Kender du en der har vaeret udsat for en
voldsom oplevelse?

Denne folder...

Denne folder er skrevet til personer, der er blevet pavirket af en traumatisk eller livstruende oplevelse.
Hensigten med folderen er at hjelpe dem til at anerkende eftervirkningerne af traumatiske oplevelser.
Folderen ma gerne printes ud.

Efter en traumatisk haendelse...

Nar vi oplever en voldsom eller skreemmende haendelse, vil vi ofte veere pavirkede og chokerede i en
periode. Det er normalt at veere rystet i nogle dage eller uger inden man falder til ro.

Dog kan vi opleve haandelser som kan vaere svaere at ryste af os. Vi kan have reaktioner som ikke aftager
med tiden, men som i stedet bliver veerre. Reaktionerne kan inkludere smertefulde erindringer,
forandringer i vores normale arbejds- og livsmgnster, forandringer i vores fglelser for andre, og vi kan fgle
intens frygt og angst uden en klar arsag.

Vi kan fgle, at vi &ndrer os i en negativ retning. Vores omverden og omgangskreds forstar os ikke, og de
kan ikke laengere hjzlpe os. Vi bliver triste, mindre optaget af andre og uinteresserede i aktiviteter, vi ellers
tidligere var glade for. Nogle mennesker forsgger at beherske de smertefulde fglelser ved hjeelp af alkohol
eller medicin.

Disse er typiske reaktioner for mennesker, der keemper med traumatiske oplevelser. Heldigvis er der gjort
store fremskridt i udviklingen af malrettet behandling, som stadigt bliver mere tilgaengelig og fagpersoner
kan effektivt hjeelpe mennesker med traumatiske reaktioner.

At forsta hvordan vi fgler...

Nogle gange formar vi at se forbindelsen mellem vores fglelser og en traumatisk oplevelse. Andre gange
kan vi ikke se forbindelsen, iseer hvis reaktionen er opstaet noget tid efter haendelsen. Vi kan taenke, at vi
burde “vaere over det for laenge siden”, og at vores fglelsesmaessige problemer har mere at ggre med os
som personer, end det har med vores oplevelse at ggre.

Erfaringer viser, at mennesker der lider efter traumer, ofte oplever, at det er svaert at anerkende, at de har
et problem, eller at de har forandret sig. Ofte er det ikke personen selv, som er frustreret, men andre i
personens naerhed, der maerker problemerne.

Hvis vi ikke ser forbindelsen imellem vores fglelser og tidligere haendelser, kan vi komme til at tro, at vi er
helt alene om at havde det sadan, og at vores problemer er usaedvanlige. Vi kan tro, at vores ngd og behov
ikke kan forstas af andre mennesker, og at andre mennesker ikke vil vaere i stand til at hjalpe os. Desuden
kan tanken om den traumatiske oplevelse veere sa rystende og foruroligende, at vi bare gnsker at glemme
alt om den. Det er derfor forstaeligt, at mennesker, der er pavirkede af traumatiske oplevelser, ofte vil have
sveert ved at bede om hjeelp.

At fa hjeelp...

| Igbet af de sidste ca. 20 ar er omfanget af viden vedrgrende konsekvenserne af traumatiske haendelser
vokset betydeligt. Der er desuden sket store fremskridt i viden om, hvordan man bedst behandler
traumerelaterede tilstande, hvilket medfgrer at mennesker i hgjere grad kan tilbydes effektiv hjzelp.

At handle...
Hvis du er bekymret for en du kender, kan du overveje at vise dem folderen eller anvende oplysningerne
her som hjzlp til jeres samtale.



Det kan ogsa vaere, at du har set denne folder og er kommet til at taenke over dine egne oplevelser og
bekymringer. Folderen er en hjzlp til alle, som gnsker at vide mere om de vanskelige fglelser, der kan opsta
efter voldsomme haendelser, og en hjzlp til at vurdere omfanget af traumet.

En kort tjekliste over traumatiske symptomer...

Nedenfor er en raekke forskellige typer reaktioner mennesker kan opleve efter en traumatisk eller
livstruende haendelse. Disse reaktioner kan endog opsta flere maneder eller ar efter haendelsen.
Hvis du har oplevet, eller veeret vidne til, en traumatisk haendelse, hvor du har fglt voldsom frygt,
hjelpelgshed eller raedsel, kan du i feltet nedenfor notere handelsen, og hvornar den skete:

Lees den fglgende liste grundigt og seet maerke ved de saetninger, der passer til dine, eller din vens,
oplevelser.

1. Jeg genoplever og gennemlever den traumatiske begivenhed pa mindst én af fglgende mader:
[J Tilbagevendende tanker eller erindringer om begivenheden.
O Feleriglimt, at det er som om begivenheden gentager sig.
0 Gentagne mareridt.
O Pludselige fysiske reaktioner, nar jeg bliver mindet om begivenheden.

2. Jeg forsgger at undga situationer og sammenhange, der kan minde om begivenheden:
0 Undgar aktiviteter, som minder mig om begivenheden.

Ude af stand til at huske dele af begivenheden.

Mindre interesse for dagligdags aktiviteter.

Fgler at jeg ikke har nogen fremtid.

Undgar tanker eller fglelser forbundet med begivenheden.

Fgler mig uengageret eller isoleret fra andre mennesker.

Ude af stand til at vise fglelser.
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3. Siden begivenheden har jeg zendret mig en eller flere mader:
O Bliver nemt forskraekket.

Har sveert ved at koncentrere mig.

Besvaer med at falde i sgvn eller sove igennem.

Fgler at jeg er meget pa vagt.

Bliver let irriteret og har let ved at blive vred.

Besveer med at udfgre arbejde eller daglige ggremal.
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4. Jeg oplever fysiske og fglelsesmaessige reaktioner efter begivenheden:
0 Fegler mig nedtrykt.

Mangler energi eller er udmattet.

Drikker mere alkohol eller tager mere medicin/rusmidler.

Folelse af angst eller raedsel.
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O Fglelse af hjaelpelgshed.



Neeste skridt

Hvis du, eller din ven, kan krydse af til en saetning i hver af de tre kategorier, har oplevelsen vaeret
ualmindeligt belastende, og det vigtigt, at du oplyser din familie og din laege om dette. Disse informationer
kan vaere uvurderlige i den fortsatte vurdering af dine behov for hjaelp. Er du pavirket af en traumatisk
oplevelse, bgr du kontakte en praktiserende psykolog (du kan henvises via din lzege).

For yderligere informationer:

Hvis du gnsker at vide mere om
traumer eller behandling af traumer,
er du velkommen til at kontakte os pa:

Videnscenter for Psykotraumatologi
Institut for Psykologi

Syddansk Universitet

Campusvej 55

5230 Odense M

www.sdu.dk/psykotraume

En del af ovenstaende tekst er hentet og oversat fra folderen “do you know somebody” skrevet for NICTT, The Northern Ireland
Center for Trauma & Transformation,
version 2, 2007.
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