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REAKTIONER

Akut reaktion

Under den forsta tiden efter en allvarlig hdndelse har manga en kansla av
overklighet. Det som intraffat kanns ofattbart. Vanligt dr ocksa upplevelser
av tomhet och kanslomdssig “stumhet”. Det kan vara svart att komma
ihdg vasentliga delar av det som skedde. Med tiden blir handelseférloppet
tydligare och kan da féljas av andra reaktioner.

Olika kroppsliga reaktioner

Det ar ocksa vanligt med kroppsliga reaktioner som darrningar, svettningar,
huvudvark, hjértklappning, yrsel och svimningskansla, aptitléshet, matthet
eller spanningar och vark i musklerna.

Patrangande minnesbilder

Under lang tid efterdt kan det handa att man tervander i tankarna till
héndelsen vare sig man vill det eller inte. Minnen som till exempel synbilder
eller lukter kan férefalla s& verkliga att man far en kénsla av att vara tillbaka
i handelsen igen. Sddana patrangande obehagliga minnesupplevelser kan
aterkomma bade i vaket tillstand och i drémmar.

Inre oro

En stark inre oro och kansla av sérbarhet &r vanlig och dessa kénslor kan
under en tid bli starkare och mer pldgsamma nar man i minnet aterupplever
det som hant. Den inre oron kan leda till att man blir rastlés, far svart att
sitta still och att koncentrera sig pa andra saker. Man kan bli mer lattirriterad
an man brukar vara eller fd svart att 6verhuvudtaget féreta sig nagonting.

"Katastrofkansla”

Angslan och oron efterat kan ocksa visa sig i att man blir radd for att en ny
katastrof eller allvarlig handelse ska drabba en sjalv eller ens familj. Man
kan uppleva en 6kad vaksamhet sa att man rycker till vid “minsta” ljud.



Somnproblem och mardrommar

Det kan vara svart att somna. Pldgsamma minnen som dyker upp kan géra
somnen orolig och man kan vakna ofta och tidigt. Hos en del upprepar det
som hande sig i form av mardrémmar. Mardrémmarna kan da aven handla
om andra hotfulla situationer &n den man verkligen upplevt. Och dalig sémn
leder ofta till att man blir sliten och mer lattretlig.

Overlevnadsangest och skuldkanslor

Om man har férlorat anhdriga, vanner och andra skadats och omkommit vid
handelsen kan detta leda till en kénsla av skuld och att man inte tillater sig
sjalv att kanna lattnad Gver att ha klarat sig.

Relationen till andra

llska och irritation &r vanliga reaktioner. liskan kan rikta sig mot narstaende
utan att man menar detta, vilket kan forstarka skuldkanslorna.

En del manniskor kan kanna behov av att dra sig undan och vara ensamma.
For andra kan ensamheten kannas svar eftersom de da blir helt utelamnade
till sina tankar och kanslor.

Fragor om livets mening

Ndr man varit med om en tragisk och svar handelse ar det mycket vanligt att
man bérjar fundera pa livets mal och mening. Man kan komma att om-
vardera mycket av det man tidigare uppfattat som sjalvklart.






NAGRA ENKLA RAD

Sok stod

Ta hjalp av dina narmaste - da kan du f& hjalp under langre tid. Att dela
tankar och kénslor med andra hjdlper dig att fa perspektiv. Man bor
respektera att manniskor har olika satt att handskas med svara handelser:
en del har stort behov av att prata - andra vill hantera det p& annat satt.
Man har funnit att de som soker socialt stod efter en allvarlig handelse
klarar sig battre och dterhdmtar sig snabbare.

Atervand till platsen

En del kan efter en allvarlig handelse kanna angslan for att besoka platsen

dér handelsen intraffade eller andra speciella platser igen. Det kan da vara

till hjalp att ndr man kanner sig beredd, gama tillsammans med nagon man
kanner sig trygg med, atervanda till den plats som vécker oron.




Prata med och lyssna pa barnen

Barn &r precis som vuxna unika individer som reagerar pa olika satt. Barn
och ungdomar har inte samma méjligheter som vuxna att forsta eller tolka
sina upplevelser i samband med en allvarlig handelse. Vid exempelvis
olyckor ska barn férst av alla och sa langt det ar méjligt skyddas fran att
bevittna otdcka saker.

En god hjalp fér dem att hantera vad de upplevt ar att vuxna:
e artillgangliga for frdgor

berattar tydligt om det hant

forstarker kanslan av sakerhet

snabbt dtertar vardagens rutiner och normala aktiviteter
leker eller gor saker tillsammans.

Manga av de reaktioner som foraldrar ser och kan oroa sig for ar ofta normala
reaktioner pa en onormal situation. Det dr graden och varaktigheten pa
reaktionen som manga ganger avgoér om barnet ar i behov av extra hjalp och
stod. For barn visar sig ofta katastrofkanslor som klangighet och ékat behov
av narhet.
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Aktivitet och arbete

Fysisk aktivitet rekommenderas som ett satt att avreagera sig, men vi ér alla
olika. For en del ar det en klar fordel att komma tillbaka till skola och arbete
sa snart som majligt och pa det sattet dtervanda till vardagen igen. Stall
dock mindre krav pa dig sjalv och din kapacitet den narmaste tiden!

Lit andra lasa detta

Anhdriga eller andra, som inte sjalva varit med vid handelsen, kan bli oroliga
av de ibland starka reaktionerna eller av uteblivna reaktioner. Det kan darfér
vara till hjalp for dem att lasa detta informationsblad.

De reaktioner vi beskrivit har dr exempel pa reaktioner som kan betraktas
som vanliga under den forsta tiden efter en allvarlig héandelse. Vanligtvis
minskar reaktionerna efter hand. Minnena kommer inte upp lika ofta och
de kanslor som minnena vacker blir mindre pldgsamma och inte sa éver-
valdigande som i borjan.

Sok stod i tid

Reaktionerna kan dock, av olika orsaker, bli sa starka, pldgsamma och
ldngvariga att man behdver hjalp. Vanta da inte for lange med att kontakta
nagon. Det kan vara din familjeldkare, féretagshalsovard eller psykiatrisk
Oppenvardsmottagning. For dig som bor i Vésteras foljer har en kontaktlista
med exempel.



KONTAKTLISTA

Din familjelakare (se Landstingskatalogen eller ring 1177)

Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP). Akutmottagningen 021-17 57 46
Brottsofferjouren i Vasterds 021-41 32 60

BRIS (barnens hjalptelefon) 116 111

BRIS vuxentelefon (om barn) 077-150 50 50, vardagar kl. 9-12
Centrum mot vald —man 021-39 11 19, 021-39 11 51

Centrum mot vald — kvinna 021-39 37 10

Familjecentrum finns i sju olika stadsdelar i Vasterds 021-39 00 00
Foreningen Kvinnohuset & stddgruppen Eva 021-12 67 80
Foretagshalsovard (frdga din arbetsgivare)

Jourhavande Medmanniska 08-702 16 80, alla dagar kl. 21-06
Jourhavande prast 112 (SOS Alarm kopplar) kl. 21-06

Krisstdd genom ditt férsakringsbolag. De flesta forsakringsholag betalar
krisstoéd under vissa forutsattningar nar du drabbas av t.ex kriminella
overgrepp, olyckor och dddsfall. Ta kontakt med ditt forsakringsbolag for
att fa information om vad som galler fér just dig.

Lantbrukarnas Riksforbund, LRF omsorgsgrupp stédjer sina medlemmar
Radda barnens foraldratelefon 020-78 67 86

Rdda Korsets telefonjour 0771-90 08 00

Rdda Korset ungdomsforbund jourhavande kompis (via chatt)
Sjukvdrdsrddgivningen 1177

Skolans elevhalsoteam (fraga din ldrare)

Socialjour i Vasteras 021-39 20 66

Socialkontor, dagtid vardagar 021-39 00 00

Svenska kyrkan

Terrafem, flersprakig jourtelefon 020-52 10 10

Tjejjouren Ronja 021-1270 10

Tolkservice 021-13 13 00 kontorstid kl. 8-17. Ovrig tid kopplas telefon
021-13 13 00 till SOS Alarm for akuta tolkbestéllningar.

Vasteras stad, kontaktcenter 021-39 00 00 begar individ- och familjeomsorg
e Vastmanlands psykiatriska akutmottagning, 021-17 37 15

e Mind, sjalvmordslinje 90101. Oppet dygnet runt



Lankar
For dig som vill lasa mer:

Centrum for allmanmedicin www.cefam.se/ kris & katastrof
Kunskapscentrum for katastrofpsykiatri www.katastrofpsykiatri.uu.se
Nationella hjalplinjen www.hjalplinjen.se

Vardguiden www.vardguiden.se sék pa kriser

: a Sjukvardsupplysning www.1177.se sék pa kriser '
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Du har traffat:

Ta gdrna kontakt med mig igen.

Region
Vastmanland VASTERAS STAD

Las mer om Vasteras stads krisstod
pa www.vasteras.se

Produktion: Vasteras stad kommunikationsenheten 2022-08



