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Krisreaktioner hos vuxna och barn

VUXNA

Om du har utsatts for en svar handelse ar det normalt att det kan uppsta ett antal
reaktioner. De mest vanliga psykologiska reaktionerna ar:
e Oro och rastloshet
e Angestreaktioner, ofta kombinerade med kroppsliga reaktioner sdsom darrningar,
svettningar, hjartklappning
Aterkommande tankar om det som skett, bade dag och natt
Kansla av tomhet och overklighet
Mardrommar
Uppgivenhet, initiativioshet
Sjalvforebraelser
Skuldkanslor
Gratattacker
lIska
Irritation

De mest vanliga fysiska reaktionerna ar:
Troétthet

Huvudvark

Aptitléshet

Sémnsvarigheter

Vad kan du sjalv gora?

Det ar mycket vanligt att kanna ett behov av att beratta om handelsen om och om igen,
och det ar ett bra satt att bearbeta upplevelsen pa. Det ar darfor en god idé att be familj,
vanner, grannar och arbetskamrater att lyssna. Ofta kan du pa sa satt sjalv bearbeta
den pafrestande upplevelsen med stod fran familj och vanner.

Om du har mdjlighet att mota andra manniskor som har varit med om samma handelse,
ar det vardefullt att tilsammans prata om det som skett och vilka reaktioner man har
haft.



BARN

Barn reagerar pa det de bevittnat eller upplevt. De bade hér och ser men man kan inte
alltid se pa dem vad de tanker och kanner. Och det &r inte alltid som de kan beréatta vad
de har varit vittne till.

Precis som hos vuxna kan man hos barn se bade psykologiska och kroppsliga
reaktioner. Det kan vara att barn:

e Far angestattacker

Har snabba humorsvangningar

Blir irriterade

Blir orimligt arga

Ar nedstamda

Andrar personlighet

Har svart att koncentrera sig

Far somnproblem

Klagar 6ver ont i magen eller huvudvark

Vad kan man sjalv gora?

Barn har ett behov av att fa ordentliga besked, korta och koncisa svar pa vad som har
skett och vad som skall ske. Barn &r oerhort benagna att ta hansyn till de vuxna i de fall
aven de vuxna ar paverkade av handelsen. Det kan leda till att barnen inte staller fragor
utan istallet drar sina egna, ofta felaktiga, slutsatser. Barn ar beroende av att ha narhet
till vuxna som de kanner val i pafrestande situationer. De blir otrygga om de vuxna inte
ar dar. Man kan gott visa barn att man ar ledsen. Och det kan underlatta for bade barn
och vuxna att prata om varfor man ar ledsen. Om du som vuxen sjalv ar starkt paverkad
av situationen sa kan du lata andra vuxna stotta dig och barnet tillsammans.

NAR OCH HUR SKALL MAN SOKA HJALP?

Bade barn och vuxna kan ha behov av professionell hjalp och stéttning om reaktionerna
pa handelsen blir for pafrestande eller langvariga.

Du kan vanda dig till din lakare som kan hanvisa till psykolog eller psykiater alternativt
kontakta sjukhusets psykakut. Aven jourhavande prast kan vara till hjalp.

Dagtid kan du kontakta Huddinge kommun for att fa hjalp av Socialtjansten,
08-535 300 00. Efter kontorstid kan du kontakta Socialjouren, 08-401 74 14,
08-401 74 15 eller 08-778 48 60.



