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\Mnan har varit med om en svar handelse kan

man reagera pa olika satt. Det kan vara bra att kédnna
till vilka reaktioner man kan foérvanta sig och som ar helt
normala. Det ar ocksa bra om dina narmaste, familjen,
vankretsen och arbetskamrater kanner till dessa reak-
tioner. Detta informationsblad innehaller en beskrivning
av olika séatt att reagera pa en svar handelse och nagra
rad som kanske kan ge lindring.

OVERKLIGT DEN FORSTA TIDEN

Under den forsta tiden efter hindelsen har manga
en kénsla av overklighet. Man vet att det har hint
men det kinns dnda ofattbart. Ménga beskriver
upplevelser av inre tomhet och kidnsloméssig
”stumhet”. Det kan ibland vara svart att komma
ihag visentliga delar av hiandelsen. Med tiden blir
hela hindelseforloppet tydligare och tydligare och
dé kommer oftast ocksé de starkaste reaktionerna.

UPPLEVER OLYCKSHANDELSEN IGEN | TANKEN
Under ganska lang tid efter hindelsen aterviander
man i tankarna till olyckshéndelsen vare sig man
vill eller inte. Minnen i form av till exempel syn-
bilder kan vara sa verkliga att man far en kénsla av
att vara tillbaka igen. Sana obehagliga minnesupp-
levelser kan aterkomma bade i vaket tillstdnd och i
drémmen.



OROLIG, RASTLOS, LATTIRRITERAD ELLER LIKGILTIG

En stark inre oro och kénsla av sarbarhet dr vanlig. De kénslorna blir under en tid
starkare och mer plagsamma nir man i minnet aterupplever det som har hint. Det
kan ofta vara svart att inte tdnka pa de plagsamma upplevelserna. Den inre oron
kan leda till att man blir rastlds, far svart att sitta still och koncentrera sig pa andra
saker. Nagra blir mer otéliga och littirriterade dn de annars brukar vara. Andra far
svart att verhuvudtaget foreta sig nagonting.

DARRNINGAR, SVETTNINGAR, APTITLOSHET OCH VARK

Det ar ocksa vanligt att kroppen reagerar pa det som har hiant med darrningar,
svettningar, huvudvérk, hjartklappning, yrsel, svimningskénsla, aptitloshet, matt-
het eller spanningar och vérk i musklerna. Oftast kdnns det framst 1 brostkorgen,
axlarna och nacken.

RADD ATT DET SKA HANDA EN KATASTROF IGEN

Angslan och oron efter det man varit med om kan ocksa visa sig i att man blir radd
for att en ny katastrof ska drabba en sjilv eller ens familj. Hos barn kan det mér-
kas som klangighet och 6kat behov av nédrhet. En del upplever en 6kad vaksamhet
sa att man till exempel rycker till vid minsta ljud.

SVART ATT SOVA

Precis nir man ska somna kan de plagsamma minnena dyka upp i tankarna. Man
sover oroligt och kan vakna ofta under natten och tidigt pa4 morgonen. Hos en del
upprepas hindelsen i form av mardrémmar. Mardrommarna kan ocksa handla om
andra hotfulla situationer &n den man verkligen upplevt. Langvariga sémnsvarighe-
ter kan leda till att man kénner sig utmattad och lattirriterad. Det kan d& vara bra att
tala med en ldkare och tillfalligt fa hjalp med en somntablett. Man bor vara forsiktig
med anvidndning av alkohol d& den i ldngden snarare forstdr somnen &n hjdlper den.



SKULDKANSLOR OVER ATT HA KLARAT SIG

En del kan kénna att det &r jobbigt att de sjélva har dverlevt och kanske dven
klarat sig oskadda, medan andra har omkommit eller skadats. Det kan leda till
skuldkénslor och att man inte kan kénna littnad dver att man sjilv 6verlevt och
inte skadats.

RELATIONER TILL ANDRA PAVERKAS

Ilska och irritation dr vanliga reaktioner. Ilskan kan rikta sig mot méinniskor i
nirheten vilket kan forstarka skuldkénslorna. En del kan kénna behov av att dra
sig undan och vara ensamma, andra vill ha ménniskor runt omkring sig for att inte
bli helt utldmnade till sina egna tankar och kénslor.

FUNDERAR OVER LIVETS MENING
Nér man har varit med om en svér handelse ar det mycket vanligt att man borjar
ténka pa meningen med livet. D4 kan man komma att omvirdera mycket av det

man tidigare uppfattat som sjdlvklart och se saker och ting pé nya stt.

%T REAGERA AR HELT NORMALT OCH NODVANDIGT

De reaktioner som har beskrivits ovan dr helt normala under den forsta tiden efter
att man har upplevt en svar hindelse som en olycka eller katastrof. Oftast minskar
reaktionerna efter hand. Minnena kommer inte upp lika ofta och kénslorna som
minnena vicker blir mindre plagsamma och inte s dvervildigande som de kan
vara i borjan.






@AD KAN MAN GORA PA EGEN HAND FOR ATT LINDRA?

* Prata med andra manniskor. Barn och tonéringar kan ocksé bli hjélpta av att
triffa andra 1 samma alder. Oftast vill andra ménniskor lyssna och hjélpa till
och tycker inte att det dr en borda. Aven om det dr svért att prata om det som
har hént pa grund av att kdnslorna rivs upp igen ar det oftast anda bra. Det kan
vara till och med vara nédvéndigt att f4 dela upplevelser, tankar och kénslor
med andra. Att vid flera tillfillen fa tala om och ga igenom delar av hiandelse-
forloppet gor att man kan fa ett bittre grepp om det som hént. Tala med de
nirmaste men girna ocksd, om det dr mdjligt, med ndgon som delar dina
erfarenheter.

* Skriv ner upplevelserna. Det ér ocksa ett sitt att ga igenom héndelseforloppet
och kan gora sé att man far ett battre grepp om héndelsen.

* Ror pa kroppen. Det dr ett effektivt sitt att minska den kroppsliga spanningen,
till exempel genom en langre promenad eller annan fysisk aktivitet.

* Slappna av. Spinningskénsla och &ngest dr vanligt efter katastrofer. Det kan
bidra till att det blir svarare att gora allt man behover gora for att dterhdmta sig.
Att gora andnings- och avslappningsdvningar kan underldtta for dig att sova,
koncentrera dig och fa energi. Ett enkelt sétt &r att andas in langsamt genom
nésan fylla lungorna med luft &nda ner i magen. Hall andan en stund och andas
sedan ut langsamt genom munnen och tom lungorna. Upprepa fem ganger, sa
ofta som mdjligt under dagen. Man kan ocksa hjélpa barnen genom att géra en
lek av det, till exempel blasa sapbubblor, géra bubblor med tuggummi eller lata
barnen hirma nagon som tar djupa andetag. Att medvetet spanna och slappna
av muskel for muskel dr en enkel avslappningsdvning.



* Arbeta. Att atergé till arbetet &r ett bra sitt att dtervinda till vardagen.
Stéll dock mindre krav pé arbetskapaciteten den forsta tiden.

* Vila. Forsok att fa rimliga chanser till att vila och ta manga pauser.

* Ta hand om halsan. Att dta nyttig mat, undvika alkohol och droger, skota
hygien, forsoka delta i trevliga aktiviteter kan ocksa hjilpa till att lindra,
dven om det kan vara en stor anstringning.




@ET FINNS HJALP OCH STOD OM
DET BLIR FOR JOBBIGT!

Reaktionerna kan ocksa, av olika skél, bli sa pass
starka, plagsamma och langvariga att man behover
hjilp. Viénta dé inte for linge med att kontakta na-
gon for att fa stod. Det kan vara ndgon du kénner
fortroende for, eller en person som arbetar profes-
sionellt med ménniskor i kris.

@AR KAN MAN FA HJALP OCH STOD?
+ [ forsta hand bor kontakt tas med den lékar-
mottagning dir man har sin huslakare. De kan
hinvisa vidare och/eller ge remiss till annan
vard om det behovs.

+ Blir behovet av hjilp akut finns Psykiatrisk
akutmottagning dit man kan ringa dygnet runt.
Telefon: 018-611 25 00 (vuxna)

Telefon: 018-611 25 29 (barn)
Webb: www.akademiska.se

e Det finns mer information att ta del av for de
som drabbats av en katastrof.
Webb: www.katastrofpsykiatri.uu.se







OPosom

— TAR HAND OM DET SOCIALA
OCH PSYKISKA PA PLATS

Nar man har drabbats av en oviantad och svar héan-
delse ar det viktigt med en insats direkt pa plats.
Det blir da oftast lattare for den som har drabbats
att komma tillbaka till vardagen och kan ocksé gora
lakningsprocessen kortare.

POSOM HAR ERSATT TIDIGARE KRISGRUPPER
Uppsala kommun har sérskilda grupper for psykiskt
och socialt omhéndertagande. Grupperna kallas in
vid olyckor eller trauman pé plats ddr ménniskor
behover stod. Posomgrupperna har ersatt de kris-
grupper som fanns tidigare. Posom larmas och sam-
ordnas av Uppsala brandférsvar. Det &r rdddnings-
ledare eller polis som begir att fa hjdlp av Posom.

POSOM GOR INSATSER | AKUTSKEDET
Insatserna gors i akutskedet och Posom beddmer
vad som bor goras i nista steg, om det behovs till
exempel vard eller andra ldngvarigare insatser.
Ibland samverkar Posom med Landstingets stod-
organisation eller tar kontakt med andra verksam-
heter som da tar vid.







www.uppsala.se

Ej/IDLLGANGLIGA DYGNET RUNT
Posom finns tillgangligt dygnet runt arets alla dagar.
Som stddpersoner i Posom finns manga resurser, som
socialsekreterare, larare, psykologer, praster, diakoner,
sjukskoterskor med flera.

DU HAR TRAFFAT:

TELEFON:

DATUM:

V'S Uppsala

BRANDFORSVARET

596

162

Produktion: Informationsservice, Uppsala kommun. Tryck: Elanders, Ostervéla. 2006



