Vanliga reaktioner
efter en svar
handelse

En svar handelse ar ndr man évervaldigad av ndagot som ar
bortom ens kontroll, man upplever stor kontrollférlust. Da slds
den rationella, tankande hjarnan ut och ett primitivare natverk
satts i gang i kroppen for att dverleva faran.




Vanliga reaktioner efter en
svar hindelse

Under den svéra hiandelsen spanns musklerna, blodkarlen dras ihop
och flera olika stresshormoner utséndras for att vi ska kunna
hantera faran. De mest kinda
reaktionerna dr kamp eller flykt.

Hur man reagerar
under och efter en
svar hdndelse dr

Hinner man inte fly, eller inte ér i stand
att kimpa emot, tar kroppen till andra
automatiska alternativ: att inte kunna
rora sig trots att man vill (frys), svimma individuellt och
av eller gora som man blir tillsagd inget dr rdtt eller fel
(underkastelse). D4 aktiveras den del av " /
satt att reagera!
nervsystemet som styr
underkastelsereaktioner for att hjarnan
gor bedémningen att det gynnar ens 6verlevnad bast.

Vanliga reaktioner da ar antingen att man blir stel eller tappar helt
muskeltonus. Oavsett vilket kan man inte rora sig eller ta sig
dérifran, man gor sa som forévaren sager eller att man svimmar av.
Tecken pa underkastelse ar att man blir inatvand och kan inte saga
ifran eller skrika. Har tar vart medvetande vid och hjilper oss att sta
ut. Det dr darfor man kan uppleva det som att det inte hidnder en
sjalv eller att man ser handelsen utifran.

De hir reaktionerna sker blixtsnabbt innan vi hinner gora en
komplex analys av hdndelsen. Hjdrnan har ett primitivt natverk
som tar over fOr att 6ka chanserna att 6verleva utan att vi ar
medvetna om det. De delar av kroppen som inte behovs stangs av.

Det hir natverket har funnits i alla tider och vi ar valdigt lika andra
déaggdjur nar det kommer hur vi reagerar pa stark stress. Om det
inte skulle finnas sa skulle inte méanniskan kunna 6verleva som ras.




Initialt efter en svar hidndelse 4r det manga av oss som upplever
starka kinslor av radsla och sorg. Det dr normalt med starka
kénslor direkt efter att man varit med om extrem stress. Att grata
intensivt, skrika och sla pé saker ar nervsystemets sitt att ladda ur
och ér naturliga reaktioner pa stress.

Nir situationen borjar bli under kontroll igen bromsas
hjartverksamheten och lugnande substanser utsondras, samma
grundliggande mianskliga funktioner som aktiveras bést nar vi ar
tillsammans med andra. Man vet idag att det ar i ménsklig kontakt
som vi reglerar kinslor och bygger upp tillit.

Minnena av hdndelsen kan ibland fastna och triggas igang igen av
vad som helst, en firg, en doft, ett ljud, en liknande rérelse, en plats
eller en kdnsla. Det tolkar hjarnan som ledtradar i nuet som leder
tillbaka till handelsen. Det hdnder utan att vi kan styra 6ver det. Da
tror hjarnan att man dr tillbaka i faran och kroppen utsitts for en
liknande reaktion som om den svara handelsen intréffar igen.

Beroende pa vad som har hint och hur linge det har pagatt och hur
man har det runt omkring sig tar det tid for kroppen att lugna sig.
Detta ér helt férvantat och det dr kroppens naturliga sdtt att forsoka
aterfd balansen. Kroppen har en inneboende férméga att reglera
ocksa mycket svar stress. Det dr darfor viktigt att under en period
vara extra snall mot sig sjilv och sin kropp for att hjélpa
nervsystemet att aterfa balansen.

Det sociala stodet ar viktigt for aterhdmtning. Att vara néra
anhoriga och kidnna oss delaktiga i manskligheten starker den
naturliga férmagan till dterhamtning.




Tips pa hur man kan tanka och gora!

« Var tillsammans med familj, vinner, arbetskamrater, grannar och
andra som du kinner dig trygg med. Om det inte gar att vara
tillsammans med andra fysiskt, anvind exempelvis Facebook eller
Skype.

« GOr aktiviteter som lugnar ned

kroppen. Det kan exempelvis vara att o .
oPPe empet] Ett tips dr att skriva
vistas i naturen, lattare motions-

aktiviteter, att umgas med djur, fysisk ner det som du har

ber6ring, att méla, se pa konst, att baka, varit med om f(')'r att
att dta en god maltid, att helt enkelt
gora det man tycker om.

sedan kunna ta

fram detta infor en

« Hall dig till vissa rutiner, exempelvis eventuell rattegdang!
att alltid ta frukost. Dra ned pa sadant
som kdnns 6vermaktigt just nu.

« Begrinsa ditt intag av sddant som stressar. Exempelvis
nyhetsrapportering om hdndelsen eller att lyssna pa historier om
liknande handelser om och om igen.

o Om du marker att du mar daligt av att tala om det som hént,
begrinsa nar och hur du talar om det.

Att inte tanka alls pa det som hiant for att det vicker alltfor starka
kénslor kan vara andamalsenligt. Men det kan ocksa leda till
generalisering i form av att man inte vdgar kdnna kinslor alls.
Resultatet kan bli att man helt stinger av och &ven slutar gora
trevliga saker eftersom man ar radd for att det kan vicka kanslor.

» Om du har fysisk smarta, se till att du far smartlindring.

» Om praktiska goromal overvildigar dig, gor en lista. Vilj ut en
eller tvéd saker och fokusera pa dessa.




« Fundera 6ver vad som hjalpt for dig i andra svara situationer eller
nér pa dagen du upplever att du mér som bast. Har kan det finnas
viktiga ledtradar att forsta vad som hjalper for just dig.

« Las om vanliga reaktioner eller prata med vanner om hur de kdnt
sig efter en svar hiandelse. Att forstd att
man dr normal och inte "galen", att fa .
kdnna igen sig i andra dr till stor hjalp Observera att skilda
for manga. Tala med nagon tekniker fungerar pd
professionell om du kdnner oro for varierande scitt fé?’
dina egna eller andras reaktioner. Om
du inte kdnner for den professionella :
hjélp du far, framfor detta! Om inte det vilj ut det som
hjalper, byt ldkare, sjukskoterska eller fun gerar f(')'r just
psykolog. Om det kdnns svart att gora di g!

det sjélv, ta hjélp av andra!

olika mdnniskor,

Tips pa tekniker for att lugna ned kroppen!

Den 6kade beredskapen som finns i kroppen niar man varit utsatt
for ett trauma leder till att man lattare reagerar pa intryck som
paminner om det som hdnt. Dessa intryck kan ge mycket starka
reaktioner och leda rakt in i det som hande, det kan kidnnas som ett
"nu’, fastén situationen ar 6ver. Forutom att generellt forsoka lugna
kroppen med aktiviteter sésom att vara tillsammans med nira och
kdra samt vistas i naturen, kan f6ljande tekniker hjdlpa:

 Langsamma rorelser lugnar ned kroppen. Det kan exempelvis
vara olika stretchévningar, yoga eller vilka rorelser som helst som
utfors langsamt. Manga blir ocksé hjilpta av att géra 6vningar
dér man stracker ut muskler i kroppen, eftersom det genererar
avslappning.

« Manga som har stark angest blir hjélpta av att promenera.
Anledningen ar att promenader aktiverar i stort sett hela
hjarnan.

« Fysisk aktivitet som du sedan tidigare har positiv erfarenhet av
kan var bra att teruppta.




Manga drabbade kan ha problem med patrangande minnesbilder,
intryck eller ljud som intensivt leder tillbaka till det som hant.

Detta kan man forsoka hantera pa foljande satt:

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

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

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

« Fokusera pa en trygg kroppslig kdnsla. Ténk pé en fysisk kinsla
som varit positiv och trygg, till exempel kramen frén en vén eller
hur det kdnns att ligga pa en varm sandstrand.

« Bryta obehagliga minnesbilder som spelas upp. Hjélp hjarnan att
bearbeta bilden sé att den kan arkiveras. Mala exempelvis dit saker
pa den i fantasin, en clownndsa pa ranaren och grona streck over
hela hens ansikte. Ténk dig bildsekvensen som en filmsnutt, prova
att se den framfor dig pé en tv-skdrm. Zooma in och ut. Sting av
tv:n sd att rutan blir svart. Gor en director's cut-version, en version
ddr det slutar precis som du, regisséren, vill! SIa tillbaka, gor dig fri,
lixa upp den som gjorde fel.

» Om du kdnner skakningar, virme i vissa delar i kroppen eller
behov av att gora en viss rorelse, fokusera pa det kroppsliga behovet
och gor det! Detta ér helt naturliga reaktioner och tecken pa att
nervsystemet reglerar det som hént.

6 Kalla: Krisstod vid olyckor, katastrofer och svara handelser. Att starka méanniskors motstandskraft. S.
Hedrenius & S. Johansson 2013



Stodcentrum for unga
brottsutsatta i Huddinge

Stédcentrum for unga brottsutsatta finns till for ungdomar
mellan 12 och 21 ar som har blivit utsatta for brott,
exempelvis personran, misshandel, valdtakt, olaga hot
eller ofredande.

Kontakta oss om du har fragor eller vill boka en tid!

Besoksadress

Sjodalsvagen 24 nb

Postadress

Huddinge kommun
Stédcentrum for unga brottsutsatta
141 85 Huddinge

Telefon

08-535 378 75 eller 070-975 80 19
08-535 379 91 eller 076-762 54 92

E-post

stodcentrum@huddinge.se

Facebook

facebook.com/stodcentrumhuddinge




Huddinge kommun Besok: Sjodalsvagen 24 nb
141 85 Huddinge 08-535300 00
huddinge.se




