Vanliga reaktioner vid
skrammande och hotfulla
situationer

Huddinge



Vanliga reaktioner

Att vara med om skrammande och hotfulla
upplevelser kan vacka flera olika jobbiga tankar,
kanslor och minnen.

Det kan kdannas som att du ar den enda i varlden som kanner sa har.
Men det ér faktiskt mer vanligt an

ovanligt att det kinns annorlunda eller

konstigt. Det finns inget ritt eller fel sétt
. - Hur man reagerar

att reagera. Vi brukar sdga att alla .

reaktioner dr normala pa en onormal under och efter en svdr

hindelse. hdndelse dar

o . individuellt och inget
En kénsla dr ofta starkast nira inpd en

obehaglig hdndelse och minskar med dr rdtt el lerf el stt att
tiden. reagera!

Skulle kanslan kidnnas for stark eller inte
forsvinner, sd kan det vara bra att hora
av sig till Stddcentrum eller prata med en vuxen for att fa hjalp. Hur

det kidnns kan ocksé bero pa hur andra runt omkring dig reagerar.

Vi ér alla olika individer och beroende péd vad som har hént, hur
linge det har pagétt och hur man har det runt omkring sig tar det
olika lang tid for olika kroppar att lugna ner sig. Ménniskokroppen
har en naturlig formaga att reglera ocksa mycket svér stress. Det ar
darfor viktigt att under en period vara extra snill mot sig sjlv och
sin kropp for att hjdlpa kroppen att aterfa balansen.

Att vara nira de vi kidnner oss trygga med och gora saker vi tycker
om hjalper oss att ma bra.




Har ar nagra exempel pa vanliga reaktioner

Det kinns i kroppen - Oro och andra jobbiga kidnslor kan ibland mirkas genom
att kroppen kidnns spand eller valdigt tung. Ibland gor det ont i olika delar av
kroppen som exempelvis huvudvirk eller ont i magen, ibland kan stress mérkas
genom att andningen blir snabbare.

Skam - Att skimmas 6ver det som har hint dr mycket vanligt. Det kdnns pinsamt
att "just jag” har rakat ut for detta.

Skuld - Manga lagger skulden pa sig sjdlva. Vanligt med tankar som “varfor
gjorde jag s3” eller “om jag hade gjort sé istillet”. Aven de som bryr sig om dig kan
ibland stélla fragor som gor att det kdnns som att det var ditt fel, fast det inte var
det.

Somn - Det kan vara svart att somna pa kvéllen, f6r ofta kommer tankar och
bilder om det som hénde nir det dr dags att sova. Det kan ocksa vara sa att en
vaknar ofta eller drommer mardrommar.

Koncentration — Nir ndgot jobbigt hdnt kan hjdrnan bli helt uppfylld av det och
det blir svart att fokusera pa annat. Darfor kan det plotsligt bli jobbigt att
koncentrera sig i skolan eller att titta pa ett helt tv-program. Det kan dven vara
svéarare att komma jhag saker.

Mat — Nér man mar daligt kan aptiten paverkas. Personen kanske inte kdnner
nagon hunger alls eller vill 4ta vildigt mycket eller mar illa nar den ska ata.

Ridsla - Det dr vanligt att manga blir radda for att ga ut eller vara ensam ndr man
har utsatts for brott. Kanske blir du rddd for situationer som paminner om brottet.

Ledsen - Saker som var roliga forut kanns inte langre lika roliga. Ibland kénns det
som att mycket av det fargglada i livet har blivit gratt efter att man utsatts for
brott.

Ilska — Att bli arg efter att ha utsatts for ett brott ar inget konstigt. Det dr viktigt
att prata om ilskan sa den inte forvandlas till hamnd.




Har kommer nagra tips om hur man kan tanka
och goéra

« Var tillsammans med familj, vinner och andra som du kidnner dig
trygg med. Om det inte gar att vara tillsammans med andra fysiskt
kan ni tréiffas digtalt.

o GOr aktiviteter som lugnar ned
kroppen. Det kan exempelvis vara att
vistas i naturen, att trana litt, att umgas
med djur, att rita och mala, att baka, att Ett tips dr att skriva
dta god mat, att helt enkelt gora det

ner det som du har
man tycker om.

varit med om for att

« Hall dig till vissa rutiner, exempelvis sedan kunna tafram
att alltid dta frukost och forsok ha detta infb’r en ev.

uppritthall dina vardagsrutiner. riitteging!

« Begrinsa ditt intag av sidant som
stressar. Exempelvis nyhetsrapportering om héndelsen eller att

lyssna pa historier om liknande hindelser om och om igen.

o Om du mirker att du mar daligt av att tala om det som hént.
Begrinsa ndr och hur du talar om det.

OBS! Att inte alls tdnka pé det som hént eller prata om det for att
det vicker alltfor starka kédnslor kan vara bra for stunden for att det
tar bort obehaget och negativa kdnslor. Men det kan ocksa gora sa
att man inte vdgar kdnna kénslor alls. Vi médnniskor kan inte bara
stinga av de obehagliga kinslorna utan da stiangs alla vara kinslor
av. Resultatet kan bli att man helt stinger av och dven slutar géra
trevliga saker eftersom man ar radd for att det kan vacka kénslor.
Att prata om det som hént ndr man kadnner sig trygg gor att man
kan bearbeta hdndelsen och gor att man mér battre pa lang sikt.




« Om du har fysisk smirta. Se till att du far smartlindring.

« Om praktiska goromal 6vervildigar dig. Gor en lista. Vilj ut en eller tva saker
och fokusera pa dessa nu. Dra ned pa sddant som kidnns 6vermaktigt just nu.

o Fundera 6ver vad som hjalpt for dig i andra svara situationer eller nér pa dagen
du upplever att du mar som bést. Har kan det finnas viktiga ledtrddar att forsta
vad som hjilper for just dig.

o Lds om vanliga reaktioner eller prata med vanner om hur de ként sig efter en
svar handelse. Att forsta att man dr normal och inte "galen", att fd kdnna igen sig i
andra ar till stor hjéilp for manga. Tala med nagon professionell om du kdnner oro
for dina egna eller andras reaktioner. Om du inte kdnner for den professionella
hjdlp du far, framfér detta! Om inte det hjilper, byt kurator eller psykolog. Om det
kdnns svart att gora det sjélv, ta hjélp av andra!




Tips pa tekniker for att lugna ned kroppen!

Nér man varit med om en skraimmande situation kan en kénsla av att stindig vara
pé sin vakt och att man ldttare reagerar pa intryck som paminner om det som
hént.

Det kan ge starka reaktioner och det kan kidnnas som att man ér tillbaka i det som
hédnde fastin situationen dr 6ver. Det som hédnder dr att minnena av handelsen kan
ibland fastna och triggas iging igen av vad som helst, en firg, en doft, ett ljud, en
liknande rorelse, en plats, en kinsla. Det tolkar var hjarna som ledtradar i nuet
som leder tillbaka till hindelsen. Det hidnder utan att vi kan styra 6ver det. Da tror
hjarnan att man ér tillbaka i faran och kroppen utsitts for en liknande reaktion
som om den svéra handelsen intriffar igen. Det kallas f6r Flaschbacks.

Forutom att generellt forsoka lugna kroppen med aktiviteter sasom att vara
tillsammans med néra och kira samt vistas i naturen, kan foljande tekniker
hjalpa:

« Langsamma rorelser lugnar ned kroppen. Det kan exempelvis vara olika
stretchovningar, yoga eller vilka rorelser som helst som utfors langsamt. Mdnga
blir ocksa hjdlpta av att géra 6vningar diar man stricker ut muskler i kroppen,
eftersom det genererar avslappning.

» Manga som har stark angest blir hjdlpta av att promenera. Nar vi promenerar
aktiverar vi i stort sett hela hjarnan. Fysisk aktivitet som du sedan tidigare har
positiv erfarenhet av kan var bra att ateruppta.

o Prata till dig sjdlv. Sag exempelvis "Nu borjar hjartat sla jattefort. Jag reagerar
som om jag vore i X (situationen) nu. Men det ar &ver nu. Jag dr saker har."




o Lukta pa nagot som lugnar och ger positiva associationer.
Exempelvis ha med en liten pase med torkad lavendel eller att ta en
promenad dér det finns dofter som man kédnner sig trygg med,
exempelvis doften av havet.

« Titta dig sjélv i 6gonen i spegeln och prata positivt med dig sjélv.
Ség exempelvis "Det dr 6ver” eller "Det tar tid att kdnna sig okej igen,
det ér helt forstaeligt att jag kdnner som jag kanner"

« Fokusera pa en trygg kroppslig kénsla. Tank pa en fysisk kiansla
som varit positiv och trygg, till exempel kramen frén en vén eller
hur det kinns att ligga pa en varm sandstrand.

« Hjélp hjarnan att bearbeta hindelsen. Méla exempelvis dit saker i
fantasin: en clownniésa pé ranaren och grona streck over hela hens
ansikte. Tank dig bildsekvensen som en filmsnutt, prova att se den
framfor dig pa en tv-skdrm. Zooma in och ut. Stdng av tv:n sa att
rutan blir svart. Gor en director's cut-version: en version dar det
slutar precis som du, regissoren, vill! Sla tillbaka, gor dig fri, laxa
upp den som gjorde fel.

Kom ihag! Alla tips
passar inte for alla. Gor
det som kdnns bdst for
dig!




Stodcentrum for unga
brottsutsatta i Huddinge

Stodcentrum for unga brottutsatta i Huddinge finns till for unga mellan 12-20
ar som har varit utsatta for eller bevittnat brott, exempelvis misshandel,

personran, valdtikt, olaga hot eller ofredande.
Kontakta oss om du har fragor eller vill boka en tid!

Besoksadress
Sjodalsvigen 24A nb

Postadress

Huddinge kommun

Stodcentrum for unga brottsutsatta
141 85 Huddinge

Telefon
08-53537875 eller 070-9758019
08-53537991 eller 076-7625492

E-post
stodcentrum@huddinge.se

Huddinge kommun www.huddinge.se

141 85 Huddinge
08-535300 00




