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REAKTIONER VID EN ALLVARLIG HANDELSE

I den hir broschyren informerar vi kort om vilka reaktioner du
kan forvinta dig efter att ha varit med om en allvarlig hindelse.
Det dr vanligt att drabbade reagerar pa olika sdtt och under
olika tidpunkter efter hindelsen. Nagon reagerar mycket starkt
och kraftigt, ndgon annan blir innesluten och tyst.

De som inte har varit med vid hdndelsen kan ibland bli oroliga
for hur drabbade reagerar. Lat darfor de i din narhet ldsa igenom
denna information.

De reaktioner vi beskriver har ar exempel pa reaktioner som
betraktas som vanliga under den forsta tiden efter en allvarlig
héandelse. Vanligtvis minskar reaktionerna efter hand som du
tar chansen att bearbeta det du varit med om. Till slut kommer
minnena inte upp lika ofta och kdnslorna som minnena vacker
blir mindre pldgsamma men det tar tid.



OLIKA REAKTIONER

Akut reaktion- overklighet

Det som intraffat kanns overkligt och ofattbart. Du kan fa svart
att komma ihag vasentliga delar av det som skett. Vissa kanner
en kanslomassig ”stumhet”. Efter ett tag blir handelseférloppet
tydligare och da kan starkare reaktioner uppkomma.

Patrangande minnesbilder

Under lang tid efterat hander det ofta att man atervander i tankarna
till handelsen vare sig man vill eller inte. Minnen som till exempel
synbilder och lukter kan upplevas verkliga och du far en kinsla

av att vara tillbaka i handelsen igen. Kan uppkomma bade i vaket
tillstand och i drommar.

Oro och irritation

En kansla av sarbarhet och stark inre oro ar vanlig och kan under en
tid bli starkare och mer plagsam nar du i minnet aterupplever det
som hant. Du kan fa svart att koncentrera dig pa andra saker, du blir
rastlos, lattirriterad och far svart att foreta dig nagot. En del personer
vill vara ensamma, medan andra tvartom vill undvika ensamhet
eftersom de inte orkar med sina egna tankar och kénslor.

Kroppsliga reaktioner

Darrningar, fumlighet, svettningar, huvudvark, hjartklappning,
yrsel, svimningskansla, muskelspanningar och total matthet ar
vanliga kroppsliga reaktioner. Aptitloshet ar mycket vanligt, forsok
ata sa regelbundet du orkar och kan.

“Katastrofkénsla”

Manga upplever en 6kad vaksamhet och rycka till vid ovantade
ljud. Du kan kidnna oro och dngslan att en ny allvarlig handelse ska
drabba dig och din familj. Om du tidigare varit med om andra svara
handelser kan minnet av dessa tidigare handelser komma tillbaka
panytt.



Somnproblem

Det ar vanligt att f& problem med att somna och nar du vl
somnat kan somnen vara orolig och gora sa att du vaknar

ofta. Mardrommar dar handelsen upprepar sig eller dar andra
hotfulla situationer uppstar ar vanliga. Dalig somn leder snabbt
till att du blir sliten och lattretlig. Forsok att fa tillrackligt med
somn, vila sa snart du far tillfalle.

Overlevnadsangest och skuldkanslor

Om du forlorat anhoriga, vanner eller att andra skadats allvarligt
kan det leda till en kédnsla av skuld. Den kénslan kan i sin tur
leda till att du inte tillater dig att kanna lattnad 6ver att du sjalv
har klarat dig.

Relationen till andra

En del har stort behov av att dra sig undan och vara ensamma.
For andra kdanns ensamheten svar eller helt omgjlig. Ilska och
irritation ar vanliga reaktioner och kan rikta sig mot narstaende
utan att du menar det, den reaktionen kan forstarka dina
skuldkanslor ytterligare vilket ar en helt normal reaktion.

Fragan om livets mening

Nar du varit med om en tragisk och svar handelse ar det mycket
vanligt att du borjar fundera pa livets mening. Det som tidigare
varit sjalvklart for dig kan nu vara helt omvarderat.






NAGRA RAD

Prata

Det kan vara svart att beratta nar kanslor hela tiden rivs upp
men ofta dr det bra att dela upplevelser, tankar och kanslor med
andra, dina narmaste eller andra som varit med om samma
héndelse.

Atervind till platsen

Du kan efter en allvarlig handelse kdnna stor angslan och oro
for att besoka handelseplatsen. Ta med dig ndgon du kanner dig
trygg med och atervand/besok platsen som vacker oro.

Sank kraven

Forsok att sanka kraven pa dig sjdlv och vad du presterar den
narmaste tiden. Rakna inte med att du ska fungera som vanligt
den forsta tiden till exempel pa arbetet eller i skolan. Du som
arbetar eller gar i skolan kan garna beratta for din chef eller
din larare om vad du har varit med om. P4 sa vis kan personen
hjélpa dig att komma tillbaka till ditt arbete eller skola i en takt
som passar dig.

Sok stod i tid

Reaktioner kan av olika orsaker bli sa starka, plagsamma och
langvariga att du behover hjalp. Vanta inte for lange med

att kontakta din Vardcentral, Foretagshalsovard alternativt
psykiatrisk mottagning.
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HUR DU STOTTAR BARN

Barn paverkas av hur vuxna mar

Barn och tondringar har ofta inte samma mdojligheter att forsta
eller tolka sina upplevelser som vuxna. Du kan hjalpa ett barn att
hantera sina upplevelser genom att upprepade ganger forsakra
barnet om att faran ar over.

Du stottar barnet genom att vara tillganglig for fragor och
funderingar och beratta om det som hant och hander pa ett
begripligt sétt, pa en niva som de kan forsta. Forsok att vara arlig,
det ar det basta for barnet pa sikt. Anpassa det du berattar till
personens dlder och mognad. Stall fragor for att ta reda pa om
barnet verkligen har forstatt.



Barn behover inte hora allt som vuxna sager. Undvik att flja
eventuell nyhetsrapportering om det som hént, eller liknande
handelser. Beratta i stallet om det du vet, med dina egna ord.
Det passar inte alla barn att prata direkt efter att ndgot har hant.
Det kan ocksa vara svart for barn att satta ord pa det man varit
med om. Prova att ge barnet mojlighet att uttrycka sig pa andra
satt genom att rita, skriva eller leka.

Forsok att sa snart som majligt komma tillbaka till vardagsrutiner
och aktiviteter, ga till forskolan eller skolan, fortsatta att gora
roliga saker pa fritiden. Att f& vara med kompisar kan vara
viktigt. Forsok att leva sa vanligt som mojligt hemma. Fasta
rutiner f6r mat och somn ar viktigt och att komma ut och réra pa

sig.

Lat barnet folja med

Det kan vara bra att komma tillbaka till platsen dar handelsen
intraffade, om det finns en sadan. Om det finns ett dodsfall kan
det vara bra for barn att folja med pa begravning och vara med
om den doda personen ska visas. Det ar viktigt att barnet far
forbereda sig pa det som ska handa innan. Du eller ndgon annan
nara vuxen behover vara med som stod och lyssna om barnet
behover prata om det hen varit med om efterat.

Ge barnet hopp

Det kan vara svart for barn att forsta att saker forandras med
tiden. Du kan behova prata med ditt barn om att det kommer att
bli battre igen. Barnet kan behova fa hora att faran ar 6ver, om
och om igen for att kdnna sig trygg.

Sok hjalp om du ar orolig for ditt barns utveckling eller om du
marker att nagot inte ar som det ska.



HEMSIDOR MED STOD TILL BARN

Handbok for att stotta
barn som upplevt svara
handelser

- Rédda barnen
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Sorg hos barn och unga
- 1177
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Lugna, lyssna, stérk
- Rddda barnen (PDF)

Sa stottar du ett barn
som mist en foralder
- BRIS
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Psykologisk hjilp for
barn i kris
- Radda barnen

Comfort, Listen, Support
- Save the Children
(English version, PDF)




TELEFONNUMMER OCH KONTAKTVAGAR

Sjukvardsupplysningen: ring 1177

SPES, Suicidprevention och Efterlevandes Stéd: ring 020-18 18
00 (k. 19-22)

Jourhavande prast: ring 112 (kl. 21-06)

Svenska kyrkan Nordmarkens pastorat, Vaxeln: ring 0573-136
00

Jourhavande medmanniska: ring 08-702 16 80 (kI. 21-06)
BRIS, Barnens Ritt | Samhillet: ring 116 111

BUP, Barn- och Ungdomspsykiatri, Kanikendset, Karlstad: ring
010-831 83 00
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ANTECKNINGAR:




Vi finns for dig

Las mer pa var hemsida arjang.se/POSOM
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ARJANGS KOMMUN

Postadress Box 906, 672 29 Arjing Besoksadress Storgatan 66
Telefon 0573-141 00 vx E-post kommun@arjang.se Webbplats www.arjang.se



