Till barn som varit med
om en otack handelse
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Du som laser det har har nyligen varit med om nagot
otackt och svart. Nagot som bara hant utan att du varit
forberedd alls.

Da kan det bli och kdnnas annorlunda ett tag. Och det ar
ok.

Aven om vi ar med om samma handelse kan vi kdnna oss
och ma olika, for vi manniskor ar olika helt enkelt.

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

| den har skriften kan du lasa om hur det kan bli. Samtidigt
ar det bara du som vet hur det ar for just dig.



Just nu kanske du inte kanner igen dig sjalv i hur
du mar. Sa har brukar det inte vara.

Ibland kanske du kénner att allt bara ar konstigt
och annorlunda. Vilket det ar just nu.



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




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

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



Du kan vara radd for allt méjligt.

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



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




Din kropp kanske minns ndgon lukt eller farg
eller ndgot annat som gor dig radd eller ledsen.




Du kanske blir arg mycket lattare an vanligt,
kanske for saker du inte hade blivit arg for inn-
an det otacka hande.




Att sova kan vara jattesvart.

Du kanske har svart att somna eller sa kan
mardrommar vacka dig. Det har ar inte ovanligt
utifran det som hander nu.



Bilder fran det jobbiga som hant kanske bara
dyker upp i ditt huvud utan att du bestammer
sjalv. Ibland kan det vara jattejobbigt nar bilder-
na bara kommer. Sa jobbigt att du férsoker och
forsoker att fa de att forsvinna.

Vissa maste halla bilderna och tankarna borta
nastan hela tiden vilket gor dem sa trotta.



Just nu behover du sa mycket lugn och trygghet
som mojligt. Att det finns vuxna omkring dig
som kan ta hand om dig.

Kanske kanns det barnsligt att behdva hjalp
som ett yngre barn, om du ar ett aldre barn,
som brukar klara dig mer sjalv. Men det ar vik-
tigt att ta stod. Det behdver alla barn som varit
med om jobbiga saker (faktiskt vuxna ocksa).
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Vuxna runt om dig ar jatteviktiga just nu, vikti-
gare 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 delar dina tankar.

Men prata nar det passar dig.




Lat vuxna du kanner beratta for dig och forkla-
ra vad som hant och vad som kommer att han-
da. Om du inte forstar - sag till och fraga igen!

Titta inte sa mycket pa otacka bilder av han-
delsen och det som sker nu.



Att rita och skriva om det som hant kan ocksa
vara bra.

Prata garna med vanner eller jamnariga, om
mojligt. Att dela tankar och upplevelser, att inte
vara ensam, kan ocksa kannas bra.



Lek garna och gor sa mycket som mojligt som
du brukar, utifran vad som kanns bra och ar
majligt just nu. Du kan leka sjalv eller tillsam-
mans med ndgon annan. Det kan gora att du
mar lite battre och det ar viktigt. Eller hur?

Det kan ocksa vara bra om du gar till forskolan
eller skolan, nar det blir majligt.



Nu vet du lite mer om hur du och andra barn
kan tanka och kanna nar man ar med om
nagot otackt och vad ni och de vuxna runt dig
kan gora da.

Hoppas att det du Iast om i den har skriften
kan hjalpa dig lite grann. Och att det som nu ar
annorlunda, en dag, kan bli bra igen.
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