NAGRA ENKLA RAD

Prata med andra

Tala med dina narmaste men garna ocksa, om det &r mgjligt, med andra t ex personer
som ocksa var med vid handelsen. Aven om det &r svart att berétta och du tycker att kans-
lorna rivs upp igen ar det oftast av godo och ibland nédvandigt att fa dela upplev-

elser, tankar och kanslor med andra. Genom att flera ganger fa samtala om och ga
igenom delar av handelseforloppet far man battre grepp om det som hant och blir ocksa
mindre plagad av mardrémmar och patrangande minneshbilder.

For nagra kan det vara av liknande varde att under nagra dagar ta sig en stund for att
skriva ner sina minnen och tankar kring det som hande.

Besok platsen dar handelsen intraffade

En del kan efter en allvarlig handelse k&nna sig &ngsliga for att bestka platsen dar hén-
delsen intraffade eller andra speciella platser igen. Det &r da ofta till hjalp att snarast
mojligt - garna tillsammans med ndgon man kanner sig trygg med - atervanda till den
plats som vacker oron.

Tank pa barnen

Tank pa att barn och ungdomar inte har samma méjligheter som vuxna att forsta eller
tolka sina upplevelser i samband med en allvarlig handelse. En god hjalp for dem att
hantera vad de upplevt och forsta att faran fér egen del och for den narmaste familjen &r
Over, ar att vuxna:

- ar tillgangliga for fragor och funderingar

e berattar om det som hander och hant

= snabbt atertar vardagens rutiner och normala aktiviteter
« gor roliga saker tillsammans.

Bramed aktivitet och arbete

Fysisk aktivitet &r ett bra sétt att minska den inre stressen. For de flesta ar det en klar
fordel att komma tillbaka i arbete sa snart som majligt. Det ar ofta bra att pa det séttet
atervanda till vardagen igen. Stall dock mindre krav pa dig och din arbetskapacitet den
narmaste tiden.

Det ar normalt att reagera

For den som varit med om en allvarlig handelse &r det normalt att reagera pa det satt som
beskrivits har. Vanligtvis minskar reaktionerna efter hand som man far chans att tanka
igenom, forstd och bearbeta det man varit med om. Minnena kommer inte upp lika ofta
och de kanslor som minnena vacker blir mindre pldgsamma och inte s évervaldigande,
som i borjan.

Lat andra lasa detta informationsblad

Anhoriga eller andra, som inte sjélva var med vid handelsen, kan bli oroliga av de ibland
starka reaktionerna, som kan uppkomma efterat. Det kan darfor vara till hjalp for dem,
och indirekt ocksa for dig sjalv, att Iata dem lasa detta informationsblad.

Sok hjalp i tid

Reaktionernakan, av olika orsaker, bli sa starka, plagsamma och langvariga att man
behover hjalp. Vanta da inte for lange med att kontakta nagon, som du tror kan hjéalpa
dig. Du kan t ex vanda dig till din huslakare, vardcentral eller foretagshalsovard.
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Akut reaktion -
overklighet

Patrangande
minnesbilder

Inre oro och
sarbarhet

Vl&nga manniskor vet inte s mycket om hur man
kan reagera nar man varit med om en allvarlig
héndelse. Om man kanner till vilka reaktioner man
normalt kan forvanta sig blir det ofta lattare att
acceptera bade sina egna och narstaendes reaktio-
ner. DA forstar man ocksa att de ar naturliga med

tanke pa de starka pafrestningar man varit utsatt for. Olika kroppsliga

Av samma skal kan det vara bra att dina narmaste i reaktioner

familjen, vankretsen och pa arbetet kanner till dessa
reaktioner.

Aven om somliga kan reagera mycket kraftigt bety-

der det inte att alla gor det.
” Katastrofkansla”

Under den forsta tiden efter handelsen har manga en
kansla av overklighet. Man vet att handelsen intraf-
fat men det kénns anda ofattbart. Manga kan be-
skriva upplevelser av inre tomhet och kénslomassig
"stumhet”. Det kan ibland vara svart att komma ihag
vasentliga delar av det som skedde. Med tiden blir
hela handelseférloppet allt tydligare och da kommer
oftast ocksa de starkaste reaktionerna.

SOomnproblem

Det ar vanligt att man i tankarna atervander till det och mardrémmar

som hande, vare sig man vill det eller inte. Minnen,
i form av t ex synbilder, kan forefalla sa verkliga att
man far en kénsla av att vara tillbaka i handelsen
igen. Sadana patrangande obehagliga minnesupp-
levelser kan aterkomma saval i vaket tillstand som i
drémmen.

En stark inre oro och kénsla av sarbarhet ar vanligt
och dessa kanslor kan under en tid bli starkare och
mer pldgsamma nar man i minnet aterupplever det
som hant. Det kan ofta vara svart att inte tdnka pa de
obehagliga upplevelser man haft.

Den inre oron kan leda till att man blir rastlos, far
svart att sitta still och att koncentrera sig pa andra
saker. Nagra blir mer otaliga och lattirriterade an
de annars brukar vara. Andra far svart att 6ver-
huvudtaget foreta sig nagonting.

Overlevnads-
angest och
skuldkanslor

Det ar ocksa vanligt och naturligt med kroppsliga
reaktioner som darrningar, svettningar, huvudvark,
hjartklappning, yrsel och svimningskénsla, aptit-
leda, matthet eller spanningar och vark i musklerna
framst i bréstkorgen, axlarna och nacken.

For manga kan tryggheten i livet raseras nar man
en gang varit med om en allvarlig handelse. En del
upplever en 6kad vaksamhet sa att man rycker till
vid "minsta” ljud. Angslan och oron efterat kan
aven leda till att man blir radd for att pa nytt raka
ut for nagot katastrofalt eller obehagligt, eller att
nagon i ens familj skall bli sjuk eller d6. Hos barn
kan detta markas som kléangighet och tkat behov av
nérhet.

Det kan vara svart att somna. | samband med
insomning kan de obehagliga minnena dyka upp i
tankarna. Sdmnen blir orolig och man kan vakna
ofta och tidigt. Hos en del upprepar sig det som
hénde i form av mardrommar. Mardrémmarna kan
ocksa handla om andra hotfulla situationer an den
man verkligen upplevt.

Relationen till
andra paverkas

Fragan om livets
Det ar mangas erfarenhet att man blir mindre mening
plagad av mardrommar och patrangande minnes-

bilder om man utnyttjar mdjligheten att tala med

nagon om det som hant. Somnsvarigheterna brukar

ocksa avta nar man far ett battre grepp om vad

man varit med om.

Om somnen blir mycket dalig under flera natter

i rad kan man bli sliten och irritabel. Det kan da
vara vardefullt att fa ndgot att sova pa en kort tid.
Man bor dock vara forsiktig med anvandning av
somnmedicin liksom med alkohol.

For en del méanniskor kan det kdnnas obehagligt
att de sjalva dverlevt och kanske ocksa klarat sig
oskadda medan anhoériga, arbetskamrater och
andra skadats eller omkommit vid hédndelsen.
Detta kan leda till en upplevelse av skuld och att
man inte tillater sig att kdnna lattnad ver att
man sjalv 6verlevt och inte skadats.

Kénslan av skuld kan ocksa hora samman med att
man bade som direkt drabbad eller vittne till en
allvarlig handelse efterat kan komma att fundera
en del kring vad som kunde ha hant om man
ingripit eller handlat pa nagot annat satt an man
gjorde.

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

En del manniskor kan kdnna behov av att dra sig
undan och vara ensamma. Foér andra kan ensam-
heten kannas svar eftersom de da blir helt utlam-
nade till egna tankar och kénslor.

N&r man varit med om en tragisk och svar han-
delse &r det mycket vanligt att man borjar fundera
over livets mal och mening. Man kan da komma
att omvardera mycket av det man tidigare uppfat-
tat som sjalvklart.
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