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Har du bgrn, som bliver
pavirket af PTSD, er det
vigtigt, at de leerer, at de
er uden skyld. At
symptomerne ikke har
noget med dem at gare.
Forklar dem grunden til
din kaeres vanskelig-
heder uden at gd i
detaljer. Barn kan have
gleede af terapi. Det har
du maske ogsa. Som
pargrende til en alvorligt
psykisk syg person kan
du fa en henvisning til en
psykolog hos laegen.

VI GOR ALT FOR AT
OVERLEVE

Nar man udsaettes for noget
traumatisk, reagerer man lige som
byttedyr, der bliver angrebet af et
rovdyr. Man flygter eller keemper, hvis
man kan, men ved komplekse traumer,
som kan fare til Kompleks PTSD, er
det ofte ikke muligt. | stedet for lukker

Har en af dine naermeste
PTSD og Kompleks

ens krop ned, og man bliver
ubevaegelig eller besvimer.

Det er ikke noget, som vores
teenkende hjerne har indflydelse pa.
Det er forsvarsreaktioner fra vores
primitivere dele af hjernen, som har til
formal at sikre vores overlevelse.

HVAD KAN GIVE
KOMPLEKS PTSD?

Man kan fa Kompleks PTSD, hvis man
har vaeret udsat for en begivenhed
eller en serie af begivenheder, som har
vaeret ekstremt truende eller
reedselsvaekkende. Risikoen for at fa

Kompleks PTSD gges ved traumer
som andre mennesker har pafgrt én og
som er langvarige og gentagne, og
hvor flugt er vanskeligt eller umuligt.
For eksempel tortur, gentagen
udsaettelse for kamp, laengerevarende
vold i hjemmet eller gentagen seksuel
og fysisk mishandling i barndommen.

Eksperter er enige om, at
PTSD skyldes fysiske
a&ndringer af hjernen. Ved
Kompleks PTSD er endnu
flere dele af hjernen fysisk
&ndret. Hjernen forvraenger
sanseindtryk, folelser
reguleres forkert, og dele er
hjernen er last, s man ikke
kan handle eller fgle.




For at det er tale om
Kompleks PTSD, skal der
veere vigtige omrader af
ens liv vaere signifikant

skadet, s& man for
eksempel ikke fungerer
socialt eller pa
arbejdsmarkedet.

PAS PA DIT EGET
HELBRED

Det kan veaere hardt for dig, hvis en af
dine naermeste lider af PTSD. Maske
har du selv frygt og vrede over
traumet eller fgler dig skyldig, fordi du
agnsker, at din kaere vil glemme sine
problemer og komme videre med livet.
Du kan ogsa fale dig forvirret og
frustreret over, at din kaere har aendret
sig, og at dit liv har sendret sig. Alt
sammen kan draene dig og pavirke dit
helbred.

& B

For at kunne hjzelpe din kaere uden, at
du selv breender ud, er du ngd til at
give dig selv omsorg og lade andre
mennesker hjaelpe dig. Sgrg for at fa
regelmaessig motion, vaere udadvendt
og lav aktiviteter du nyder.

MERE VIDEN?

Scan QR-koden og fa mere viden om
det at veere pargrende til en PTSD

Over 100 artikler om traumerelaterede lidelser.

ACCEPT OG STOTTE

Accepter ogs3, at du ikke kan
&ndre din kaere, der er PTSD ramt.
Mennesker andrer sig kun, hvis de
selv gnsker det. Forsta ogsa, at
PTSD er en alvorlig lidelse, hvor
hensyn og stgtte hjeelper din kaere
til at fa det bedre. Urealistiske
forventninger og krav har den
modsatte virkning.

Mader du kan vise din stgtte pa:

e Laer om PTSD, sa du kan forsta,
hvad din kaere gar igennem.

o Tilbyd at ga med til laegen og
jobcenter som statte.

e Tilbyd at holde styr pad medicin
og terapi.

e Tilbyd at undersgge
mulighederne for behandling, men
accepter, hvis din kaere ikke fgler
sig klar til behandling.

e Forteel at du gerne vil lytte, men
accepter ogsa hvis din kaere ikke vil
snakke.

e Planlaeg aktiviteter i kan vaere
sammen om. For eksempel gatur,
spise sammen eller se en film.

e Frem kontakt med familie og
naere venner, men accepter ogsa,
at din kaere maske ikke har lyst til
at veere sammen med andre
mennesker.
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