Krise — hvilke reaktioner kan du forvente og gode rad
Alle reagerer pd voldsomme oplevelser — men ikke altid pG samme made.

En krisereaktion er en reaktion pa en chokerende eller ubehagelig oplevelse, f.eks. trusler, vold, konflikter,
dgdsfald, afskedigelse. | en krisereaktion vil du typisk ikke reagere som du plejer.

Krisereaktioner er meget forskellige fra person til person, og den kan sendre sig over tid hos den enkelte.
Bade en selv og omgivelserne kan have en forventning om stzaerke reaktioner hos den kriseramte. Men det
er helt normalt bade at have det og at have en mere stilfaerdig reaktion.

Reaktioner i den chokerende oplevelse:

| selve den chokerende oplevelse vil nogle gribes af panik og kan vaere ude af stand til at vurdere
situationen og handle. Andre vil vaere i stand til at handle automatisk og tilsyneladende roligt. Andre igen vil
fa en fglelse af, at det hele er uvirkeligt og maske foregar i slowmotion. Der er ingen reaktion, der er mere
normal end en anden.

| situationen kan der ogsa komme en raekke fysiske symptomer som tgrhed i munden, hjertebanken,
kvalme, svimmelhed, tendens til at svede eller fryse. Det skyldes at kroppen, gar i hgjt alarmberedskab.

Lige efter oplevelsen - chokreaktion

Nar den chokerende oplevelse lige er overstaet, og du fgler dig i sikkerhed, kan du fa andre, steerke
reaktioner. Der kommer ofte psykiske og kropslige reaktioner som grad, rysten i hele kroppen, svimmelhed,
ondt i maven, kvalme, hovedpine mv.

Du skal helst ikke vaere alene lige efter en voldsom oplevelse. Du har brug for at blive fulgt hjem fra
“ulykkesstedet”. Uanset tidspunkt pa dggnet skal du have nogen hos dig. Seerligt den fgrste nat er det
vigtigt, at du ikke er alene. Du har brug for at fgle dig helt tryg.

Undga sa vidt muligt at sove i timerne lige efter haendelsen. Undgd ogsa at
tage sovemedicin den fgrste nat. Sgvn lige efter kan fastholde den chokerende
haendelse i din hukommelse pd laenaere siat.

Nogle dage efter oplevelsen - efterreaktioner

Efter nogle dage vil selve chokreaktionen aftaget, og der vil komme nogle uger med efterreaktioner.
Kroppen vil stadig “ga ind og ud af” alarmberedskab.

Almindelige efterreaktioner er:

e Pludselig uro i kroppen
e Angst

¢ Hjertebanken

¢ Treethed og sgvnproblemer




Typiske tanker efter en chokerende oplevelse:
Du kan have mange tanker om hvad der er sket, og ofte ogsa hvad der kunne vaere sket:

e Kunne jeg selv have undgaet haendelsen?
e Var det maske ligefrem mig der var skyld i den?
e Hvad nu hvis...?

Selvom tankerne er helt normale, kan de forstyrre dig meget. Forestillinger om hvad der kunne vzere sket,
vil typisk saette dit alarmberedskab i gang og du kan fa bade fysiske og psykiske reaktioner meget lig dem
du havde i haendelsen, og du kan have meget svaert ved at koncentrere dig.

Det er god ide at forsgge ikke at gribe disse forestillinger og bygge videre pa dem, men derimod at forsgge
at berolige dig selv og ikke ga ind i tankerne. Det kan pa den korte bane vaere hjalpsomt at aflede dig selv

Med tiden vil det ga mere og mere op for dig hvad der egentlig er sket. Du husker maske nu nye detaljer i
handelsen. Nar du husker flere detaljer, kan du opleve nye steerke fglelser, og du kan fortsat svinge mellem
at vaere sarbar, ulykkelig og vred. Maske kan du ogsa opleve at blive vred pa dine naermeste, fordi du fgler,
at de ikke forstar, hvordan du har det.

Hvad kan du som kriseramt selv ggre?
Fa hjeelp til dagligdagen:

e lad den person, der er hos dig, overtage de praktiske ting, f.eks. aflysning af aftaler, hente bgrn fra
institution, indkagb, kontakt til andre hjelpepersoner. Du har brug for ro og omsorg, og du har
formentlig svaert ved at overskue situationer og tage beslutninger.

Fortel om haendelsen igen og igen:

e Det kan det vaere godt for dig at fortalle andre om oplevelsen mange gange. Det kan vaere en god
made at bearbejde oplevelsen pa og du kan opleve at jo flere gange du fortaller den, jo ”lengere vaek”
kommer den fra dig fglelsesmaessigt. Men hold fokus pa fakta og bed evt. om informationer fra andre
for at fa overblik over hele haendelsesforlgbet.

Pas pa med alkohol og medicin:

e Du skal vaere varsom med at bruge alkohol og beroligende medicin. Et gget forbrug kan stoppe din
bearbejdning af haendelsen. Desuden er der en risiko for, at det kan starte en afhangighed.

Fokus pa s@vn:

e Huvis du far sovet for lidt eller naesten ikke i mere end nogle dage, kan du tale med din laege om at fa
sovemedicin i en kortere periode




