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1. Als je bent geschrokken kunnen we je helpen.

Soms vinden er heftige gebeurtenissen plaats in het leven.
Als er een heftige gebeurtenis is geweest dan kan het zijn dat je erg

geschrokken bent. We willen jou dan zo goed mogelijk helpen.

Jouw (persoonlijk) begeleider of locatiemanager kunnen je hierbij helpen.
Ga met hen praten over je gevoelens. Als je dit liever met je familie doet,
is dat ook heel goed. En je kunt een nazorg gesprek aanvragen. Nazorg is

aandacht en hulp voor mensen die iets ergs hebben meegemaakt.

2. Wat voel je?

Een heftige gebeurtenis meemaken is soms schokkend. Je bent dan zo
geschrokken dat je er last van kunt krijgen. Je eet en drinkt dan

bijvoorbeeld niet meer goed. Of je krijgt problemen met slapen.

Of je bent steeds bang, boos of verdrietig.

Het is belangrijk dat je de schokkende gebeurtenis goed verwerkt.

Zodat je jezelf na een tijdje weer goed voelt.
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3. Voorbeelden van heftige gebeurtenissen

e Lichamelijk geweld: slaan, schoppen, bijten, haren trekken.
Hierdoor gewond raken.

e Geweld met woorden. Bijvoorbeeld uitschelden, bedreigen,
beledigen, intimideren.

e Verkeersongeval

e Zelfdoding

e Inbraak

e (Ongewenste intimiteiten) vervelende seksuele gedragingen.
Bijvoorbeeld dat je aangeraakt wordt terwijl je dit niet wilt.

e Meemaken dat iemand (plotseling) doodgaat.

e Lang pijn hebben of lang erg verdrietig zijn.

e Meerdere kleine heftige gebeurtenissen in ‘korte’ tijd.

4. Waar kun je last van hebben?

Na het meemaken van een heftige gebeurtenis, kun je last hebben van
stress. Dit is een normale reactie op een niet normale gebeurtenis.

Maar deze stress voelt niet fijn en je wilt ervan af.

De stress reacties kunnen zijn:

® Moeilijk kunnen geloven wat er gebeurd is.
® Steeds denken aan wat er is gebeurd ook al wil je dit niet.

Of juist niet aan de gebeurtenis willen denken.
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e Niet naar de plek waar het gebeurd is willen gaan, of die plek juist

steeds opzoeken.
® Je momenten van de gebeurtenis niet meer kunnen herinneren.

e Schrikachtig, geirriteerd, overbezorgd, boos, somber, verdrietig

en/of bang zijn.
® Geen energie meer hebben.
e Weinig belangstelling voor de mensen om je heen hebben.
e Jezelf de schuld geven.
e Jeineens blij of juist heel verdrietig voelen. (Stemmingswisselingen)
e Niet goed kunnen slapen. (Problemen met slapen)
® Meer of minder eten of drinken.

e Lichamelijke klachten /last van je lijf: hoofdpijn, buikpijn,

afwisselend warm en koud.

Je kunt last hebben van één of meerdere van deze reacties. Het is bij

iedereen anders.

Sommige mensen hebben na een heftige gebeurtenis last van veel
reacties. En die kunnen dan na korte tijd weer weg zijn. Anderen hebben

last van maar één of twee reacties. Maar die kunnen soms lang duren.

5. Weer verder na een heftige gebeurtenis

Het verwerken van een heftige gebeurtenis kost tijd en moeite.

Voor een goede verwerking is het belangrijk dat je ook de minder leuke 5

gevoelens voelt. Je mag verdriet hebben, je mag bang zijn.
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Het is belangrijk om erover te praten met anderen. Niet één keer, maar

meerdere keren.

Voorbeeld van een verwerkingsproces:

Heel gelukkig

Je prettig voelen

normale heftige

stemming gebeurtenis

/]

Je rot voelen J \//\\/

Heel ongelukkig

>
Het gaat steeds beter

Zoals je ziet gaat het verwerken van een heftige gebeurtenis vaak
wisselend. Ook is van tevoren niet te zeggen hoelang het bij jou gaat
duren.

Dat kan vervelend zijn, het ene moment voel je je weer redelijk goed en
daarna ineens weer rot. Dat kan bijvoorbeeld doordat je terugdenkt aan
de gebeurtenis of erover praat. Het kan ook komen door een opmerking

die je hoort of een bepaalde geur die je ruikt. 6.
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6. Wat maak je mee tijdens de verwerking?

heftige gebeurtenis

ongeloof schrik verbijstering

ontkenning
je denkt er steeds weer aan

gevoelens

v

Je voelt je weer gewoon

7. Tips die je helpen

e Praat erover met mensen.

e Neem de tijd om weer beter te worden.
e Gun jezelf momenten van ontspanning.
e Doe ook gewone dingen zoals werken, je huishouden of hobby’s.

e Vertel hoe je je voelt aan de mensen die belangrijk voor je zijn.
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e Zoek zoveel mogelijk gezelschap op van mensen waarbij je je thuis
voelt.

e Vraag hulp als je dat nodig hebt.

e Verwacht niet dat de herinneringen snel zullen verdwijnen.

e Neem voldoende tijd om te rusten, te slapen en na te denken.

e Soms heb je het nodig om alleen te zijn. Doe dat gewoon.

e Wees duidelijk en eerlijk tegenover familie, vrienden en collega's.
Vertel hen wat je zou willen.

e Probeer na het ergste verdriet een zo normaal mogelijk leven te
leiden. Lang thuis blijven helpt niet.

e Probeer je gevoelens op papier te zetten of uit te beelden. Dit kan
bijvoorbeeld in een schilderij, tekening of in muziek.

e Weet dat niet iedereen begripvol en aardig zal reageren op jouw
verhaal.

o Bedenk dat de heftige gevoelens op den duur zullen verminderen.

e Het kan zijn dat je door de gebeurtenis ook weer aan andere nare

dingen moet denken.

e Als je niet voldoende steun krijgt, vraag er dan om. Hoe lastig dit

soms ook kan zijn.

e Probeer zoveel mogelijk je dagindeling hetzelfde te houden. Dus

zoals die al was voor de heftige gebeurtenis.

e Wees voorzichtig met slaapmiddelen en kalmerende medicijnen.
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8. Heb je vragen of wil je meer informatie?

Wil je meer weten? Of heb je vragen over een heftige gebeurtenis die jij

hebt meegemaakt? Dan kun je bellen met een van de medewerkers

nazorg van Gemiva.

e Ingrid Faber (via telefoon): 06-46 32 44 01
e Darryl van Leeuwen (via telefoon): 06-25 58 50 08
e Aukje Burgel (via telefoon): 06-15 27 82 75

e Wendelien Francois (via telefoon): 06-15 59 83 97

Je kunt ons ook mailen via:

nazorgfunctionarissen@gemiva-svg.nl

Als niemand opneemt dan kun je ook bellen met:

Gemiva
Servicecentrum
Bleulandweg 1b
2803 HG Gouda
0182-57 58 00
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