Prata med din familj dven om det kdnns svart

Efter dodsfall undviker en del att vara i den egna familjen foér att komma
bort fran smartan och sorgen som kan bli extra stark hemma, och for att
sjalv inte belasta den 6vriga familjen. Att prata i familjen om det svara
som hant ar dock bade ett satt att sjalv bearbeta och att starka familje-
sammanhallningen.

Atervind till olycksplatsen

Om det har skett en olycka kan olycksplatsen, eller platser och liknande
situationer som férknippas med handelsen, uppfattas som skramman-
de. | sadana fall &r det till hjalp att sa snart som mojligt atervanda till de
platser eller situationer som skrammer, garna i séllskap med nagon du
kdanner dig trygg tillsammans med.

Forsok att leva som vanligt

For de flesta ar det en fordel att sa snart som majligt ga till skolan eller
arbetet igen. Kom dock ihag att stélla lagre krav pa dig sjalv under den
forsta tiden.

Det ar ofta hjalpsamt att vara tillsammans med andra som har upplevt
liknande handelser som du sjalv.

Undvik droger
Anvand inte alkohol och droger. Det fordrojer den naturliga lakningen.

Har foljer nagra rad fran andra drabbade:

e Att lyssna pa musik kan hjalpa till att sldppa fram tankar och kénslor

e  Att skriva, mala och rita om det du varit med om kan vara hjadlpsamt

e Att fysiskt rora pa sig i den form som passar dig, ar ocksa hjalpsamt

e Reaktioner efter svara upplevelser kan finnas kvar langre dn vantat,
men efterhand marker de flesta att de jobbigaste tankarna och kans-
lorna minskar.
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Det finns manga olika séatt att reagera efter en svar handelse. | jamférelse
med andra upptacker du kanske bade likheter och olikheter i reaktioner-
na. Det ar bra om din familj, dina vanner, skolpersonalen eller arbetsgiva-
re ocksa kanner till dessa reaktioner. Ibland kan reaktionerna bli sa starka

eller langvariga att du kan behodva ta hjalp for att komma vidare

Vanliga reaktioner efter svara upplevelser

Kansla av overklighet

Den forsta reaktionen ar ofta en kansla av overklighet och chock. Det ar
svart att ta till sig det som skett. Det kan vara svart att tro att det ar sant.
Du kan ocksa uppleva att du inte kdnner nagonting. Gradvis kommer se-
dan insikten om vad som hant. Da kommer ibland starka reaktioner som
till exempel ilska, grat eller fysiskt illamaende.

Alla drabbas inte av starka reaktioner. Vi manniskor ar olika och reagerar
darfor ocksa olika efter svara handelser. Vissa grater, men det ar lika van-
ligt att inte kunna eller vilja grata.

Manga kdnner angest

Angest ar vanligt och blir sarskilt stark vid intensiva minnesbilder av det
som hant. Tankebilderna kan kdnnas sa verkliga att det upplevs som att
"det sker pa nytt”. Du kan ateruppleva syner, lukter, ljud eller kdnselin-
tryck fran handelsen.

Angest kan leda till oro, rastloshet
och koncentrationssvarigheter.

Minnet fungerar ofta sdmre an
vanligt. Inlarning kan darfor kdnnas
svarare under en tid, vilket sarskilt
kan paverka bade studier och arbete.

Kroppen reagerar

Manga far kroppsliga reaktioner som
trotthet, huvudvark, hjartklappning,
tryck over brostet, illamaende, mag-
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Ovantade ljud eller pl6tsliga rorelser kan kdnnas skrammande. Du kan
bli radd for morker. Har det férekommit hot eller vald kan du bli extra
vaksam mot din omgivning.

Vissa blir mer otaliga och lattirriterade an tidigare. llska ar vanligt, bade
som en forsta reaktion och senare, vid tankar pa det som hant. Manga
kanner sig ledsna och nedstamda i perioder.

Sémnproblem med svarigheter att somna, lattstord somn eller stérande
mardrommar ar ocksa vanligt.

Svara tankar

Det kan hédnda att du funderar 6ver om du skulle ha gjort eller sagt nagot
for att ha kunnat forhindra det som hant. Det kan ta tid innan sadana
tankar slapper taget.

Det ar vanligt att bli radd for att drabbas av ytterligare svara handelser.
Detta beror pa att den normala grundtryggheten tillfalligt har minskat.

Du kan ocksa uppleva att den vanliga omsorgen fran dina narmaste
tillfalligt minskar, sarskilt om dven de drabbats. Det kan ge en kansla av
overgivenhet och ensamhet.

Nagra enkla rad

Dela dina tankar med andra

Vissa vill dra sig undan och vara for sig sjalva. Du kan behova stunder av
ensamhet for den egna bearbetningen.

Aven om det kidnns svart ir det ofta bra att dela dina tankar, kinslor och
upplevelser med andra. Det kan kannas viktigt att fa beratta om héndel-
sen for andra, flera ganger. Det kan vara till hjalp for dig for att battre
férsta vad som hant.

Det kan ocksa vara till hjalp att vara tillsammans med vanner, prata om
det som har hant — eller bara fa vara som vanligt.



