Chok — Den umiddelbare
reaktion

De forste timer efter en voldsom handelse vil
chokket f& adrenalinen til at pumpe rundt i
kroppen, hvorfor det hele kan fgles uvirkeligt.

Umiddelbart efter oplevelsen vil
opmarksomheden og koncentrationen ofte
vaere pavirket. Her kan det veere vigtigt at give
krop og hoved tid til at falde til ro igen.

Gode rad — de forste 6 timer

e Undga helst at sove. En vigen hjerne
er bedre til at bearbejde det, som lige
er sket.

e Spis og drik som vanligt —din krop har
brug for det.

e Undgé at drikke alkohol eller
medicinere dig selv med fx
sovemedicin.

e Lavnoget du godt kan lide, eller som er
velkendt for dig (spil, serier,
kreaprojekter, huslige garemal osv.).

e  Var’ sammen med mennesker som du
er tryg ved og kender godt.

e Undgé i de forste timer at tale eller
skrivedetaljeret om oplevelsen. Hold
dig gerne til korte beskrivelser og
fakta.

KONTAKTOPLYSNINGER

Reaktioner kan forventes at vende tilbage i en periode

pé flere uger efter haendelsen. Hvis du fortsat er meget
pavirket efter ca. 8 uger, og det er svaert at opretholde

en normal hverdag, ber du sgge professionel hjalp.

e  Begynd med at kontakte din egen laege, som
kanvurdere om der er brug for yderligere
hjelp — fx. En psykolog.

e  Du kan ogsa kontakte en anonym
telefonradgivning — fx. Offerrddgivningen
eller Psykiatrifonden.

e  Ved akut brug for hjzlp kan psykiatrisk
skadestue kontaktes dggnet rundt. Du finder
dem her:

Psykiatrisk Akutmodtagelse
Odense

J. B. Winslevs Vej 20 (indgang 224),
5000 Odense C
99 44 91 41

Anvendte kilder:
Psykiatrien — Region Sjelland
Rade Kors
Aalborg Universitetshospital
SDU — Videnscenter for Psykotraumatologi

Normale
reaktioner pa en
voldsom
haendelse
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Reaktioner hos voksne

Nar man har oplevet en voldsom handelse, er det normalt,
at der i tiden efter kan opsté en reekke reaktioner. En
hendelse kan vaere savel fysisk som digital, ligesom det kan
vere forskelligt, hvornér en haendelse giver reaktioner.

De mest almindelige reaktioner er:

e  Kropslig uro og rastlashed

e  Angstreaktioner — fx rysteture, svedeture,
hjertebanken

e  Gentagne og patrengende tanker om det, der er
sket

e  Livagtige genoplevelser bade dag og nat — nogle
gange udlest af sanseindtryk fra hverdagen

e  Vanskeligheder ved at huske elementer fra
heendelsen

e  Folelse af uvirkelighed/tomhed
e  Sgvnvanskeligheder og mareridt
e  Opstemthed eller initiativleshed
e Selvbebrejdelser og skyldfelelse
e  Fortvivlelse og hablgshed

e  (get tendens til grad

e  Vrede

o Irritabilitet

¢  Koncentrations- og hukommelsesbesveer
e  Trethed

e  Hovedpine

e Appetitloshed

e  Muskelspandinger

e  Isolation fra omgivelserne

Reaktionerne kan vise sig med varierende intensitet og
hyppighed over en periode pa ca. 8 uger.

Hvad kan du selv gore?

Erfaring viser, at de fleste vil opleve, at reaktionerne
gradvist aftager i lgbet af de kommende uger og
maéneder. Her kan det vaere godt at tale om det, som
er sket med sine naermeste - igen og igen.

Tag imod stette, omsorg og selskab fra venner og
familie. Tal om handelsen nér du har lyst, men lad
veere nar du ikke har.

Det kan for nogen vare gavnligt at tale med andre,
som ogsa var til stede, om hvad der er sket, og hvilke
reaktioner man hver iseer har haft.

Undga at dulme reaktioner med medicin, alkohol
eller andre rusmidler. Tal altid med din lage, hvis du
har brug for medicin.

Ver gerne aktiv; ga en tur, dyrk yoga eller en anden
aktivitet du plejer at foretrackke.

Genoptag daglige garemaél s snart du har overskud
til det. Det kan give tryghed at vende tilbage til vante
rutiner.

Kan du ikke praestere det, du plejer pa jobbet eller i
skolen? Prov at acceptere at det kan veare sddan i en
periode. Det er helt normalt.

Reaktioner hos bern/unge

Born kan efter en voldsom handelse have sveert ved at
forteelle om hvordan de har det; hvad de teenker og
foler. En haendelse kan veere sével fysisk som digital,
ligesom det kan vaere forskelligt, hvornar en haendelse
giver reaktioner.

Born/unge kan opleve reaktioner som:

Angstanfald

Uro og forvirring

Hurtigt skiftende humer
Oget irritabilitet og vrede
Tristhed og indesluttethed
Zndret opforsel
Koncentrationsbesver

Sevnvanskeligheder/mareridt
Mavepine/hovedpine

Hvordan kan voksne stgtte born?
Hav fokus pé korte og enkle beskeder om, hvad der er

sket, og hvad der skal ske fremadrettet.

Born kan, af hensyn til andre, undlade at stille
sporgsmal, men i stedet drage deres egne konklusioner.

Det giver tryghed for barn at have velkendte voksne
omkring sig i svaere situationer.

Det er godt for bade barn og voksne at vise, hvis man er
ked af det — det kan virke lettende for alle.

Hvis I er flere, der er pévirket af situationen, sé bliv
sammen - lad en anden stgotte jer.

Pludselige folelsesudbrud og eendret adfzerd er helt
normalt i tiden efter. Acceptér og veer rummelig over for
dette.



