*Psykisk Kris



*Vad ar en kris?

* En kris ar en mojlig reaktion pa en forlust, sorg eller att nagot
forandras mycket i livet.

* Du kan ocksa hamna i kris av att nagot hander plotsligt och
ovantat ex. olycka, overfall, naturkatastrofer mm

“ En kris kan dven utldsas av positiva och efterlangtade
forandringar. Ex. kan ett onskat jobb, att du gifter dig, att du
blir foralder, blir frisk fran en lang tids sjukdom gora sa att du
hamnar i en kris

* Du kan ocksa hamna i en annan sorts kris som kan starta av att
du hamnar i situationer eller kanner av krav som du upplever att
du inte klarar av.



“Kom ihag att...

* Krisen ar vart satt att bemastra det vi inte haft mojlighet att

forbereda oss pa, alltsa en normal reaktion pa en ofdrutsedd
handelse.

* Krisen kan ge upphov till fysiska angestsymptom som
hjartklappning och svettningar, somnsvarigheter,
koncentrationsproblem och trotthet.

* Beroende pa den utlésande handelsen kan vi reagera med stark
sorg eller nedstamdhet och kraftig vrede och irritation



“Krisens forlopp

* En psykisk kris inleds med en Akut/chock fas

* Darpa foljer en Reaktionsfas nar vi inser vad som hant och
reagerar pa det.

* Efter det kommer en Bearbetningsfas och Nyorienteringsfas dar
vi narmar oss det vanliga livet igen med de erfarenheter vi har
med oss efter den genomgangna krisen.



%ChOCkfasen Ogonblick - dagar

Vanliga reaktioner under en psykisk chock ar:
- Apati och forlamning
- Hysteriskt eller panikartat beteende

- Kanslor av overklighet, tvivel och forvrangd tidsupplevelse, det kanns
overkligt och som att man inte forstar vad som har hdnt.

- Avsaknad av starka kanslor, en slags psykisk bedovning som
av omgivningen kan misstas for att man inte ar berord aven om det kanns
helt annorlunda inuti.

- Obeslutsamhet och forvirring, svart att ta till sig information

- Kroppsliga reaktioner som bla. yrsel, illamaende, diarré, hjartklappning

och skakningar



“Reaktionsfasen ian vara upp till 1ar

* Nar du borjar forsta / accepterar vad som har hant

* | reaktionsfasen kan du ocksa tinka tankar om hur du borde ha
gjort i stallet. Du kan ocksa tanka att det kanske inte hade hant
om du hade gjort annorlunda

* Att reagera pa det som du har varit med om kan gora att du far
angest och starka kanslor som radsla, ilska, skuld och sorg.

“ Ett flertal Efterreaktioner kan uppsta -



“Vanliga efterreaktioner

- Patrdngande minnen av hdndelsen. Tydliga och detaljrika bilder
aterkommer ofta bade i vaket tillstand och i form av
mardrommar.

* Sémnsvdrigheter

* Koncentrations- och minnessvdrigheter.
* Nedstdmdhet och depression

* Irritation och vredesutbrott

* Trétthet

* Fysiska stressymptom. Det kan vara huvudvark, darrningar,
magont, yrsel och svettningar.

* Skuldkdnslor,

* Alarmberedskap. Man far en okad beredskap for nya olyckor och
kanner sig overdrivet vaksam/forsiktig

* Pdfrestningar i relation till familj och vénner

* Fobiska reaktioner.

* Aterupplevande av tidigare dramatiska héndelser.
* Andrade livsvirderingar



“Bearbetningsfasen

* Fylld av kanslor, du kan svinga mellan att ex kidnna dig glad en dag och
sedan kanna dig ledsen och ma samre igen i nagra dagar.

* Du kan marka att du reagerar precis som du brukade och blir férvanad
over det.

* Du kan uppleva perioder da krisen dr mindre patriangande och verkligheten
kanns mer som vanligt.

* Du kan bli medveten om sinnesintryck som du inte har kédnt pa ett tag
eftersom du har varit som beddvad av krisen. Fagelsangen utanfor fonstret
kan till exempel vara nagot som du hor och samtidigt tanker att det ar
nagot som du har missat under en tid



“Nyorienteringsfasen naringet siut

* Det som har hant gar fran att vara nagot chockartat till att bli
ett minne.

* Det kanske inte ar ett minne som du vill ha, men det ar ett
minne som du accepterar.

* ”Ljvet gar vidare”



“Vad kan vi sjdlva gora?

* Prata med vanner och anhoriga. Det ar viktigt att beratta
handelsen upprepade ganger.

* Tillat dig sjalv att vara ledsen och arg, att ta plats

* Se till att fa mojlighet till vila, krisen tar mycket kraft
* Drick och &t ordentligt

* Undvik alkohol

* Fatta inga avgorande beslut under krisens akuta fas.

“Sok professionell hjdlp om rektionerna inte
klingar av. Kontakta din Vardcentral alt.
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“Det dr viktigt att komma ihag att
krisreaktioner inte dr tecken pa personlig
svaghet, bristande professionalitet eller
psykisk sjukdom, utan ar normala och
allmdngiltiga reaktioner pa en traumatisk
handelse.

“Det ar ocksa viktigt att komma ihag att en
psykisk kris ar en évergaende process



]alp h nJen tillfalligt psykologiskt stod

“Ring 0771-22 00 60

+

“Oppet 13-22 alla dagar

* | ett samtal med Hjalplinjen kan du fa hjalp med att sortera
tankar och kanslor. Du kan aven fa rad om hur du kan soka
dig vidare for att fa ratt hjalp. De som svarar har stor
erfarenhet av att stodja manniskor i kris och alla har
professionell utbildning som exempelvis psykolog, socionom
eller sjukskoterska.



