Till dig som varit med
om en svar handelse
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Det ar normalt att reagera

For den som varit med om en allvarlig handelse ar det normalt att
reagera. Oftast minskar reaktionerna efter en tid om man far en 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 sé Gvervaldigande, som i boérjan.

Det finns inga enkla I6sningar for att hantera problem efter en svar
handelse. Men det kan hjalpa att ta sig tid under dagen for att hantera
tankar, kanslor och kroppslig oro. Det kan bidra till aterhamtning, béattre
somn och ger mer energi for att klara livet.

Hantera tankar och kanslor

Distraktion ~ FOrsok att tdnka pa nagot annat eller gér nadgot annat.
Fysisk trdning, gé en promenad i naturen, lyssna pa musik.

Omvardering Forsok se pa det intraffade pa ett annat satt eller férsok
om mdjligt att ge handelsen en annan betydelse.

Visualisering Blunda, ta ndgra langsamma andetag och se for din inre
syn hur du klarar det svara pa ett bra satt.

Positiv

sjalvdialog Blunda, ta nagra langsamma andetag och sé&g till dig sjalv
"Det har varar inte for evigt” eller "Du klarar det har” eller
upprepa tyst for dig sjalv "Lugn — saker — trygg”.




Vanliga reaktioner

Vid en allvarlig handelse kan den drabbade uppleva att reaktionerna
paverkar inre balans och styrka. Om man kanner till vilka reaktioner man
normalt kan férvanta sig blir det ofta lattare att acceptera bade sina egna
och narstdendes reaktioner. Det kan hjalpa och ge kraft till aterhdmtning.

Tankar

Forvirring och oro, patrangande
minnesbilder och sjalvanklagelser.
Man kan ocksé vara beslutsam och
skarpt, kdanna mod och hopp.

Kanslomassiga reaktioner

Man kan uppleva foérandrad
sinnesstamning och ha svart att
kanna karlek och gladje.

Sociala reaktioner

Man drar sig undan och kan lattare
an vanligt hamna i konflikt med
andra. Men man kan ocksa kdnna
social samhorighet och att man vill
ge stod till andra.

Kroppsliga reaktioner

Trotthet, huvudvark,
muskelspanning, magbesvar,
hjartklappning, lattskramd och svart
att sova. Men man kan aven reagera
med Okad energi, som att man ar
beredd att ingripa.




Negativa reaktioner kan upplevas
under lang tid

Patrangande minnesbilder

Det &r vanligt med pldgsamma tankar och minnesbilder av det som
hant badde nar man &r vaken och i drommar. Det kan ge obehagliga
kanslomassiga eller kroppsliga reaktioner nar man blir pdmind om
handelsen.

Undvikande och isolering

En del manniskor kan kdnna behov av att dra sig undan och vara
ensamma. Man undviker platser eller situationer och att prata om det
som hant. Kanslolivet ar begransat och man kan kanna sig frammande
infor andra manniskor och tappa intresset for trevliga aktiviteter.

Hyperkanslighet /
En dverdriven vaksamhet

ar vanligt och man kan vara —
lattskramd, irriterad eller —

fa vredesutbrott. Det kan p— | il

o
vara svart att koncentrera
sig och sdmnproblem och
mardrommar ar vanligt.

Vid paminnelser om
handelsen

Platser, manniskor, syner,
lukter och kanslor som paminner om handelsen kan ge pldgsamma
minnesbilder, tankar, kanslor eller kroppsliga reaktioner. Det kan vara
plotsligt héga ljud, sirener, platser, arsdagar och

inslag om handelsen i media.

Forandrad syn pa vad som ar viktigt i livet

Familj och vanner kan kannas viktigare och mer vardefulla an tidigare.
Man kan fa en férandrad syn pa nya utmaningar och hantera svarigheter
pa ett annat satt. Man kan utveckla tolerans och dndra sitt satt att tanka.
Forvantningarna i vardagen kan dndras pa vad som &r en bra dag.

Man kan kdnna att man vill ta pa sig storre ansvar for sig sjalv, sin familj,
vanner eller ovrig fritid.



Nar nagon narstaende dor

Att férlora en narstaende &r en av de svaraste upplevelser
man kan vara med om i livet. Nar doden kommer plotsligt och
oforberett kan det kdnnas svart att hantera.

Hela livet skakas om och vi blir
osadkra pa det som tidigare varit
sjalvklart. En kansla av forvirring
och kanslomdassig stumhet kan
komma dver en.

Man kan tappa tilliten och
fortroendet for andra och uppleva
framlingskap.

lIska riktad mot den som dott

eller mot dem som anses vara
ansvariga ar vanligt och aven
kroppsliga reaktioner, som
illamaende, trotthet, skakighet och
muskelsvaghet.

Man kan ha skuldkanslor for att
man sjalv lever och intensiva
kanslor av tydligt vemod, av ilska
eller radsla.

Det finns en viss 6kad risk for
kroppslig sjukdom eller att skada
sig sjélv. Det kan vara svart att
fatta beslut och man har ingen
kraft eller ork.

Barn och ungdomar oroar sig
ofta for att de sjdlva eller att
nagon foralder ska d6 och kan bli
angestfyllda om de skiljs fran sina
vardnadshavare eller néarstaende.

a den dode kommer
J tidpunkter nar man
Langtan och saknad
Jen dode &r stor och
‘kanna ett behov av



Nagra rad

Det finns en del du kan gora sjalv for att hantera tankar och reaktioner
och fa battre balans i tillvaron.

Stod for aterhamtning

e SOk stdd och var tillsammans med andra.

e Ta del i positiva, avledande aktiviteter som sport, hobby eller Iasning.

¢ Skapa rimliga majligheter till vila och att ata nyttig mat.

* Forsok att halla kvar vanliga rutiner och aktiviteter.

» Ta pauser fran allt det svara och planera trevliga aktiviteter.

» Ta hand om och véarda dig sjélv.

¢ Skriv om det som hant.

* FOrsok att dven tanka pa goda minnen om den som omkommit trots
det svara.

» Fokusera pa praktiska saker att gora for att hantera situationen battre.

¢ Delta i stédgrupper om det finns och sk professionellt stdd vid behov.

Forsok att undvika

¢ Anvanda alkohol eller droger for att klara av situationen.

* Dra dig undan fran familj och vanner.

* Ata for mycket eller for lite.

¢ Arbeta for mycket.

* liska eller vald.

» Syndabocksletande, skylla pa andra.

* Negativt grubblande.

e Gora riskfyllda saker eller vara hdansynslos mot andra.

» Extremt undvikande av att tédnka pa eller prata om det som hant.
« Overdrivet TV-tittande, anvandning av andra medier eller datorspel.



Hantera kroppslig oro

Andningsoévningar Andas forst in langsamt i 6 sekunder och andas
sedan ut langsamt i 6 sekunder, upprepa i 5-10
minuter.

Narvarodvningar Blunda, ta nagra langsamma andetag och fokusera
pa dina sinnesintryck, hur ryggen kdnns mot
stolsryggen, hur fétterna kdnns mot underlaget,
namn sedan tyst for dig sjalv nagra saker du hor
och darefter nagra saker du sag innan du
blundade.

Muskelavslappning  Andas in langsamt och spann alla muskler, hall
andan ett tag, andas sedan langsamt ut och slapp
muskelspanningen. Upprepa detta ett par ganger.

Fysisk traning Allt som hdjer pulsen en stund.

Meditation Lar dig att meditera, till exempel mindfulness,
yoga eller annat.

Andningsodvningar for barn
Led barnet genom en andningsévningen sa har.

Lagg handen pa magen och kdnn hur magen blaser upp sig som en
ballong nar du andas in och nar du andas ut sjunker magen ihop igen.

Andas in langsamt under tiden du réknar till tre: en... tva... tre.
Tank pa din favoritfarg och allt bra som du tycker hér ihop med den
fargen.

Andas sedan ut langsamt under tiden du raknar till fem: en... tva... tre...
fyra... fem. Tank pa en gra farg och allt otdckt du kant och som nu
[amnar din kropp.



Sok hjalp i tid

Ibland kan reaktionerna bli sa starka,
pldgsamma och langvariga att man
behdver hjalp att hantera dem.

Vanta inte for lange med att sdka hjalp
om du inte aterhamtat dig val tre till fyra
veckor efter en allvarlig handelse.

Du kan vanda dig till
Stodfunktioner i din kommun
Vardcentral
Foretagshalsovard
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