Nar noget forfaerdeligt sker!

Hvordan reagerer vi?

Og hvad kan vi ggre for at hjelpe os selv og andre?

Dette hafte er lavet til bgrn og unge.
Heeftet kan anvendes som
undervisningsmateriale og kan bruges som
udgangspunkt for samtaler i klassen eller i
grupper, hvor bgrnene og de unge selv kan
bidrage med erfaringer og forslag.
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forord

Denne folder er lavet fordi vi ved, at mange bgrn og unge enten selv oplever eller kender nogen,
som oplever alvorlige eller forfeerdelige haendelser. Forfaerdelige haendelser kan bade veere noget
der sker én gang, som fx en ferdselsulykke eller det det kan vaere noget der sker flere gentagne
gange, som fx at man bliver slaet af sin mor eller far teesk i skolegarden. Vi gnsker at fortelle noget
om, hvordan mange reagerer efter at have oplevet en forfeerdelig heendelse og hvad man kan gere
for at fa det bedre. Vi ved, at der er mange, der ud over at blive forskraekkede og bange af selve
handelsen ogsa bliver bange for deres egne reaktioner og tror, at der er noget galt med dem. Dette
er meget normalt, fordi det ofte er helt nye og anderledes reaktioner. Meget tyder pa, at hvis man

har laest om eller hgrt om de reaktioner der kan komme, sa bliver man mindre forskraekket.



hvordan reagerer vi?

Nar noget forfaerdeligt sker, kan det vaere at nogle bliver bange, nogle bliver vrede og andre bliver
meget kede af det. Nogle synes ogsa, at det, der er sket, ikke er til at forsta.
Nar noget forfaerdeligt sker, reagerer barn og unge forskelligt og de tenker og faler forskelligt.

Indsaet nogle ansigter med reaktioner:
Vrede

kede af det/greeder

sveaert ved at koncentrere sig

O O O O

man kan ikke marke det pa dem

Karin havde veeret med i en feerdselsulykke og bagefter forteeller hun:
"’jeg kan ikke lade veere med at teenke pa det hele tiden — og iser nar jeg ligger og slapper af eller
ser fjernsyn, eller nar jeg skal sove. Jeg ser det for mig som var det en film. Nogle gange dremmer

jeg ogsa om det og har mareridt!”

Jesper var blevet overfaldet af nogle store drenge: ’nogle gange harer jeg noget eller far en
fglelse, som minder mig om den aften. Sa bliver jeg forskraekket og ved ikke, om det nu sker igen i

virkeligheden, eller om det bare er noget der minder mig om det — det gar mig skide bange™

Det kan veere, at du selv synes, at du har e&ndret dig siden det skete, som fx
0 Du bliver lettere forskreekket end for

Du bliver pludselig bange

Du bliver hurtigere vred eller sur

Du bliver sgrgmodig og faler mismod

Du treekker dig ind i dig selv” eller "pakker dine fglelser ind”

Det er sveert at falde i sgvn eller du har oftere mareridt

Du far lettere og oftere hovedpine eller mavepine

Du har svert ved at sidde stille

O O O O o o o o

Du er mere urolig og beveeger dig mere end far



o Du oplever tanker og sanseindtryk, fra heendelsen, som hele tiden traenger sig pa
o0 Du har sveerere ved at koncentrere dig

o0 Du faler dig pludselig mere voksen end dine jeevnaldrene

Det kan vere, at du ofte er ked af det og greeder mere, eller det kan vare at du nogle gange har brug
for at veere alene pa dit veerelse. Nogle gange kan det vare svart at forst, at det virkelig er sket. Og
nogle gange kan det vare, at du synes at det er svert at forsta dig selv eller at det er sveert at forsta,
at du er ked af det, nar de andre er glade og smiler.

Nogle gange kan du ogsa glemme alt om det der skete, at du er vred, ked af det eller bange, og bare

lege og veere glad. Det er meget normalt, selv om mange synes at det fales meerkeligt.

”Karls mor dede for nylig efter at hun havde veeret syg i lang tid. Karl havde veret rigtigt ked af
det, men da Poul kom og spurgte, om de skulle ned i skolegarden for at spille fodbold, blev Karl
helt vildt glad og han glemte alt andet. De spillede til sent ud pa aftenen, men da Karl skulle hjem i
seng huskede han det hele igen og fik darlig samvittighed over at han havde grinet og haft det sjovt
i skolegarden. Karl blev meget ked af det og begyndte at graede. Det hgrte faren og ville have at
Karl skulle forteelle, hvorfor han var ked af det. Selv om Karl syntes, at det var sveert at fortalle det
til faren, var det godt, at han gjorde det, fordi faren fortalte ham, at det er helt OK at veere glad og

have det sjovt, selv om man sgrger og er ked af det.”

Du skal vide, at det er normalt at have mange reaktioner, og at andre bgrn og unge, som har
oplevet noget forfaerdeligt ogsa har det sadan, som du har det.

Det er vigtigt, at man fortzeller de voksne om det, der gar en bange og forteeller om de tanker
og falelser man har — og ikke mindst at man beder om hjalp og trgst nar man har brug for
det.

forskellige tanker

Nogle barn og unge tenker, at de selv har skylden af det, der er sket selv, om de slet ikke har skyld
i det. Dette er ogsa normale tanker, men det er vigtigt, at du ikke gar rundt og patager dig skylden

for noget, du ikke har gjort eller bebrejder dig selv, at du ikke gjorde mere. Forteel om dine tanker



og falelser til en voksen, sa | sammen kan gennemga det, der skete og derved finde ud af at det ikke

er eller var din skyld.

Marie har en far, der drikker meget og tit er fuld, nar han kommer hjem. | gar kom han hjem og
valtede et kaffekrus, da han ikke kunne ga lige, fordi han havde drukket for mange gl. Marie sad og
sd MTV i stuen, men kunne godt hgre at moren og faren begyndte at skeendes. Marie blev bange,
men gik ind i kekkenet for at bede dem om at holde op med at rabe ad hinanden, for hun kunne ikke
holde det ud. Det hjalp ikke og bade moren og faren rabte i stedet ad Marie og bad hende om at
blande sig udenom. Marie lgb ind pa sit veerelse, laste dgren og lagde sig under dynen. Marie var
meget ked af det og teenkte, at det hele nok ogsa var hendes skyld, at faren drak, fordi hun tit var
uforskammet og moren var vred pa hende, fordi hun aldrig ryddede op pa sit veerelse. Sa det var
faktisk Maries skyld, at hele familien havde det darligt. Senere samme aften kom moren ind pa
Maries veerelse og undskyldte, at hun havde rabt ad hende. Marie fik ogsa sagt undskyld, for det
var jo hendes skyld det hele. Men det ville moren ikke hgre tale om! Faren havde et
alkoholproblem, som aldrig kunne blive Maries skyld. Moren sagde ogsa, at det var forkert af
hende at rabe ad Marie og bede hende om at blande sig udenom, men engang i mellem blev moren

sa vred og ked af det, at hun ikke kunne styre sig.

hvad hjeelper?

De fleste vil nok aldrig glemme det, der er sket, men efterhanden bliver de fleste glade og faler sig
trygge igen. Andre bgrn og unge, der har oplevet forfeerdelige haendelser, har fortalt, at nogle af de
ting, som de gjorde eller teenkte, hjalp dem, sa de felte, at de fik det bedre, og felte sig mere trygge
og glade. Dem har vi skrevet nedenfor. Prgv at leese dem og tal sammen om, hvorfor de mon har

hjulpet andre bgrn og unge.

Det hjealper at..........
o tale med andre
o skrive om eller tegne det, der er sket
o gere det man plejer, som fx at ga i skole eller til handbold
o have det sjovt sammen med venner

o tenke pa hvordan en man respekterer ville klare situationen og preve at ggre det samme



o preve at se tingene fra flere synsvinkler

o Hvad kan mere hjalpe?

Hvis der er tale om handelser, der gentager sig, er det vigtigt, at man fortzller det til nogle

voksne, som man holder af eller stoler pa, s man kan fa sat ting i gang for at endre pa det.

Hvordan kan voksne hjeelpe?
o De er gode til at lytte, nar du forteeller, hvad du har oplevet
o De er gode til at trgste, nar du er bange eller ked af det
o De kan lave sjove ting sammen med dig
o De kan fortaelle helt &rligt hvad der skete

o Du kan sperge dem om alting og forteelle dem om alting

Det hjeelper at tale med dine foreeldre eller andre voksne. Mange lader vaere med at forteelle
til sine foreeldre, om det der sker eller er sket, eller om hvor bange og kede de er. Det er fordi
at de er bange for, at de voksne ogsa bliver bange eller kede af det. Men de voksne bliver ikke
mere kede af det eller mere bange af den grund. Tvartimod bliver de glade for, at du

fortaeller det, og tit kan det ogsa hjalpe at greede sammen med de voksne.
Hvordan kan jeg hjeelpe andre?

Hvis du leegger merke til at en af dine venner er ked af det eller stille eller er anderledes end han
eller hun plejer, kan du sperge om du kan hjelpe. Nogle gange kan det hjelpe, at du bare lytter til
din ven. Andre gange kan det hjlpe, at du laegger en arm rundt om skulderen pa din ven. Det kan
ogsa veere at din ven har brug for at veere alene. Dette ma du acceptere uden at blive sur, det kan jo

ogsa vaere, at du har det saledes en gang i mellem.

hvordan kan det ga senere?
De fleste vil nok aldrig glemme det forfeerdelige, der skete. Men efterhanden vil mange fa det godt

igen og bliver trygge igen. Nogle bgrn og unge kan ikke holde op med at veere bange eller kede af
det. Hvis du har det sadan, er det ogsa vigtigt, at du taler med en sundhedsplejerske, en psykolog

eller en leege. Det kan ogsa vaere, at du synes, at det gar bedre i et stykke tid, men at du sa igen far



mange tanker om det, der skete og bliver meget ked af det. Hvis du har det sadan, er det ogsa

vigtigt, at du kommer til at snakke med en sundhedsplejerske, en psykolog eller en leege.



