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Gode rad til at handtere voldsomme haendelser

INFORMATION TIL DIG OG DINE PAR@RENDE

Du har oplevet en voldsom heendelse i form af fx:

e et pludseligt opstaet dedsfald

* en alvorlig dgdelig sygdom eller epidemi

¢ vold, voldteegt, overfald, mord eller selvmord

* en ulykke (brand, trafikuheld, eksplosion eller
lignende)

* et terrorangreb eller krigshandlinger

* en natur- og miljgkatastrofe.

Voldsomme haendelser kan veere meget belastende.

Heldigvis ved vi i dag en del om, hvad der er bedst at
gare for at komme sig. Anbefalingerne i denne pjece

er baseret pa den aktuelle viden p& omradet.

SADAN KOMMER DU VIDERE

En meget voldsom oplevelse medfgrer ofte en
psykisk reaktion — og det er helt naturligt.

Det er sveert at bearbejde en voldsom oplevelse pa
egen hand. Du har brug for dit netveerk, din familie og
dine venner. Det kan ogsa veere ngdvendigt, at du
tager kontakt til din leege. Herunder falger 6 gode rad
til, hvordan du kommer videre.

1. Lav beroligende aktiviteter i de fgrste 6 timer
De farste 6 timer efter haendelsen kan veere
afggrende. Her kan du stadig pavirke den made, du
senere vil huske haendelsen pa. Det er derfor vigtigt,
at du slapper af, sa fglelsespresset deempes. Lav
gerne rolige aktiviteter, der er behagelige. Behagelige
sanseindtryk kan veere med til at forhindre, at de
belastende indtryk seetter sig godt fast i
hukommelsen. Sanseindtrykkene kan ses som en
form for spontan helingsstrategi. Du kan fx se en film,
spille computerspil eller se pa billeder af dine
naermeste. Du kan ogsa hare beroligende musik.
Undga fysisk aktivitet, der haever pulsen.

2. Undga at sove de farste 6 timer efter
haendelsen

Det er vigtigt, at du ikke tager beroligende midler eller
sovemedicin for at falde i sgvn. Prgv i stedet at aflede
tankerne med beroligende aktiviteter. Det er en
normal reaktion ikke at kunne sove s meget de
forste neetter efter haendelsen. Hvis du har sveert ved
at sove flere dage i treek, kan det eventuelt veere
gavnligt kortvarigt at tage sovemedicin for at fa
sgvnrytmen tilbage.

3. Tag imod omsorg

Det har stor betydning, at du har neerveerende
mennesker omkring dig — seerligt i den fgrste tid.
Fysisk kontakt sdsom en hand pa skulderen kan
opleves behageligt. Maske vil bergring eller massage
fra en person, du er tryg ved, ggre godt.
Neerveerende, kendte mennesker kan veere med til at
give dig ro og mindske risikoen for senfglger.

4. Tag smertestillende medicin, hvis du har
smerter

Serg for at veere ordentligt smertedsekket. God
smertedaekning kan mindske risikoen for senfalger.

5. Undga sa vidt muligt at forteelle detaljeret eller
folelsesladet om heendelsen i det farste dggn
Det er okay, at du hurtigt seetter dine neermeste ind i
heendelsen og fortzeller dem fakta, men undga
detaljerede eller fglelsesladede genfortaellinger det
farste dggn. Det kan have samme effekt som
eksamensleesning: At du husker det bedre.

6. Forsgg at skabe overblik over haendelsen
Relevant viden og overblik over, hvad der er sket, kan
deempe bekymringer og spekulationer og give ro.
Imens du og dine pargrende er p& hospitalet, vil vi
stgtte op og hjeelpe til med at skabe overblik over
heendelsesforlgbet, svare pa relevante spgrgsmal
samt veere til stede hos dig og dine paragrende i det
omfang, vi vurderer, der er behov for.
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TYPISKE REAKTIONER

Der er vide rammer for, hvad der er en normal
reaktion pa en voldsom haendelse. Nogle mennesker
oplever en voldsom reaktion med det samme, mens
andre oplever mindre umiddelbare reaktioner. Andre
igen oplever fgrst en reaktion senere.

Hvor steerke og langvarige reaktionerne kan blive,
varierer en del fra menneske til menneske. For nogle
normaliseres situationen inden for f& dage. For andre
kan det tage leengere tid. Hvis du efter cirka 1 méned
fortsat har udtalte reaktioner pa haendelsen, bgr du
sgge professionel hjeelp via din egen leege.

Herunder kan du leese mere om forskellige
reaktionsmgnstre efter en voldsom haendelse.

Umiddelbare reaktioner (timer til dggn)

* En fglelse af uvirkelighed. Det kan fgles, som
om alting sker i en drgm eller ikke er sandt.

e /Endret tidsfornemmelse. Det kan fgles, som om
tiden star stille eller styrter af sted.

e Sanseindtryk aetser sig fast. Sanseindtryk setser
sig fast i bevidstheden med en intensitet langt ud
over det saedvanlige. Lugte og lyde huskes med
stor tydelighed.

* Fysiske reaktioner. Kroppen reagerer med fx
rystelser, hjertebanken, ildebefindende,
hovedpine, skiftende fornemmelse af at fryse eller
svede.

* Folelsesmeessige reaktioner. | tiden umiddelbart
efter den voldsomme haendelse kan sanseindtryk
opleves som pinefulde. Indtryk kan have faestnet
sig i form af meget detaljerede erindringsbilleder.

Senere reaktioner (uger til maneder)

Selvom den voldsomme oplevelse tidsmeessigt er
kommet lidt p& afstand, kan der fortsat forekomme
reaktioner. En egentlig fglelsesmeessig reaktion
opstar oftest farst, nar der har vaeret tid til at
gennemtaenke den voldsomme haendelse.
Heendelsen opleves igen og igen. Steerke indtryk fra
heendelsen faestner sig i erindringen. Sadanne
erindringsbilleder er oftest staerkest i forbindelse med
sgvn og farer ofte til sgvnforstyrrelser.

Forgget angst. Oplevelsen af angst omhandler
oftest en angst for, at der skal ske noget med ens
familie eller én selv. Man fgler sig angst og er ikke
leengere tryg. Det kan fare til uro, rastlgshed og
en folelse af hjeelpe- og magteslgshed.

Fysiske reaktioner. Spaendinger, mavepine,
hovedpine, treethed med videre.

Falelsesmeessig uligevaegtighed. Der kan ofte
forekomme en vis fglelsesmaessig uligevaegtighed
i tiden efter haendelsen, fx uforholdsmaessigt
kraftige falelsesmaessige reaktioner p& sma
dagligdags situationer.

Irritabilitet. Man er irritabel og har ikke den store
talmodighed med andre.

Vrede. Ofte er der en voldsom vrede mod den
eller de ansvarlige for haendelsen.

Skyldfglelse og skamfelelse. Der opstar
selvbebrejdelse og skyldfglelse — ogsé selvom der
ikke er nogen grund til det.

Tendens til at isolere sig. Der kan veere en
udtalt tendens til at isolere sig og ikke omgas
andre mennesker ud over de allernsermeste
personer. Det er ogsa normalt at reagere med
passivitet og mangel pa initiativ, blandt andet i
forhold til simple daglige ggremal.

Koncentrations- og hukommelsesbesvaer. Det
er vanskeligt at fokusere pa fx arbejdet eller
praktiske ggremal. Simple daglige ggremal kan
opleves som vanskelige eller ligegyldige.

,,\\
Veer opmaerksom pa dine reaktions-
magnstre
* Fgler du, at du far bearbejdet
haendelsen?
e Fornemmer du, at det gar fremad?
» Bliver det gradvist mere overskueligt
at genoptage dine daglige ggremal?
/
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Gode rad til dig, der er paragrende

Som familie eller ven til en person, der har
oplevet en voldsom haendelse, kan du
hjeelpe vedkommende med at bearbejde
oplevelsen. Det kraever ikke seerlige
psykiatriske kompetencer at yde omsorg —
almindelig medmenneskelig omsorg er ofte
nok i den forste fase efter en voldsom
oplevelse.

Omsorg handler om at veere til stede og
lytte.

Uanset om den voldsomme haendelse
bearbejdes med hjaelp fra familie og venner
eller med hjeelp fra psykiatriske
fagpersoner, er malet at forebygge, at en
normal reaktion pa en traumatisk haendelse
udvikler sig til en sygelig tilstand. Her er
nogle gode rad til dig som pargrende:

* Giv omsorg — Iyt, tal og hold om. Lyt
og spgrg ind til heendelsen. Den
bergrte har ofte brug for at kunne
forteelle om oplevelsen igen og igen.

* Acceptér udbrud, reaktioner,
symptomer og adfeerd. Et offer for en
voldsom heendelse ggr og siger
muligvis ting, som ikke skal tages for
palydende.

* Veer der for den anden. Veer
beroligende og neerveerende.

e Veer med til at sikre, at personen ikke
ger skade pa sig selv eller andre.

e Veer tAlmodig. Det tager tid at
bearbejde alvorlige haendelser.

e Veer til radighed i det omfang, du har
mulighed for. Tilbyd at veere omkring
den bergrte de fgrste dage og neetter
efter heendelsen, og tilbyd at hjeelpe
med praktiske gegremal.

I rollen som psykisk farstehjeelper er det
vigtigt, at du kender dine egne
begreensninger. Forteel derfor den bergrte,
hvis du er usikker p&, hvordan du bedst
hjeelper og stetter, men forteel ogsa, at du
gerne vil hjeelpe. Veer ogsa opmaerksom
pa, om du selv har brug for at tale om og
bearbejde situationen. Brug eventuelt din
egen laege.

| visse tilfaelde vil der veere brug for at
involvere psykiatriske fagpersoner til at
bearbejde haendelsen. Her kan du hjeelpe
den bergrte med at sgge professionel
hjeelp eller r&dgivning. Se
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HVIS DU HAR BRUG FOR MERE HIJZALP

Hvis du har behov for yderligere hjeelp, er der hjeelp
at hente.

Praktiserende leege

Din praktiserende laege er en nggleperson, som kan
henvise til og skabe kontakt til fx psykolog eller
radgivningsgrupper.

Telefonnummeret til din praktiserende leege fremgéar
af dit sundhedskort.

Laegevagten —tlf. 70 150 300

Du kan kontakte Laegevagten alle hverdage i
tidsrummet 16.00-8.00 samt hele dggnet i weekender
og pa helligdage. Ring altid fgrst. Du skal have en
telefonisk aftale for at blive modtaget i leegevagtens
konsultation.

Her finder du laegevagtskonsultationer, der har &ben
16.00-8.00 pa hverdage og hele dggnet i weekender
og pa helligdage:

e Aalborg, Aalborg Universitetshospital,
Hobrovej 18 (adgang via hovedindgangen)

* Hjgrring, Regionshospital Nordjylland,
Bispensgade 37 (adgang via hovedindgangen)

¢ Frederikshavn, Regionshospital Nordjylland
Vestergade

e Thisted, Regionshospital Nordjylland,
Hajtoftevej, Thisted.

Her finder du laegevagtskonsultationer, der er abne
alle hverdage fra 16.00-22.00 samt weekender og
helligdage fra 8.00-22.00:

* Farsg, Aalborg Universitetshospital,
Hgjgaardsvej 11

* Hobro, Aalborg Universitetshospital,
Stolbjergve;j 8.

Her finder du laegevagtskonsultationer, der er abne
efter aftale:

* Skagen, Regionshospital Nordjylland, Hans
Baghs Vej 23A (indgang fra Lunds Allé)

* Brgnderslev, Regionshospital Nordjylland,
Nagrregade 77.

Psykiatrisk Skadestue og Modtagelse,
telefonnummer: 97 64 37 00

Har du akut brug for hjeelp, kan du dggnet rundt
henvende dig i Psykiatrisk Skadestue, Psykiatrien,
Mglleparkvej 10, Aalborg. Mgder du op i skadestuen,
har du farst en samtale med en sygeplejerske. Ved
behov kan sygeplejersken henvise dig til en samtale
med skadestuens laege. Er du blevet henvist fra din
egen laege eller Laegevagten, vil du altid komme til at
tale med en leege.

Psykiatrisk Skadestue har ogsa en dggnaben
telefonradgivning, som alle borgere i Region
Nordjylland kan benytte. Radgivningen har tif. 98 13
42 02.

Akutmodtagelser
Akutmodtagelserne/Skadeklinikken i Region
Nordjylland er alle visiterede skadestuer. Det betyder,
at du altid skal kontakte din egen laege eller
Leegevagten, fgr du mgder op.

Akutmodtagelsen kan yde den ngdvendige omsorg
og kan ligeledes hjeelpe med at henvise til anden
form for relevant hjeelp. Du finder Akutmodtagelserne
i Region Nordjylland her:

Aalborg, Aalborg Universitetshospital (degnabent)
Hobrovej 18-22

Hjarring, Regionshospital Nordjylland (dggnabent)
Bispensgade 37

Farsg, Aalborg Universitetshospital (deagnabent)
Hgjgardsvej 11

Thisted, Regionshospital Nordjylland (degnabent)
Hgjtoftevej 2.

Psykologisk krisehjeelp hos praktiserende
psykologer

Sundhedsloven giver mulighed for psykologhjeelp,
hvis du er medlem af gruppe 1 eller gruppe 2 i
sygeforsikringen 'danmark’, svarende til maksimalt 12
konsultationer. Konsultationerne skal normalt veere
pabegyndt inden 6 maneder og senest 12 maneder
efter den udlgsende begivenhed.

Det er din egen leege eller Leegevagten, der skal
henvise dig til psykologisk krisehjeelp. Fglgende
personer kan henvises til psykologisk krisehjeelp:
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* Rgveri-, volds- og voldteegtsofre

e Trafik- og ulykkesofre

« Pargrende til alvorligt psykisk syge personer

* Personer ramt af alvorligt invaliderende sygdom

» Pérgrende ved dadsfald

e Personer, der har forsggt selvmord

« Kvinder, der far foretaget provokeret abort efter
12. graviditetsuge

* Personer, der inden det fyldte 18. ar har veeret
ofre for incest eller andre seksuelle overgreb

* Personer mellem 18 og 37 &r med let til moderat
depression

e Personer mellem 19 og 28 ar med let til moderat
angst og tvangstanker.

Psykologhjeelp via privat forsikring

Falck tilbyder psykologisk krisehjeelp til visse typer af
privatabonnementer. Abonnenten skal henvende sig
pa telefon 70 10 20 12, inden der er géet 6 uger efter
den udlgsende begivenhed.

Flere private forsikringsselskaber tegner forsikringer,
der ogsa daekker psykologhjeelp til forsikringstageren.
Visse virksomheder har tegnet seerlige forsikringer,
der giver medarbejdere mulighed for gratis
psykologhjeelp. Undersgag derfor, hvad der star i dine
forsikringspolicer.

Telefonradgivning/hjemmesider

Der findes en raekke forskellige tilbud om

telefonrddgivning. Her kan naevnes:

¢ Aidslinien, tIf. 33 91 11 19, www.aids-linien.dk

e Demenslinien, tIf. 58 50 58 50, www.alzheimer.dk

* Den Sociale Skadestue, tlif. 98 12 32 92,
www.densocialeskadestue.dk

e Hijertelinien, tif. 80 20 33 66,
www.hjerteforeningen.dk

* Kreeftlinien, tIf. 80 30 10 30, www.cancer.dk

¢ Landsforeningen Hjeelp Voldsofre, tIf. 20 11 66 12,
www.voldsofre.dk

¢ Livslinien, tif. 70 20 12 01, www.livslinien.dk

» PsykiatriFondens telefonradgivning,

telefonnummer: 39 25 25 25,
www.psykiatrifonden.dk

¢ Sindlinien, tIf. 35 36 26 00, www.liniens.dk.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Akutmodtagelsen, Aalborg
TIf. 97 66 43 60
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