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Forord

Den har skriften vander sig till dig som har varit med om en svar handelse.

Det ar viktigt att du soker stod om du kanner att du 6ver tid blir fér ensam med dina
upplevelser.

Du kan exempelvis ocksa vanda dig till:

e Stodfunktioner i din kommun

e Din vardcentral

e Din foretagshalsovard

e Sjukhuskyrkan eller ett trossamfund

Innehallet i den har skriften ar framtagen av Landstinget i Varmland och anvands med
deras godkannande.

Anders Kullbratt
Planeringschef och bitradande sjukhusdirektor
NU-sjukvarden, Vistra Gotalandsregionen
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Vanliga reaktioner

Under och efter en svar handelse kan drabbade uppleva reaktioner som pa olika sétt kan
paverka upplevelsen av inre balans och styrka. Om man kanner till vilka reaktioner som ar
vanliga och normala kan det bidra till att starka den egna motstandskraften.

Tidiga reaktioner

Typ av reaktion

Negativa reaktioner

Positiva reaktioner

|
Tankemassiga

Kanslomassiga

Sociala

Kroppsliga

Forvirring, desorientering, oro,
patrangande tankar och bilder,
sjalvanklagelser

Overklighetskansla, bedrovelse,
sorg, nedstamdhet, radsla, ilska,
kanslomassig
stumhet/avdomning, irritation,
skuld och skam

Extremt undandragande,
konflikter med andra

Trotthet, huvudvark,
muskelspanningar, magbesvar,
Okad hjartfrekvens, sprittighet,
somnsvarigheter

Vanliga reaktioner som kan fortsatta

Patrangande reaktioner

Beslutsamhet och bestamdhet,
skarpt uppfattningsférmaga,
mod, fortrostan

Kénsla av narvaro, utmaning och
att man ar samlad

Social samhorighet, behov av att
hjalpa andra

Alert, beredd att ingripa, 6kad
energi

e Plagsamma tankar eller minnesbilder av handelsen bade i vaket tillstand
och i form av mardrémmar
e Obehagliga kanslomassiga eller kroppsliga reaktioner nar man blir pamind
om héandelsen
e Enkansla av att ateruppleva handelsen (engelska Flashback, uppdykande
av minnen nar man paminns)

Undvikande och isolering

e Undviker tankar, platser och situationer och att tala om det som hént
e Begrénsning av kénslolivet; kdnslomassig stumhet/avdomning
e Kansla av avskildhet och framlingskap infér andra manniskor
e Minskat intresse for trevliga aktiviteter



Hyperkanslighet

Overdriven vaksamhet, lattskramd
Irritabilitet eller vredesutbrott

Svart att somna eller orolig sémn, svarigheter att vara uppmarksam och
koncentrerad

Vid paminnelser om hdndelsen

Reagerar pa platser, manniskor, syner, lukter och kanslor som paminner
om handelsen

Paminnelser kan ge plagsamma minnesbilder, tankar, kénslor eller
kroppsliga reaktioner. Vanliga exempel ar: plétsligt hoga ljud, platser dar
handelsen utspelade sig, arsdagar samt TV- och radioutsandningar

Nagra kan uppleva positiva forandringar nar det géller prioriteringar, syn pa
varlden och férvantningar

Forstarkt uppskattning av familj och vénner, att de ar véardefulla och
viktiga

Kan se nya saker mer som utmaningar, hantera andra svarigheter mer
aktivt, dndra sitt satt att tanka, anvanda humor och utveckla tolerans

Andrade inriktning pa vad man kan forvanta sig av vardagen och vad som
utmarker en bra dag

Andrade prioriteringar for att fokusera mer pa familj och vanner

Tar pa sig 6kade forpliktelser nar det galler sig sjalv, familj, vanner eller i
andliga/religiosa fragor

Vanliga reaktioner nar nagon narstaende omkommer

Kénsla av forvirring, kansloméssig stumhet/avdomning, misstro eller
bortkommenhet

llska riktad mot den omkomne eller mot dem som anses vara ansvariga

Starka kroppsliga reaktioner som till exempel illamaende, trétthet,
skakighet och muskelsvaghet

Overlevnadsskuld

Intensiva kénslor av extremt vemod, ilska eller rédsla

Okad risk for kroppslig sjukdom eller att skada sig

Minskad ork och svarigheter att bestimma sig

Tankar om den omkomne &ven vid tidpunkter nér man inte vill

Langtan och saknad efter och behov av att leta efter den omkomne

Barn och tonaringar oroar sig ofta for att de sjalva eller att nagon foralder
ska do

Barn och tonaringar kan bli angestfyllda om de skiljs fran sina
vardnadshavare eller narstaende



Nagra rad

For att battre kunna hantera tankar, reaktioner och for att aterfa mer balans, sjalvtillit och
motstandskraft finns det en del du kan géra sjalv.

Detta kan hjdlpa

e Att tala med en annan person for att fa stod och vara tillsammans med
andra

e Tadel i positiva, avledande aktiviteter som sport, hobby, eller l1&sning
e Farimliga mojligheter till vila och att &ta nyttig mat

e FOrsok att uppratthalla vanliga rutiner och aktiviteter

e Planera och delta i trevliga aktiviteter

e Ta pauser

e Motionera rimligt

e Tanka pa den narstaende som omkommit och dgna sig at goda minnen

e Fokusera pa praktiska saker som man kan &gna sig at direkt for att hantera
situationen béttre

e Anvénda sig av avslappningsmetoder, andningsdvningar, meditation, tala
lugnande till sig sjalv eller lyssna pa musik

e Delta i stodgrupper

e Skriva dagbok

e Soka hjélp vid behov

e Tahand om och varda sig sjalv

Detta bor man undvika
e Anvanda alkohol eller droger for att bemastra situationen
e Dra sig undan fran familj och vanner
e Ata for mycket eller for lite
e Arbeta for mycket
e llska eller vald
e Skylla pa andra

e Gora riskfyllda saker, till exempel att kra omdomeslost, vara hansynslos
mot andra

e Extremt undvikande av att tanka pa eller prata om handelsen eller den
omkomne

e Overdrivet TV-tittande eller dverdriven anvandning av datorspel






Avslappning

Det finns inga enkla I6sningar for att hantera problem efter en svar hindelse
men att ta sig tid under dagen for att lugna dig sjalv genom
avslappningsovningar kan underlatta for dig att sova, koncentrera dig och for
att fa energi for att bemastra livet.

Sadana o6vningar kan vara muskelavslappning, andningsovningar, meditation,
simning, stretching, yoga, annan fysisk traning, lyssna till lugnande musik,
vara ute i naturen eller att dgna dig at andaktsstunder om du ar troende.

Andningsovning

Du kanske inte alltid har noterat hur din andning paverkar hur du mar. Nar du ar upprord
kanske du tar ett djupt andetag for att lugna dig. Nar du har angest kanske du andas med en
snabb ytlig andning.

Ofta haller manniskor andan nér de blir radda eller upprérda. Om de upplever att de
behover mer luft kan de borja hyperventilera istéllet.

Att ta ett djupt andetag eller andas fort brukar inte hjalpa. Det forhaller sig faktiskt sa att
hyperventilation istéllet kan forstarka angestkanslor.

Om du upplever angest ar det nddvandigt att géra andningen langsammare och ta in mindre
luft. Istallet for att ta ett djupt andetag ar det béttre att andas normalt men att andas ut
langsamt. Det &r utandning som hjélper dig att lugna dig inte inandning.

Att 6va sig att kontrollera andningen kréver daglig 6vning. Borja 6va nér du inte &r
angestfylld. Senare nar du & mer medveten 6ver hur du andas och har mer kontroll pa
andningen kommer du att marka att det kan hjélpa dig i stressframkallande situationer.

1. Gor det bekvamt for dig och ta ett langsamt, normalt andetag genom nasan
med munnen stdngd medan du réknar till fem.

2. Gor en paus pa fem sekunder.

3. Andas ut langsamt genom nasan eller munnen under tiden du raknar till
sju. Du kan samtidigt tyst for dig sjalv séga ett lugnande ord nar du andas
ut, till exempel: ”L-u-u-u-u-u-u-g-n.”

4. Genomfor denna évning flera ganger dagligen, dér du tar 10-15 sadana
andetag vid varje tillfalle.
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Gor en lek av det hela
Blas sapbubblor.
Gor bubblor med tuggummi.
Blas papperstussar over ett bord. Gor det till ett spel.
Berétta en historia dar barnen hjalper dig att harma nagon

som tar djupa andetag. /--\
 /

) -

Andningsévning fér barn
Led barnet genom andningsovningen.

1. Légg din hand pd magen nér du andas in och lagg méarke till hur magen
blaser upp sig som en ballong som fylls med luft.

2. Andas in langsamt under tiden du raknar till tre: en...tva...tre. Tank pa din
favoritfarg och allt bra som du kopplar till den fargen.

3. Andas ut langsamt under tiden du raknar till fem:
en...tva...tre...fyra...fem. Kanna hur magen sjunker ihop som en ballong
som luften gar ur.

4. Tank pa en gra farg och alla obehagliga kanslor som nu lamnar din kropp.

Bra!
GOr nu denna 6vning ett par ganger.
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