PSYKIATRIEN

- i gode haender

Gode rad til dig, der har oplevet en voldsom
haendelse, og dine pargrende

Du har veeret udsat for en alvorlig heendelse. Det kan
helt naturligt medfare nogle psykiske reaktioner.

Pa disse sider far du nogle gode rdd om, hvad du kan
gere i de farste timer og dage, hvis du kan meerke, at
du er ved at blive overveeldet af ubehag, fglelser og
tanker om det, der er sket.

Du far ogsa information om mulige reaktioner, der
kan vise sig pa lidt leengere sigt — og hvad du kan
gare, hvis du oplever nogle af dem.

Pargrende, der er teet pa dig, kan ogsé have det
sveert efter det, der sket, og de kan veere i tvivl om,
hvad de skal gare. P& side 5 og 6 er der nogle gode
rad saerligt henvendt til dem.

Veer opmeerksom p4, hvordan du reagerer
Mennesker reagerer forskelligt pa alvorlige
haendelser. Nogle rammes af en voldsom reaktion
med det samme, og hos andre er reaktionen mindre —
eller den kommer farst efter et stykke tid.

Vaer opmaerksom pd, hvordan du har det. Sta ved de
reaktioner, der melder sig — og s@g hjeelp, hvis du far
brug for det. Se, hvor du kan henvende dig, bagerst i
pjecen.
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Gode rad i de fgrste 6 timer efter
haendelsen

* Gar noget, der kan berolige dig.
e Undga at sove.

* Vent med at forteelle i detaljer om det,
du har oplevet.

e Undga at veere alene.

* Overlad det til andre at falge op pa
preecis, hvad der er sket.

De 5 rad uddybes og forklares i de
folgende afsnit.

GODE RAD | DE F@RSTE TIMER

Det, du ggar, i de allerfgrste timer efter haendelsen,
kan have stor betydning for, hvor dybt ubehagelige
minder vil lagre sig i din hukommelse. Det bedste, du
kan ggare, er at rette din opmaerksomhed mod noget,
som kan aflede dine tanker pa en god made.

Folg disse rad i de ferste 6 timer:

1. Ggr noget, der kan berolige dig

e Prgv sa vidt muligt at slappe af, s den strem af
falelser, du sikkert er ramt af, kan deempes noget.

* Lav rolige aktiviteter, der er behagelige for dig.

e Lyt fx til stille musik eller se en film med en rolig
handling. Du kan ogsé spille et ukompliceret
computerspil, fx Tetris.

» Sadanne aktiviteter kan veere med til at aflede
dine tanker fra det, der er sket. Lykkes det at finde
lidt ro, dannes der mindre adrenalin i kroppen, og
det vil i sig selv veere godt for dig.

e Undga intensiv fysisk aktivitet, der far pulsen op.
* Undgéa ogsa brug af alkohol.

2. Leeg dig ikke til at sove

Det kan veere fristende at prgve at sove fra det hele,
men vent til der er gdet mindst 6 timer. Sgvn i de
farste timer vil gge risikoen for, at erindringer om det,
du har veeret udsat for, lagrer sig dybt i din
hukommelse.

3. Forteel ikke detaljeret om det, du har oplevet
Gengiv sa vidt muligt kun kort, faktuel information om
haendelsen i de farste timer. Forteeller du i detaljer om
det, der er sket, vil det gge risikoen for, at de
ubehagelige indtryk og sanseoplevelser lagres dybt i
hukommelsen. Det kan medfgre, at du senere vil
opleve tilbagevendende flashbacks — i form af
overveeldende erindringer eller mareridt. Undga ogsa
at forteelle i detaljer om de folelser eller kropslige
reaktioner, heendelsen har fremkaldt.
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4. Tag imod omsorg — og veer ikke alene

Du bar ikke veere alene i de fagrste timer. Det er godt
at vaere omgivet af nogen, der kan give dig omsorg —
og veere der for dig. Hold igen med at tale om det, der
er sket — meerk hellere efter, hvad der vil fgles godt
lige nu, fx et teeppe om skulderen, et krus med te, en
hand at holde i.

Det vigtige er fglelsen af ikke at veere alene. Det kan
reducere de negative fglelsesmaessige indvirkninger
pa sigt.

5. Fa hjeelp til at fa overblik over, hvad der er sket
Er der hjeelpepersonale eller andre til stede, sa fa
deres hjeelp til at fa en form for overblik over, hvad
der er sket. Nar du ved det, kan det veere med til at
deempe nogle af dine bekymringer og spekulationer.

Praver du selv at stykke en forklaring sammen ud fra
det, du umiddelbart kan huske, er der risiko for, at du
holder fast pa de ubehagelige indtryk, du har faet —
og det bgr du undga.

Stil dig tilfreds med, hvis du i denne fase kan fa de
store traek i haendelsesforlgbet pa plads. Senere kan
det veere nyttigt, hvis du taler med andre, der har
veeret involveret i haendelsen, sa | sammen kan prgve
at na frem til beskrivelse af forlgbet, der er sa
sammenhaengende og objektiv som mulig. Det at fa
talt sammen om haendelsen kan reducere en
eventuel fglelse af ensomhed hos jer hver iseer.

TYPISKE REAKTIONER | DEN FORSTE TID

Mennesker reagerer forskelligt efter en voldsom
haendelse. Her er en oversigt over reaktioner, der
typisk kan opstd i de farste timer og dagn:

Det kan fgles uvirkeligt — naermest som om alting sker
i en drgm.

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

* Sanseindtryk kan ’breende sig fast’ og 'seette sig
fast’ i bevidstheden med en intensitet ud over det

saedvanlige, sa fx lugte og lyde huskes meget
tydeligt.

* Fysiske reaktioner. Kroppen kan reagere med fx
rystelser, hjertebanken, ildebefindende,
hovedpine, og man kan skiftevis fryse eller svede.

* Folelsesmeessige reaktioner. Lige efter den
voldsomme haendelse kan sanseindtryk opleves
meget pinefulde, fordi de har feestnet sig i
hukommelsen som meget detaljerede billeder.
Tankerne kan kredse om fx meningslgshed og
dad.

* Ingen reaktion. Ikke alle reagerer fglelsesmaessigt
pa det, de har oplevet — og for nogen kan det
medfare nogle spekulationer om, hvorvidt det er
normalt at veere sa upavirket.

Acceptér de folelsesmaessige reaktioner,
der melder sig, men undgé s& vidt muligt at
forsteerke dem ved at ‘fordybe’ dig i dem.
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Andre reaktioner, der kan opsta i den farste tid
En voldsom oplevelse kan saette gang i nogle 'store’
tanker og falelser, som kan veere meget
overveeldende:

Man kan med ét miste troen p4, at verden er tryg og
forudsigelig. Maske fyldes man af tanker som
"Hvordan kunne det her ske?” og "Hvad skal jeg gere,
hvis det sker igen?”. Det kan medfgre, at man
pludselig faler sig magteslas eller hjeelpelgs.

Man kan ogsa opleve et tab af kontrol — eller at livet
nu har mistet sin mening.

Tilliden til andre kan blive pavirket — fx med tanker
som: "Hvem kan jeg stole pa? ” eller "Der findes
ingen Gud, nar noget som det her kunne ske”.

Man kan blive ramt af selvbebrejdelser og en fglelse
at have svigtet. "Jeg burde have forudset, det her ville
ske”, eller "Hvorfor gjorde jeg ikke noget” kan veere
nogle af de tanker, der fglger med.
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Giv slip, hvis du rammes af skyld eller
skam

Rammes du af tunge tanker om, hvad du
skulle og burde have gjort i situationen, s&
veer ikke for hard ved dig selv.

Husk, at vi alle handler i nuet - ud fra det, vi
ser og opfatter pa det givne tidspunkt.

Bagefter, nar vi far mere overblik over det,
der er sket, kan det vise sig, at noget burde
veere handteret anderledes.

Den indsigt var dog ikke til radighed, da
haendelsen skete, og derfor giver det ikke
mening at bebrejde sig selv, at det ikke
blev gjort.

\_ %

Andre reaktioner kan ogsa forekomme:

* Man kan blive irritabel, vred eller direkte fjendtlig
over for omgivelserne.

* Man kan blive meget vagtsom og/eller
misteenksom.

* Man kan blive indesluttet og selvdestruktiv.

Nogle mennesker vil helt miste interessen for det, der
sker omkring dem — eller det kan fgles fjernt, som om
de ikke selv er en del af det. Andre er ikke i stand til
at fgle positive folelser. Mange vil opleve
sgvnbesveer.

REAKTIONER EFTER 4 UGER

Psykiske reaktioner har det med at vise sig "drypvis”.
De kan dukke op og forsvinde igen — med varierende
styrke og gennem Kortere eller laengere tid.

Forlgbet vil vaere forskelligt fra person til person.
Nogle kan hurtigt leegge haendelsen bag sig og vende
tilbage til den almindelige hverdag, mens andre kan
veere pavirket i en leengere periode.

Staerke reaktioner hen over den farste maned,
behgver dog ikke at betyde, at de vil vare ved i lang
tid.

Sag hjeelp, hvis reaktionerne forstaerkes eller
varer ved

Hvis du efter 4 uger fortsat er meget pavirket, bar du
sgge professionel hjeelp.

Begynd med at kontakte din egen leege, der kan
vurdere, om du har brug for behandling, fx hos en
psykolog.

Mulighed for tilskud til psykologhjeelp

Er du medlem Sygeforsikringen 'Danmark’, gruppe 1
eller 2, kan du blive henvist til et forlgb med
psykologisk krisehjeelp. Egen laege eller Leegevagten
kan henvise til relevant psykolog.

Tilbuddet vil besta af op til 12 konsultationer, der skal
pabegyndes inden 6 maneder og afsluttes senest 12
maneder efter den begivenhed, der har udlgst
behovet.

( 4 \\

Du skal ikke klare alt alene

Er du en person, der plejer at klare det
meste selv, kan du have sveert ved at
erkende, at du har brug for hjeelp.

Husk dog pa, at det, du har veeret udsat for,
er voldsomt og usaedvanligt.

Betragt det derfor ikke som et nederlag,
hvis du i denne seerlige situation har brug
for, at nogen hjeelper dig.

. %

Symptomer, du skal veere opmaerksom pa

Hvis du efter de farste uger eller maneder fortsat er
belastet af de symptomer, der beskrives her, s& bar
du overveje at sgge professionel hjeelp:

* Heendelsen opleves igen og igen. Steerke
indtryk har ’braendt sig fast’ i erindringen med
staerke billeder. De dukker isger op, nar du skal
sove, og det forringer din sgvn.

* Angst og uro. Du kan fx veere angst for, at der
skal ske noget alvorligt med dig selv eller din
familie. Maske fgler du dig utryg, urolig og rastlgs
— eller du har eller en steerk folelse af veere
hjeelpelgs eller magteslgs.
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* Fysiske reaktioner — i form af spaendinger,
mavepine, hovedpine, treethed med videre.

* Fglelsesmaessig ubalance — i form af fx
uforholdsmaessigt staerke reaktioner pa sma
dagligdags problemer.

e Irritabilitet - og nedsat talmodighed.

* Vrede - typisk i form af voldsom vrede mod den
eller de ansvarlige for haendelsen.

e Skyld, skam og selvbebrejdelser — fglelser, der
kan opsta, selvom der reelt ikke er grund til det.

* Tendens til at isolere sig — fx en steerk trang til
at 'treekke sig’ fra andres selskab og kun omgas
de allernaermeste. Maske oplever du, at du er
passiv og uden initiativ, selv i forhold til simple
daglige ggremal.

* Koncentrations- og hukommelsesbesveer — fx
kan det veere sveert at holde fokus pa
arbejdsopgaver eller praktiske ggremal. De
daglige opgaver kan opleves ligegyldige.

STIL REALISTISKE KRAV TIL DIG SELV —
OG INVOLVER ANDRE | DIN SITUATION

De reaktioner, du oplever, kan koste dig mange
kraefter, maske gennem laengere tid. Hvis du i en
periode ikke kan overkomme alt det, du plejer, s
acceptér, at det er sadan, det er.

Tag eventuelt imod hjeelp fra andre, sa du kan blive
aflastet.

Det, du har veeret udsat for, ma ikke komme til at
overskygge hele dit liv. Prioritér derfor at veere
sammen med mennesker, du holder af, og som
betyder noget for dig.

Gode rad om at vende tilbage til
hverdagen

» Bliv ikke bange for de reaktioner, der
melder sig, hverken de
folelsesmaessige eller de fysiske. Du
reagerer sandsynligvis normalt p& en
unormal oplevelse.

* Forsgg ikke at dulme dine reaktioner
med medicin, alkohol eller andre
rusmidler.

« Genoptag de daglige ggremal sa
hurtigt som muligt. Det kan give en
form for tryghed at ggre det, du plejer.
Det kan ogsa give et pusterum fra
den angst, du til tider kan opleve.

* Kan du ikke praestere det, du plejer,
fx pa jobbet eller i skolen, sa
acceptér, at det er sadan, det er — og
at det er en naturlig reaktion.

e Prioritér det, der er vigtigst at gare.

* Tal med nogen om det, du har veeret
udsat for. Szet ord pa, hvordan du har
det, og hvad du gar og taenker pa.
Nar du er sammen med familie eller
venner, kan du i en tryg atmosfaere
genopleve det traume, som du er
ngadt til at leere at leve med.

* Tag imod hjeelp og statte fra venner
og familie.

¢ Undga at isolere dig derhjemme -
invitér eventuelt familie og venner pa
besag.

* For nogle kan det veere en hjeelp at
skrive om det, de har veeret igennem.
Vent dog med at gare det, til der er
gaet et stykke tid.

\ ,/

Giv ikke op

Maske har du sveert ved at koncentrere dig — eller din
evne til at fale motivation, lys eller glaede kan veere
udfordret. Prgv alligevel at ggre noget af det, der
plejer at ggre dig glad.

Veer opmaerksom pa, at du maske reagerer

anderledes, end du plejer, nar du er sammen med
andre — og acceptér, at det er sdan det er lige nu.
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Har haendelse medfart, at du har sveert at se en
mening med tilveerelsen, kan du overveje at lave en
aftale med en preest eller en psykolog. Det er fag-
personer, der er vant til at tale om de sveere ting i
livet.

INFORMATION TIL PARGRENDE

Er du pargrende til en person, der har veeret udsat for
en voldsom haendelse, er det helt naturligt, at det
ogsa fremkalder stzerke falelser og reaktioner hos
dig.

Du vil sikkert ggre, hvad du kan for at hjeelpe, men
veer ogsa opmaerksom pa, hvordan du selv har det,
og hvor mange ressourcer du har at ggre godt med.

Sadan kan du hjzelpe
Her er nogle gode rad om, hvordan du kan hjaelpe — i
den farste tid og pa lidt leengere sigt:

* Sig, at du er der. | den farste, akutte fase er det
vigtigt, at den kriseramte ikke fgler sig alene. Veer
derfor til stede og sig direkte til vedkommende:
"Du er ikke alene, jeg er her sammen med dig”.

e Giv omsorg —lyt, tal og hold om. Lyt og spgrg
om, hvordan den kriseramte har det. Han eller hun
kan have behov for at forteelle om oplevelsen igen
og igen, men det er ogsa vigtigt med pauser, s
haendelsen eller sorgen ikke kommer til at fylde
alt.

* Flyt fokus. Foresla at | gar en tur eller laver noget
andet sammen. Sig, at du gerne vil lytte, men tag
ogsa ansvar for, at | taler om andet — eller gar
noget sammen, der kan aflede fra det, der er
sveert.

e Acceptér reaktioner og udbrud. Seerligt i den
farste tid kan den kriseramte ggre eller sige ting,
som ikke skal tages for palydende. Selv personer,
som ellers er i balance, kan blive irritable og/eller
vrede, og de steerke negative falelser kan blive
rettet mod dem, der er naermest.

e Veer der for den anden. Veer neerveerende og
prgv om du kan berolige den kriseramte, hvis der
er behov for det. Barn finder typisk ro, hvis de
stryges blidt p& ryggen mellem skulderbladene.

Samme bergring kan lindre, hvis en voksen er
meget angst eller graeder voldsomt, men ma ikke
anvendes, hvis en person har veeret udsat for et
fysisk overgreb. Laeg i stedet et teeppe rundt om
personen - eller foresla, at | gar en tur sammen.
Ga langsomt og stop op, hvis der er brug for det.

*  Veer opmaerksom — og skeerp din
opmaerksomhed, hvis der er tegn p4, at personen
vil gere skade pa sig selv eller andre.

* Veer tdlmodig. Det tager tid at bearbejde alvorlige
haendelser.

e Veer til radighed - i det omfang du har mulighed
for det. Tilbyd at blive sammen med den
kriseramte i de fgrste dage og neetter.

Tilbyd ogsa at hjeelpe med det praktiske
(madlavning, tajvask med videre). Du kan ogsa
hjeelpe med det, der skal forega uden for
hjemmet, fx indkab, men vaer opmaerksom pa, om
den kriseramte er pa vej til at isolere sig
derhjemme.

* Ggr noget sammen. Hjeelp hinanden med det
praktiske — eller lav noget andet sammen. Det at
veere feelles om noget kan hjeelpe med til at
reducere en eventuel steerk fglelse af ensomhed
og smerte hos den kriseramte.

Omsorg og hjeelp i de fagrste 6 timer

Stil ikke for mange spgrgsmal om, hvad der
er sket. Vis omsorg og hjeelp den, der har
lidt overlast med at finde ro.

Lees mere om, hvad der er vigtigt i de farste
timer efter haendelsen pé side 1 og 2.

Hjeelp forsigtigt med at bringe personen ’tilbage
til virkeligheden’

Personer, der har veeret udsat for en voldsom
hezendelse, kan veere tilbgjelige til at bensegte det, der
er sket. Det er en ret normal reaktion, der kan handle
om at beskytte sig selv.

En variant af denne reaktion er, at personen lukker af
for den folelsesmaessige smerte.
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Pa sigt kan det medfare problemer, hvis ikke den socialradgiver eller en psykolog. For nogle kan det
kriseramte begynder at 'abne op’ og forholde sig til 0gsé veere en hjeelp at tale med en preest.

det, der er sket.

Det skal du veere opmaerksom pa, nar du gerne vil

hjeelpe — og det kan veere lidt af en balancegang:

» Treeng dig ikke pd, hvis personen ikke er klar til at
tale "i dybden” om det, der er sket.

* Acceptér, at du kan blive afvist, og tag det ikke
personligt.

» Sparg forsigtigt ind til situationen. S& viser du, at
du er parat til at tale om det, selv om det er sveert.

* Det er godt, hvis du prgver at opmuntre og sla en
lysere stemning an, men vis ogsa forstaelse for, at
den kriseramte kan have brug for, at du kan veere
sammen med ham/hende i smerten.

* Veer tAlmodig og pres kun lidt. Det hjeelper ikke at
sige "tag dig sammen”, det vil sandsynligvis
forstaerke sveere fglelser hos den bergrte, der kan
have en oplevelse af, at det hun eller han faktisk
prover at gare, ikke er godt nok, fordi den
falelsesmaessige smerte er sa uudholdelig.

» Foresla aktiviteter, der midlertidigt kan flytte fokus
veek fra den angst og smerte, den kriseramte
oplever. Det kan veere med til at genopbygge en
selvtillid og tro pa tingene. Det kan aflede fra de
mange sveere tanker og grublerier.

HUSK: Som pargrende kan din rolle ogsa veere at
hjeelpe den kriseramte til at opsgge professionel
hjeelp eller radgivning. Se kontaktmuligheder herefter.

Vaer opmaerksom pa din egen begraensning

Som pargrende kan du veere en veerdifuld statte. Det
er dog vigtigt, at du er opmaerksom pa dine egne
begraensninger:

e Forteel den kriseramte, hvis du er usikker p3,
hvordan du bedst hjeelper og stgtter, men fortzel
0gsa, at du gerne vil hjzelpe.

* Veer ogsd opmaerksom pd, om du selv har brug
for at tale med nogen for at fa situationen
bearbejdet.

Det er langt fra usaedvanligt, at paregrende far behov
for professionel hjeelp. Kontakt egen laege, en

Side
Gode rad til dig, der har oplevet en voldsom heendelse, og dine pargrende 6 af 7



®

PSYKIATRIEN
- i gode haender

HVIS DER ER BRUG FOR MERE HJALP

Bade du, der har veeret udsat for en voldsom
haendelse, og dine pargrende kan fa brug for at
opsgge professionel hjeelp. Her er en oversigt over
nogle af de tilbud, | kan ggre brug af:

Egen leege kan enten selv hjaelpe eller henvise
til/'skabe kontakt til fx en psykolog eller en radgivnings
gruppe. Laegens telefonnummer star pa dit
sundhedskort.

Laegevagten —tlf. 70 150 300

Uden for egen lzeges abningstid kan Leegevagten
kontaktes ved akut behov. Leegevagten treeffes alle
arets dage fra kl. 16.00-08.00.

Psykiatrisk Skadestue - tIf. 98 13 42 02
Skadestuen er aben hele dggnet — alle arets dage.
Benyttes ved akut behov.

Ring gerne i forvejen — eller mad op i skadestuen, der
findes pa psykiatrisk sygehus i Aalborg, Mglleparkvej
10. Ved fremmgde bliver du farst tilset af en
sygeplejerske. Ved behov vil du blive tilbudt en
samtale med en lsege.

Andre tilbud om telefonradgivning

» Offerradgivningen, tif. 72 19 36 60,
www.offerraadgivning.dk

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

* Landsforeningen Hjeaelp Voldsofre, tlIf. 86 41 59 00,
www.voldsofre.dk

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