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ALMINDELIGE REAKTIONER
EFTER EN CHOKERENDE OPLEVELSE

De fleste, som udszttes for en chokerende eller belastende begivenhed,
oplever en rekke forskellige psykiske og fysiske reaktioner hos sig selv.
Det er helt normalt, at man reagerer, og det er ikke unormalt, at man
oplever flere reaktioner gennem en lengere periode efter handelsen.
Vores reaktioner pa den slags begivenheder er vidt forskellige, bade i
form og omfang. Nogle reagerer voldsomt, mens andre ikke reagerer
serlig meget. Begge dele er normalt.

Denne pjece handler om, hvordan man kan reagere i og efter en
voldsom episode, og hvad man efterfolgende kan gore for at hjlpe sig
selv eller andre.

Under selve heendelsen
Vi opfatter, foler og handler meget forskelligt, nir vi oplever noget vold-
somt eller chokerende. Man kan eksempelvis opleve

*  panik, forvirring og en folelse af at man lgber rundt uden at
kunne finde ud af at gore noget hensigtsmeassigt

* unaturlig ro i situationen og en folelse af at handle pé rygraden

* en folelse af at se en uvirkelig film

*  kropslige reaktioner som anspzndthed, hjertebanken, kulde- eller
varmefornemmelser, uro i kroppen, folelse af lammelse m.fl.
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Lige efter haendelsen

Nar heendelsen er overstiet eller faren er drevet over, kan det opleves som
om man kommer til sig selv og begynder at kunne marke flere folelser
og reaktioner. Det kan ogsd vare, at man ikke umiddelbart foler sig
pavirket. Hyppige reaktioner kan eksempelvis vere

* en folelse af tomhed, forladthed, fortvivlelse, unaturlig
opstemthed, magteslgshed, vrede, indre uro, kaos indeni m.fl.

* grid

*  kropslige reaktioner som at benene eller kroppen ryster,
svedeture, svimmelhed, kvalme, hovedpine, hjertebanken,
muskelsmerter, ondt i maven, diarre m.fl.

| tiden efter

I de forste dage eller uger efter en voldsom oplevelse, vil de fleste teenke
meget pa hendelsen. Det kan variere, hvor meget en hendelse fylder
i ens tanker, og hvor meget og hvornar man reagerer. I tiden efter en
voldsom handelse er det normalt at opleve

* uro, ubehag og angst

e trethed og udmattelse

* humersvingninger og nedtrykthed — ogsa selvom man maske
ikke lige teenker pa hendelsen

* rastlgshed og irritation

*  oget folsomhed og let til tarer

* angst for at vere alene, for bestemte situationer som minder
om handelsen, for merke osv.

* folsomhed overfor lyde og andre indtryk, som kan minde om
hzndelsen

» grublen over hvad der skete, hvorfor det skete, og om man
kunne have gjort noget anderledes

* skyldfelelse
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nedsat appetit, nedsat lyst til socialt samveer, nedsat lyst til sex
sevnproblemer: det kan vare man har problemer med at falde
i sovn, eller at man vigner mange gange i lebet af natten eller
har mareridt

at man kommer til at tznke pa eller dremme om tidligere
chokerende oplevelser

hvis man har veret udsat for trusler eller overfald, er man
maske bange for at mede personen igen eller optaget af, om
der vil komme repressalier eller méske fir man haevntanker
hvis handelsen er sket pa arbejdet, kan man vare nerves for at
skulle pa arbejde igen

GODE RAD
TIL DEN BER@RTE

Lige efter haendelsen

hvis du er alene, si tilkald hjelp lige meget hvad klokken er
og tenk ikke pa, om du forstyrrer nogen

hvis det er muligt, si lad andre overtage det praktiske: at
telefonere og hvad der ellers kan vere brug for

ver opmarksom pa, at du muligvis ikke er den bedste til at
treeffe beslutninger lige nu

du har brug for nogen at stotte dig til

du kan have brug for ro, omsorg og tryghed

du skal give dig tid til at fortelle en eller flere om den
oplevelse du har haft

du md gerne gentage dig selv

hvis I har varet flere til stede under hendelsen, kan det vere
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godt, at I samles og forteller hinanden om, hvordan I har
oplevet episoden (husk p4, at I kan have oplevet det skete
helt forskelligt)

ver ikke alene forste nat eller dag, sperg evt. om du kan
overnatte hos en anden, f.eks. en kollega

lad nogen folge dig hjem og fi evt. hjelp til athentning af
bern fra institution

bed om hjelp til at skrive begivenhedsforlgbet ned

hvis du bliver opfordret til at tale med en psykolog, sa sig ja

I tiden efter

tal om din oplevelse — igen og igen — til venner, bekendte,
kolleger og pirerende, det er vigtigt, at du er indstillet pa at
“tage andres tid”, for du har brug for at blive lyttet til

hvis du grubler over hendelsen og evt. har skyldfelelser, er
det ekstra vigtigt at fortzlle om det til andre

husk p4, at du selv skal gore andre opmarksom pé, hvad du
har brug for og har behov for at tale om, da andre ikke er
tankelesere og kan have svert ved at vide det

giv dig god tid til at bearbejde og "fordeje” haendelsen

for de flestes vedkommende er det rigtig godt med fysisk
aktivitet: en cykeltur, gatur, en tiltreengt rengering eller
havearbejde

andre har brug for at ligge ned og hvile

hvis du oplever vedvarende sevnproblemer og ikke far sovet
i flere netter, sa kan du kontakte din lzge og tale med
vedkommende om muligheden for at fi sovemedicin i en
kortere periode

pas pé ikke at oge din brug af stimulanser som alkohol og
nervemedicin (dette vil modvirke en god bearbejdning af den
chokerende oplevelse)

hvis heendelsen er sket pa arbejdet, er det som regel godt at
komme pa arbejde igen, inden der er giet al for lang tid: du
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skal "op pa hesten”, men der skal vare god sikkerhed for, at du
ikke falder af igen

hvis du feler dig tappet for energi, nir du starter pa

jobbet igen, kan det vere nedvendigt at blive fritaget for
koncentrationskravende arbejde, du kan have brug for en
skaneposition i nogle dage eller uger

brug de kolleger du plejer at have det bedst med til at fa talt ud
om handelsen og dine tanker og folelser

lad veere med at isolere dig selvom du méske kan have lyst til det
merk godt efter og find ud af, evt. i samrdd med en psykolog,
hvornar og hvordan det vil veere godt for dig at genoptage
arbejdet

GODE RAD
TIL KOLLEGER

Lige efter heendelsen

overtag beslutningstagning og serg for at nedvendigt arbejde
udfores

udvis almindelig omsorg overfor din kollega og hjlp med
praktiske ting

ver nervarende, skab tryghed og vis at du er der

lad den berorte fortelle hvad der er sket (igen og igen)

undga at kritisere din kollegas handlinger

folg evt. din kollega hjem, underseg om der er nogen til at tage
imod

tilbyd evt. at din kollega kan overnatte hos dig, hvis
vedkommende er alene, det er som regel ikke godt at vare alene
efter en voldsom oplevelse
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sorg for at jeres leder bliver informeret om hzndelsesforlobet
var behjelpelig med at informere pargrende

hjelp evt. din berorte kollega med at lave en skriftlig
forlgbsbeskrivelse

hvis din kollega har storre eller mindre fysiske smerter eller
skader, sa ber du opfordre vedkommende til at opsoge
skadestue eller lzege og tilbyd selv at tage med (hvis der bliver
tale om en arbejdsskade er det godt, at en lege hurtigst
muligt har set de evt. skader)

sorg for at din kollega far tilbudt psykologbistand, hvis det er
muligt

vaer opmezrksom pé, hvordan begivenheden har pavirket dig
selv - at std i periferien af en voldsom begivenhed kan nogen
gange vere lige si slemt som at befinde sig i centrum, det kan
ogsé give angst, uro og skyldfelelser

| tiden efter

ver til ridighed som en god lytter

tal abent og direkte om det der er sket

hvis der er tale om sygefraver, weekend eller helligdage
umiddelbart efter din kollegas chokerende oplevelse, si hold
kontakt ved at ringe, maile eller sende en sms

din kollega kan vere sarbar i en periode, si sorg for at hun/
han ikke foler sig svigtet af dig/jer

ver impdekommende, men ikke omklamrende

giv en realistisk beretning til andre som sporger og undgi at
overdramatisere

ver fortsat behjelpelig med det praktiske og hjelp din kollega
med anmeldelse af arbejdsskade hvis relevant

ver evt. behjelpelig med at diskutere mulighederne for
”skanetjenste” i nogle dage eller uger med din kollega

ver stort set som du plejer og tag ikke szrlige hensyn, som
ikke er aftalt, nar din kollega vender tilbage til arbejdet
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GODE RAD
TIL FAMILIE OG VENNER

Lige efter haendelsen

ver en god lytter, lad den berorte fortzlle om oplevelsen mange
gange

prov at lade vare med at bagatellisere eller glatte ud ("det gar
snart over’, ~det glemmer du hurtigt”, jeg har prevet noget der
var meget verre, nu skal du here...”), bare lyt og vis, at du er der
vis overbzrenhed, det kan vare at den bererte er ude af stand til
at overholde aftaler i dag og de naste dage, kun kan tale om sig
selv og sin oplevelse og er urimelig eller traet

ver nervarende og til ridighed

bliv ikke bange, hvis den berorte greeder, det kan vare en god
méde at fi oplevelsen ud af kroppen pa

hjelp med praktiske opgaver

folg til lege eller skadestue, hvis den bergrte klager over emhed
eller smerter

I tiden efter

10

ver ekstra tolerant og forstdende, maske i en leengere periode
der vil nok vere brug for din hjelp og stette i et stykke tid
fortset med at legge ore til, det kan vare nedvendigt at tale om
oplevelsen mange gange

det kan stadig vare nedvendigt at leegge skulder til, hvis tirerne
presser pa

husk pa, at det kan tage uger og maneder at fa feerdigbearbejdet
en chokerende oplevelse

hvis du bliver urolig for om det gar den rigtige vej, kan du
opfordre den berorte til at kontakte en psykolog
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