Det kan du
selv gore

For at f& det bedre, er det vigtigt, at du har nogle
gode rutiner og vaner i dit nye liv. Her er et par gode
rad til, hvad du selv kan gare for at fa det bedre.

Lav gode rutiner

Lav nogle sma ritualer eller afsaet tid

til at lave noget, du godt kan lide.

Bevaeg dig

Bevaeg dig hver dag mindst 15 minutter - gerne udenfor.

Sig ja
Sigjatil at deltage i sociale arrangementer pa job,
skole og med familie og venner. Hold fast i at komme

afsted - ogsa selvom du ikke foler energi til det.

fa en god sevn

Sov ikke om dagen. Undga gerne cola,
kaffe og nyheder 2 timer for sengetid.
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Integration

Sadan far du hjzlp

Det er vigtigt, at du fortaeller din laege, hvordan du har det,
selvom det kan veere sveert. Tag gerne denne folder med
til samtalen. Hvis du har brug for tolk, sa fortael det, nar du
bestiller tid hos laegen. Det er gratis at ga til leegen og at fa

tolk til samtalen.

Hvis du er asylansgger kan du

kontakte personalet pa asylcenteret.

Hvis du har faet opholdstilladelse, kan du kontakte

din laege eller sagsbehandler for at fa hjzelp.

Kontakt
Center for Udsatte Flygtninge

Radgivning for flygtninge og fagpersoner
pa dansk og engelsk

33735339

A

udsatte@drc.NGO
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Krig, flugt og
livet i dit nye land

| denne folder kan du lzese om nogle af de reaktioner,
du kan opleve efter krig og flugt.

Langt de fleste mennesker vil reagere pa at forlade
deres hjemland, flygte og etablere sigi et nyt land,
hvor alt er fremmed.

Du kan have sveert ved at sove, fgle smerter i kroppen
som eks. hovedpine. Du kan ogsa fele dig ked af det
og miste lysten til at veere sammen med familie og
venner.

Du kan selv gare en raekke ting for at fa det bedre - se
under "Det kan du selv gare” i denne folder.

Det er helt normalt at
reagere pa krig og flugt

For nogle mennesker har oplevelserne for eller under
flugten veeret sa voldsomme, at symptomerne ikke
forsvinder, men bliver ved eller forvaerres.

Det er helt normalt at reagere pa krig og flugt, og

mange far hjeelp gennem egen leege til at fa det bedre.

Genkender du de reaktioner der star pa naeste side,
og betyder de, at du har sveert ved at fa dit liv til at
fungere - sa kontakt din lege.

Typis
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Tanker

o

Sveert ved at beslutte sig

Sveert ved at huske

Sveert ved at koncentrere sig

For mange tanker pa én gang

Forvirring

Selvbebrejdelse

Selvmordstanker

Flashbacks til de voldsomme oplevelser

Mareridt igen og igen

Folelser

Frygt og angst uden at kende drsagen
Mistillid

Mindreveerd

Ingen lyst til ting, som du normalt kan lide
Ubehagved hgje lyde

Hjeelpelgshed og hdblgshed

Folelse af at veere alene og ensom

Angst for at miste kontrol over eget liv
Angst for at blive sindssyg

Folelse af tab

ke reaktioner

O Krop

Sveert ved at sove
Kan ikke slappe af
Treet og udmattet
Let til tarer
Svimmelhed
Hovedpine
Maveproblemer

Brystsmerter
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Ryg- og nakkesmerter

% Socialt

Ingen lyst til at veere sammen med andre
Mangler tillid til andre mennesker

Bliver nemmere frustreret eller irriteret pa andre
Foler oftere og steerkere vrede

Skeelder ud, méske uden grund
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Reagerer voldsomt pd selv sma ting,

maske endda ved at sl&

o

Misbrug af rusmidler



