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Nar man varit med om en svar
handelse kan man reagera pa
olika sdtt. Starka pafrestningar
kan medfora olika reaktioner. Det
kan vara bra att kdnna till vilka
reaktioner som kan intrdffa. Det
ar ocksa bra om de narmaste i
familjen, vanner eller arbetskam-
rater kanner till dessa reaktioner.

Det har ar ett informationsblad

som innehaller en beskrivning av
olika satt att reagera pa vid en svar
livshandelse.

Den innehaller ocksa information om
hur du kan vara ett stod for nagon
som varit med om en svar handelse.

Vad ar en kris?

Livshindelser som utgor hot for
individens kinsla av sikerhet och
kontroll.

Krisstod

Sorg och andra krisreaktioner ir
inte en sjukdom, minniskor har
stor egen formaga att aterhdmta
sig. Syftet med krisstod 4r att stirka
minniskans egen motstindskraft.

Olika tankbara reaktioner

Kroppsliga reaktioner
®  Hjirtklappning
®  Svettningar
®  Matthet/yrsel/svimningskinsla
®  Jllamaende/krikningar
= Aptitloshet

B Virk i muskler

Psykiska reaktioner
B Jrritation
®  [lska, aggressivitet

®  Svirt med koncentrationen

Svart att fokusera
B Passivitet

®  Overklighetskinsla



m  Skuldkinsla
®m  Katastrofkinsla

®  Somnstorning

Somnproblem

Somnen ir en viktig faktor for ater-
himtning. Om somnen under flera
nitter inte 4r tillrdcklig minskar for-
utsittningen for dterhimening. Det
kan da vara virdefullt att dillfillige fa
hjilp med en somntablett.

Att tanka pa

De reaktioner som vi beskrivit ar
att betrakta som normala under den
forsta tiden for den som upplevt en
svar hindelse. Vanligtvis minskar
reaktionerna efter hand och man
bearbetar det man varit med om.
Minnena kommer inte upp lika ofta
och de kinslor som minnena vicker
blir mindre plagsamma och inte

sa overvildigande som de kan vara
inledningsvis. Reaktionerna kan av
olika skil, bli sd starka, plagsamma
och langvariga att man behover
hjilp for att orka gé vidare.

Vid behov vind dig till din virdcen-
tral, eller se vardguiden www.1177.se.

Alla individer har sitt eget sitt att

bearbeta svira hindelser. Man vet
idag att det inte finns nigon enstaka
atgird eller strategi som passar alla,

det dr didrfor mycket viktigt att vara
lyhérd infor den enskildes behov

och egen forméga.
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