Roda Korset

Identifiera krisreaktioner

Alla reagerar individuellt pé plétsliga och upprérande handelser. Aven om alla reagerar
individuellt pa kriser, &r det till hjalp for dig om du kan identifiera de allm&nna krisreaktionerna,
for att du ska forstd dina kanslor eller en annan manniskas beteende efter en upprorande
héndelse. Det dr dven bra att komma ihdg att det &r naturligt och normalt att reagera.

Krisreaktioner under och genast efter en handelse

Den psykiska chocken ar sinnets satt att skydda sig mot det som hant och rikta in
manniskans resurser pa dverlevnad och handling.

Chock kan ta sig féljande uttryck:

* Det kdnns som att tiden stannar.

* Du kanner dig avtrubbad och har overklighetskanslor, eller har nédvandigtvis
inte just nagra kanslor alls.

e Det &r svart att téanka klart.

¢ Endel manniskor far fysiska symtom sdsom yrsel, illaméaende, darrningar
och svettning. Pulsen och andningen kan oka.

e En person kan hamna i chocktillstdnd under eller genast efter
en upprérande handelse..

Du kan hjalpa en person i chock genom att hjalpa hen att lugna sig och sakerstalla
att hen ar trygg.

Fysisk chock kan bero pé ett pldtsligt blodtrycksfall. Det &r inte detsamma som psykisk chock.
Las om fysisk chock pa var webbplats fér forsta hjalpen.

Krisreaktioner flera dagar och veckor efter en handelse

Reaktionerna efter en chock varierar bland annat beroende pé hur allvarlig hdndelsen varit.

Flera dagar och veckor efter en upprérande handelse kan en person kdnna
* |attnad
* sorgoch ilska
¢ skuld for att man sjalv klarat sig och andra upplevt forluster
¢ radsla for att samma sak ska handa igen
¢ en ofdormaga att fatta beslut och planera sin vardag
e utanforskap och svérigheter att beratta om sina kanslor for andra
¢ fysiska symtom, till exempel smarta, aptitldshet och somnsvarigheter.
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Krisreaktioner flera veckor och manader efter en handelse

Nar det har gétt flera veckor och ménader sedan en upprérande situation borjar de flesta
acceptera och anpassa sig till de forandringar som skett i deras liv.

R&dsla, ilska, &ngest, irritation, sorg och hoppléshet dr dock normala kanslor.

Stressreaktioner kan till exempel vara
¢ Bveraktivitet, att standigt halla sig sysselsatt
e passivitet och isolering frén andra
¢ 0©kad vaksamhet och en éverbeskyddande instélining till ndrstdende
e forandringar i aptiten och sdmnrytmen.

Psykiska forsta hjalpen kan fortsattningsvis vara till hjalp, men ldngvariga stressreaktioner ar e
tt tecken pé att professionell hjalp behdvs.

Krisreaktioner flera ar efter en handelse

De flesta dterhamtar sig efter en krissituation och anpassar sig till de livsforandringar som den
fort med sig. En del situationer som paminner om den upprdrande handelsen kan dock utlésa en
stressreaktion.

Sorg 4r en normal reaktion pé forlust, till exempel en skilsmassa, flytt, sjukdom eller narstaendes
dod. Det &r viktigt att komma ihdg att det inte finns ndgot tidsschema for sorgen. Om det 4nda
kdnns 6vermaktigt att komma éver sorgen kan du behdva hjalp av en yrkesutbildad inom mental

héalsa for att klara dig.

Det ar aldrig for sent att soka hjalp.
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