Till dig som varit med om
en allvarlig hdndelse
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Reaktioner vid en allvarlig hdndelse

I den har broschyren informerar vi kort om vilka reaktioner du kan forvanta
dig efter att ha varit med om en allvarlig handelse. Det ar vanligt att drabbade
reagerar pa olika sitt och under olika tidpunkter efter hindelsen. Ndgon
reagerar mycket starkt och kraftigt, ndgon annan blir innesluten och tyst.

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

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



Olika reaktioner

AKUT REAKTION- OVERKLIGHET

Det som intréffat kdnns overkligt och ofattbart. Du kan fa svart att komma
ihag visentliga delar av det som skett. Vissa kinner en kidnslomassig
“stumhet”. Efter ett tag blir hindelseforloppet tydligare och da kan starkare
reaktioner uppkomma.

PATRANGANDE MINNESBILDER

Under lang tid efterat hiander det ofta att man aterviander i tankarna till
hindelsen vare sig man vill eller inte. Minnen som till exempel synbilder
och lukter kan upplevas verkliga och du far en kénsla av att vara tillbaka i
héandelsen igen. Kan uppkomma béde i vaket tillstdnd och i drémmar.

ORO OCH IRRITATION

En kénsla av sarbarhet och stark inre oro ar vanlig och kan under en tid bli
starkare och mer pldgsam nér du i minnet aterupplever det som héant. 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 kanslor.

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.

"KATASTROFKANSLA”

Maénga upplever en 6kad vaksamhet och kan rycka till vid ovéntade ljud. Du
kan kidnna oro och angslan 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 pa nytt.

SOMNPROBLEM

Det ar vanligt att fa problem med att somna och nir du vil somnat kan
somnen vara orolig och gora sa att du vaknar ofta. Mardrommar dar
héandelsen upprepar sig eller dar andra hotfulla situationer uppstar ar vanliga.
Délig somn leder snabbt till att du blir sliten och lattretlig. Forsok att fa
tillrackligt med somn, vila s snart du far tillfalle.



OVERLEVNADSANGEST OCH SKULDKANSLOR

Om du forlorat anhoriga, vanner eller att andra skadats allvarligt kan det leda
till en kinsla av skuld. Den kanslan kan i sin tur leda till att du inte tillater dig
att kinna lattnad over att du sjalv har klarat dig.

RELATIONEN TILL ANDRA

En del har stort behov av att dra sig undan och vara ensamma. For andra
kianns ensamheten svér eller helt omojlig. Ilska och irritation ar vanliga
reaktioner och kan rikta sig mot niarstdende utan att du menar det. Den
reaktionen kan forstarka dina skuldkanslor ytterligare vilket ar en helt normal
reaktion.

FRAGAN OM LIVETS MENING

Nir du varit med om en tragisk och svér hiandelse ar det mycket vanligt att du
borjar fundera pé livets mening. Det som tidigare varit sjalvklart for dig kan
nu vara helt omvarderat.




Nagra rad

PRATA

Det kan vara svért att berdtta nar kianslor hela tiden rivs upp men ofta ar det
bra att dela upplevelser, tankar och kianslor med andra, dina narmaste eller
andra som varit med om samma héndelse.

ATERVAND TILL PLATSEN
Du kan efter en allvarlig hiandelse kdnna stor dngslan och oro for att bescka
héandelseplatsen. Ta med dig ndgon du kanner dig trygg med och aterviand/
besok platsen som vacker oro.

SANK KRAVEN

Forsok att sdnka kraven pa dig sjalv och vad du presterar den narmaste tiden.
Rikna 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 giarna beratta for
din chef eller din larare om vad du har varit med om. P4 sa vis kan personen
hjalpa 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 hjilp. Vanta inte for 1ange med att kontakta en samtalsmottagning.
Det kan exempelvis vara din vardcentral, svenska kyrkan, foretagshalsovard
alternativt psykiatrisk mottagning.



Hur du stottar barn

BARN PAVERKAS AV HUR VUXNA MAR

Barn och tonaringar har ofta inte samma majligheter att forsta eller tolka sina
upplevelser som vuxna. Du kan hjélpa ett barn att hantera sina upplevelser
genom att upprepade ganger forsikra barnet om att faran ar 6ver. Du stottar
barnet genom att vara tillgianglig for fragor och funderingar och beritta om
det som hant och hander pa ett begripligt sitt, pa en niva som de kan forsta.
Forsok att vara arlig. Det ar det basta for barnet pa sikt. Anpassa det du
berittar till personens alder och mognad. Stéll fragor for att ta reda pd om
barnet verkligen har forstatt.

Barn behdver inte hora allt som vuxna sdger. Undvik att f6lja eventuell
nyhetsrapportering om det som hint, eller liknande hiandelser. Beritta i
stéllet 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 sitta ord
pé det man varit med om. Prova att ge barnet mojlighet att uttrycka sig pa
andra sitt genom att rita, skriva eller leka.

Inledningsvis kan det vara lampligt att ordna aterkommande tillfallen
dagligen, for att samlas och ha en fin stund tillsammans. Till exempel kan
man tanda ett ljus och minnas vad som hint, vilka som drabbats och fa prata
eller sorja de som skadats allvarligt eller omkommit. Det kan hjilpa barn att
orka med och bearbeta det som hint, att veta att man samlas en viss tid och
plats for att inte behova tinka pa vad som hint hela tiden som kanske vuxna
gor.

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

LAT BARNET FOLJA MED

Det kan vara bra att komma tillbaka till platsen diar handelsen intriaffade, om
det finns en sddan. 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 hinda innan. Du eller nagon
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.



Telefonnummer och kontaktvdgar

SIJUKVARDSUPPLYSNINGEN
Tel: 1177

SPES, SUICIDPREVENTION OCH EFTERLEVANDES STOD
Tel: 020 -18 18 00 (kl. 19-22)

JOURHAVANDE PRAST
Tel: 112 (kl. 21-06)

JOURHAVANDE MEDMANNISKA
Tel: 08-702 16 80 (kl. 21-06)

HUMANISTISK MEDMANNISKA
Tel: 010-551 55 90 (kl. 19-23)

BRIS, BARNENS RATT | SAMHALLET
Tel: 116 111

BUP, BARN- OCH UNGDOMSPSYKIATRI, KARLSTAD
Tel: 010-831 83 00

SVENSKA KYRKAN, SAFFLE PASTORAT
Vixel: 0533-69 13 00



Webbsidor

Handbok for att stotta Sorg hos barn och 54 stottar du ett barn
unga - 1177 som mist en férdlder
barn som upplevt g

svara hdndelser
- Rddda barnen

Comfort, Listen, Support
- Save the children
(english version, PDF)

Psykologisk hjalp fér Lugna, lyssna, stark
barn i kris - Radda - Rddda barnen (PDF)
barnen



Information jag fatt

Datum:

TA GARNA KONTAKT MED:

Namn:

Organisation:

Telefonnummer:

E-post:







Lds mer pa var webbsida:
saffle.se/POSOM




