Vanliga krisreaktioner vid en allvarlig traumatisk handelse

Om du varit med om eller bevittnat en allvarlig
handelse kan du komma att reagera med att ma
daligt pa olika satt. Du kan hamna i kris.

Hur du reagerar under en kris och hur lange krisen
varar ar olika fran person till person.

Det kan vara bra att veta att en krisreaktion inte ar
tecken pa svaghet, kanslighet eller psykisk
sjukdom, utan en vanlig reaktion pa en ovanlig
handelse.

Nagra exempel pa krisreaktioner:

e Kansla av overklighet
e Angest

¢ Avsaknad av starka kanslor
o Sorg, nedstdmdhet

e Apati, orkesloshet

o lIska, irritation

o Yrsel

e Huvudvark

e Ontimagen

o Svettningar

e Darrningar

e Oro

Kontakt nar du behdver

En kris gar alltid 6ver men ibland kan du behdva
stdd eller hjélp att bearbeta det som har hant.

Det kan kannas béttre att prata med nagon om
dina tankar och kanslor. Tveka inte att stka
kontakt nar du behover, det finns hjalp att fa.
Exempel pa mottagningar och stodlinjer som kan
ge dig stéd och hjalp finns i detta blad. Skanna
garna QR-koden for att fa mer information.

Samtalsmottagningen padin
vardcentral

For dig som &r 18 ar eller aldre.
Kontaktinformation till din vardcentral hittar du

Ung i Varmland

For dig som &r ung finns flera véagar for kontakt
med varden i Varmland: Ungdomsmottagningen
och Férsta linjen unga ar tva exempel.

Kontaktuppgifter finns pa webbplatsen 1177.se.

Videosamtal med varden

Med appen Vard i Varmland kan du boka en tid
for videosamtal med personal pa vardcentral.

Med appen Ung i Varmland du boka tid for
videosamtal med personal pa
ungdomsmottagning.

1177.se

Hér hittar du information for din hélsa och vard.
Sok pa Att hamna i kris.

umo.se

Information for barn och unga, om att ma daligt.
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1177 pételefon

Ring telefonnumret 1177 for radgivning dygnet
runt.
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Narmaste akutmottagning
Kan kontaktas dygnet runt.

Jourhavande medmanniska
Telefon 08-702 16 80, alla dagar 21-06.

Jourhavande préast
Telefon 112, alla dagar 21-06.

Mind

Mind har stodlinjerna Sjalvmordslinjen,
Foraldralinjen, Aldrelinjen, Mind Forum.
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Barnens ratt i samhéllet — BRIS

e Webb: BRIS.se

o Telefonstod for alla under 18 ar: 116 111,

dygnet runt.

Bris vuxentelefon om barn: 077-150 50 50,

vardagar 9-12.
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Kvinnofridslinjen

e Webb: kvinnofridslinjen.se
Stddtelefon for kvinnor som ar 18 ar eller &ldre:
020-50 50 50, dygnet runt.
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Mer information

Fler kontaktuppgifter for rad och stod finns pa
webbplatsen 1177.se.

Anteckningar

Har kan du skriva ner vad du varit med om, hur du
mar och vilka fragor du vill stalla nar du pratar
med nagon om krisen. Det kan hjalpa dig att inte
missa nagot som du tycker ar viktigt.
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