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Psykisk overlevnad i en krissituation

Nar du drabbas av en pl6tslig kris ska du ha medkansla for dig sjalv och dina reaktioner.
Glém inte att dina kanslor &r normala och hor till i en onormal situation.

Sa hér kan du hjalpa dig sjalv i en krissituation:

Kom ihdg med vilka positiva metoder du tidigare har klarat av svara situationer. PAminn
dig sjalv varsamt om att du dven kommer att klara av den nuvarande situationen.

Beratta for andra om vad du varit med om. Tala om foér dem vad du tankte och k&nde vid
handelsen och efter den. Du bearbetar dina trékiga upplevelser genom att prata om dem.
Det &r bra att visa dven skrammande och underliga kanslor. Det l&ttar ndr man gréter.
Lyssha pa vad dina narstdende kanner och tanker. Aven de har kanske blivit pdverkade av
handelsen.

Prioritera dina egna och dina narstdendes viktigaste behov - till exempel att &ta och sova.
Om mojligt ska du fortsétta jobba eller studera och halla fast vid gamla rutiner. Beratta
om din traumatiska upplevelse pé jobbet eller i skolan, for din chef, dina arbetskamrater
eller din |arare s3 att de forstar hur du mér.

Ibland &r det lattare att uttrycka sina kanslor genom att gbéra ndgot annat an att prata.
Rita, mala, skriv, spela ett instrument eller motionera.

Att motionera &r ett bra satt att minska spanningar. En rask promenad nagra timmar
fore laggdags kan hjélpa dig att somna.

Chock kan férandra kroppens vitalitet och leda till att hungerkanslorna forsvinner.

Kom med andra ord ihdg att &ta.

Anvand alkohol och lugnande medel med matta.

Krisreaktionerna till foljd av en onormal situation forandras och avtar med tiden.

Genom att reagera pa och i ditt sinne ga igenom det som hint eller genom att prata om det
bearbetar du dina upplevelser. S& smaningom aterhamtar du dig frdn den upprérande handelsen
och upptécker att livet fortsatter, aven om det kanske &r annorlunda an det var fére hdndelsen.

Nar behover du hjalp med att klara av dina krisreaktioner?

Du kan behdva hjélp dven om det har gatt 1ang tid sedan den upprdrande handelsen.

SOk professionell hjalp om:

du standigt upplever &ngest, depression eller spanning

du sténdigt lider av sdmnléshet eller avbruten sémn

du har svart att koncentrera dig

duinte klarar av att jobba eller studera eller det kdnns svart att skota de grundldggande
sakerna i vardagen.

du har fysiska symtom utan uppenbara orsaker

du inte har ndgon att prata med

dina relationer till andra manniskor lider och du isolerar dig

du upplever att du beter dig ofdrutsédgbart eller att du latt forlorar sjalvbeharskningen
du har haft en psykisk stoérning eller medicinering fére den upprdrande handelsen och
kdnner att du behover hjalp

du har tappat livslusten

du anvander for mycket lakemedel, alkohol eller andra rusmedel

du har sjalvdestruktiva tankar eller missténker att du kan skada andra.

Du far professionell hjalp av hilsovardscentralen, foretagshalsovarden eller elevvarden.
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