viktigt att du far information och forstaelse for vad som hant och vad som kommer
att handa. Du kan aven behdva veta varfér andra runt omkring reagerar som de gor.

Om du inte fatt veta det du behdver, se till att du far den information du dnskar.

Att se eller lasa i media om handelsen kan skrdmma pa nytt. P4 samma satt kan andras
kommentarer och tankar pa internet fa dig att ma samre. Skydda dig sjalv och skaffa
information pa ett satt som passar just dig istallet.

Ta emot nérhet

Under en period kan det vara extra viktigt med narhet och fysisk kontakt. Samtidigt kan
det vara bra att du tillater dig att "vara liten igen”, i alla fall under korta stunder, for att
tanka ny energi. Om du marker att du inte klarar saker du fixar i vanliga fall, 1at det vara
sa ett tag, dina féormagor kommer att komma tillbaka igen.

Fysisk aktivitet

Att réra pa sig gor att man mar battre. Kanske ar du redan igang med en aktivitet eller
idrott och da kan det vara bra att du kommer igang med den sa fort som mojligt igen.

Ar du inte "idrottstypen” kanske du &ndé kan se till att du far lite extra rérelse just nu

for att ma battre.

Bra med aktivitet och skola

Det ar bra om du sa snart som mojligt kan aterga till ditt vanliga liv och delta i skola eller
pa fritidsaktiviteter. Att fa vara med vanner eller pojk/flickvan ar viktigt. Forsok att leva
sa vanligt som mojligt och gor det du brukar géra och det du uppskattar.

Att delta vid ritualer
Man har kunnat se att manga mar bra av att besoka platsen dar det allvarliga hande och
att vara med vid eventuella visningar, begravningar och andra ritualer.

Se till att andra familjemedlemmar tar hand om sig sjalva

Ungdomar paverkas av hur évriga i familjen mar. Om du marker att du sjalv mar daligt
av att se hur nagon annan i familjen mar, séag da till personen att séka hjalp fér egen del.
Var ocksa uppmarksam pa om du tar pa dig for mycket ansvar, vilket du inte mar sa bra
av i langden.

Lat andra ldsa detta informationsblad

Dina foraldrar/vardnadshavare och larare behover veta vad du varit med om och hur du
mar just nu for att de ska kunna anpassa skolkraven en period. Information till vanner
och andra viktiga personer kan ocksa vara bra. Beratta garna hur du vill att de skall vara
som stod for dig.

Sok hjalp i tid

Samtidigt som detta hant befinner du dig i en viktig utvecklingsfas och vid starka eller
langvariga reaktioner, som paverkar ditt liv i hog grad, kan du behéva hjalp av professio-
nella utanfor familjen. Vid behov kan du eller dina foéraldrar/vardnadshavare prata med
Elevhalsovarden i skolan, Vardcentralen eller Barn- och ungdomspsykiatrin.
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Omedelbara
reaktioner

Radsla

Nir man som ung drabbas av en allvarlig handelse
kan det vara svért att ta till sig det som hént. Da ar
det bra att veta hur man kan reagera, hur man kan
hjilpa sig sjalv och vilket stod man kan behéva fa
fran andra. I denna skrift kommer du att fa infor-
mation om vanliga reaktioner samt nigra rad om
vad som ar viktigt for att du ska kunna ma bra igen.

For det forsta ar det ar inte konstigt att reagera
efter att man varit med om négot svart eller att
inte reagera alls. Det ar heller inte ovanligt att man
reagerar forst efter en tid. Man har kunnat se att
ungdomar efter allvarliga hdndelser kan kidnna igen
sig i varandra. Hur det blir for en viss person ar
svart att veta innan och hur det ar for just dig kan
bara du veta. Det viktiga ar att du sjéalv och andra
runt dig ar uppmirksamma pa hur du mér och ar
Iyhorda for just dina behov, da kommer du att
kunna ma battre igen.

Patrangande
paminnelser

Direkt efter hiandelsen kan du kidnna dig radd, Relationen till
ledsen eller forvirrad och den vanliga kianslan av
trygghet kan vara férsvunnen. Kianslorna kan vara
sa starka att du “stanger av”, vilket ibland kan gora
att du upplevs som likgiltig och att du undviker

kontakt med andra.

Hur andra reagerar i situationen paverkar sa klart

aven dig. Men aven hur du sjilv upplevde faran, for
dig sjalv eller narstaende, har stor betydelse for hur
du mar kanslomaissigt, inte bara hur fysiskt skadad

du eller dina nirstdende blivit. Sémnproblem
Kinslan av att varlden inte langre ar en trygg plats

kan gora att du kianner dig extra sarbar samt radd

for att nagot nytt skall hinda. Ménga skrams da Kroppsliga
négot hander plotsligt. Radslan kan dven 6ka for reaktioner

andra paverkas

saker som morker, att vara ensam eller att vara ifran
foraldern eller vanner.

Nar man varit med om négot svart kan man bli mer
orolig. Ibland kan dessa kénslor bli mycket starka
under en period. Tillsammans med kénslor av ledsen-
het kan du tappa lusten och intresset for saker du
tyckt om tidigare. Varken du sjilv eller andra runt
omkring dig kanske kdnner igen hur du tanker eller
beter dig.

Mot din vilja kan allt som pdminner om handelsen,
aven lukter och smaker, vicka tidigare otdcka upp-
levelser till liv. Det som hint kan dd komma tillbaka
i form av bilder. Ibland kan pdminnelserna vara sa
skrimmande att du undviker att tinka pa det som
hént for att inte bli orolig pa nytt. PAminnelserna
och bilderna kan vicka reaktioner hos dig som varken
du eller andra runt dig alltid forstar.

Du kan bli mer aktiv, rastlos och fa svarare att kon-
centrera dig. Samtidigt kan du bli mer irriterad
och arg. Kanske klarar du inte av saker du tidigare
lart dig.

For en del kan detta leda till skolsvarigheter eller
konflikter med fordldrar, syskon, vinner och andra
vuxna. Om de runt dig inte forstér att det ar ditt satt
att hantera det som hént finns det en risk for att du
kanner dig oférstddd och ganska ensam.

Vissa kan fa svart att somna pa kvillen, man kan f&
svart att sova ensam eller man kan vakna pa natten
med jobbiga kanslor, ibland pa grund av mardrommar.

Stressen kan fa kroppen att reagera och man kan fa
ont i till exempel magen eller i huvudet.

Fordandrade Tankar kring réattvisa kan véckas, till exempel att

tankar du sjilv klarade dig bra i motsats till andra. Aven
kanslor kan viackas om att det var ditt fel att det
blev som det blev eller att du inte agerade pa ett
tillrackligt bra sitt trots att du gjorde det du kunde.
Tron pa att bra saker kan hianda eller att det finns
en framtid att planera for kan ocksé férsvinna for
en tid. Du kanske upptas av tankar kring dina egna
reaktioner efter det som hint. Det ar latt att tdnka att
man reagerar pa ett annorlunda eller konstigt satt
fast man reagerar pad samma satt som manga andra.

Manga kan tdnka pa det som hint en stund for att
sedan snabbt 6verga till det vanliga livet. Det ar vart
eget sitt att reglera det som &r svart. Det ar bety-
delsefullt att du tillater dig att vara som det passar
dig i en svar situation och att tinka att ditt sitt att
vara pa ar okej.

Behov av
vardagen

NAGRA ENKLA RAD

Det @r normalt att reagera

Kom ihag att det ar normalt att bli annorlunda efter en allvarlig handelse eller att inte
bli det. Om du reagerar pa det som hant behéver det inte betyda att du ar kanslig eller
att du kommer att fa problem pa sikt. Om du fungerar som vanligt betyder det inte att
du ar okanslig.

De som upplever en jobbig period kan ha svart att tro pa att det inte alltid kommer att
vara pa det viset, men de allra flesta mar bra igen efter ett tag. Det viktiga ar att du och
de runt dig forstar vad just du behover for att ma battre.

Samtal

Se till att du har nagon vuxen att prata med nar du har behov av det, nagon du litar pa.
Att fa prata kan vara viktigt och det kan hjalpa dig att aterfa kontrollen éver det som
hant. Men prata bara nar det kanns bra for dig, andra far se till att de ar tillgangliga nar
du vill prata. For det viktiga ar att de finns dar och att de lyssnar dven om de inte har rad
att ge eller svar pa alla fragor. Om andra uppmanar dig att prata nar det inte passar dig
sa be om att fa aterkomma. Och kom ihag att du inte behéver prata med nagon som du
inte vill 6ppna dig for.
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