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Med anledning av den 6kade valdsutvecklingen i samhallet, det allvarliga sdkerhetspolitiska laget i
Sverige och nyligen skjutningen i en skola i Orebro, vill vi ge information om naturliga och vanliga
reaktioner. Vivill ocksa ge rdd om hur man kan hantera situationen for sin egen, familjens och
narstdendes del.

Okad valdsutveckling i samhillet paverkar oss

Den 6kade valdsutvecklingen paverkar oss som individer och samhallet i stort. Platser som vi
betraktar som sakra, som till exempel gator och torg, allmadnna kommunikationer eller skolor och
arbetsplatser kan plotsligt kdnnas otrygga.

Bra att kanna till hur man kan reagera

Hot om sprangningar, skjutningar, terrorattentat eller andra potentiellt traumatiserande
handelser, paverkar oss manniskor. Det ar naturligt och vanligt att reagera och att uppleva olika
stressreaktioner sdsom radsla och otrygghet sarskilt nar ens eget och narstaendes liv upplevs
vara hotat.

En del manniskor reagerar kraftigt medan andra reagerar mindre eller inte alls —vi ar alla olika. Om
du kanner till vilka psykiska och kroppsliga reaktioner som ar vanliga och som kan komma
naturligt kan det bli lattare att acceptera bade dina egna och narstaendes reaktioner. D4 forstar
man ocks4 att reaktionerna &r rimliga, med tanke pa de pafrestningar som man upplever. Dela
darfor garna den har informationen med andra.

Kansla av overklighet, radsla, inre oro och sarbarhet

Manga kan uppleva en kansla av overklighet och samtidigt radsla for att nagot allvarligt ska handa.
Informationen om det som hander i ens omvarld ar ofta otillracklig vilket kan skapa en kansla av
osakerhet. Det ar latt att kdnna att man inte har kontroll 6ver vad som hander nar informationen ar
knapphéndig. D& ar det vanligt att man lagger till information for att skapa en helhetsbild och pa
sa satt minska &ngslan och oron.

Eninre oro for att ndgot hemskt ska intraffa och en kénsla av sarbarhet &r vanlig. Det kan ofta vara
svart att inte tdnka pa det som kan handa. Den inre oron kan leda till att man blir rastlos, far svart
att sitta stilla och att koncentrera sig pa andra saker. Nagra blir mer otaliga och lattirriterade &dn de
annars brukar vara. Andra far svart att 6verhuvudtaget foreta sig nagonting.

Olika kroppsliga reaktioner

N&r hot om skrammande handelser kan ske s ar det inte ovanligt att Aven kroppen reagerar pa
olika satt. Kroppsliga reaktioner som uttryck for stress kan till exempel vara huvudvark, matthet
och spanningar i musklerna framst bréstkorgen, axlarna och nacken. Det kan aven bli svart att
somna eller att sova daligt.

?”Katastrofkansla”

Om man tidigare varit med om en allvarlig handelse sa kan angslan och oron visa sig i att man gar
med en inre beredskap och ar radd for att en ny handelse ska drabba en sjalv eller ens famil;.
Obehagliga minnesbilder kan ateruppvackas hos den som varit med om andra eller liknande svara
handelser tidigare i livet, till exempel krig. Detta kan leda till en 6kad oro att man sjalv eller nagon i
ens familj ska raka ut for en annan katastrofal handelse och bli skadad eller d6. Hos barn kan
detta mérkas som 6kat behov av nérhet.
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Barn behover ocksa information

Barn kan i hogre grad an vuxna bli angsliga och radda nar omvarlden kanns mer otrygg efter svara
handelser. Badde vuxna och barn har frdgor som det kanske inte finns nagra svar pd men som det
gar att prata om. Barn behover sann och saklig information som ar anpassad efter deras niva och
svar pa de fragor som de sjalva staller. Lyssna pa vad barnet behdver. Barn mar bra av att deras
vardag far vara s vanlig som moijligt. Ta gdrna del av den information och de skrifter som handlar
om hur ge stdd till barn och ungdomar efter otacka handelser.

Ta del avinformation som ar séaker och bekraftad

| ett lLge med en omvarld som skakar och dar vi inte alltid har s mycket konkret information kan
latt rykten uppsta och fa stor spridning i tex. sociala medier. Det finns da en risk att dra egna
slutsatser som inte bygger pa fakta och pa s& satt kan vilseledande information spridas och skapa
mer osakerhet. Forsékra dig darfor om att informationen du har och sprider kommer fran
tillforlitliga kallor som exempelvis fran Krisinformation.se eller direkt fran Polisen.se. Eftersom
dessa kallor ser till att informationen hos dem &r saklig, palitlig och séker sa kan det ta lite langre
tid for dem att na ut jamfort mot andra kallor.

Nagra enkla rad

Lev sa vanligt som det gar

Att vara lite extra uppmarksam, hélla sig uppdaterad via séakra kallor och att folja rdd som polisen
och kommunen ger ar bra strategier, samtidigt ar det ar viktigt att for ovrigt leva sa vanligt som
mojligt.

Prata med andra

Ta stod av och prata med dina ndrmaste och géarna ocksa med andra i vankretsen och pa arbetet.
Det ar var erfarenhet att det oftast ar hjalpsamt att fa dela upplevelser, tankar och kanslor med
andra. Ha samtidigt respekt for de som kanske inte vill prata. Vi ar alla olika.

Lat andra lasa detta

Lat anhoriga, narstdende och andra ldsa den har informationen sa att de ocksa far ta del av och
Oka forstaelsen for vad som ar vanliga och naturliga sétt att reagera pa vid hot om och efter svéra
handelser.

Tank pa barnen

Tank pa att barn och ungdomar inte har samma férutsattningar som vuxna att forsta och tolka sina
upplevelser eller hantera hot om eller drabbad av en svar hdndelse. Barn ar under utveckling och
behover aldersanpassad information. De behover vuxenstod och i dialog mojlighet att prata om
det de kan ha setti sociala medier eller TV.

En god hjalp for barn och ungdomar att hantera oro i samhallet ar att vuxna:

e artillgangliga och dppna for fragor och funderingar

e aldersanpassat informerar om det som hander och berattar att vuxna i samhallet, polisen
bland annat, jobbar fér att forhindra att hemska handelser sker i samhallet

e harfokus pavardagens rutiner och normala aktiviteter

e gortrevliga saker tillsammans

Det ar bra om du som vuxen kan hjalpa barn och ungdomar att begransa sitt anvandande av media
om du marker att de pa ett 6verdrivet satt foljer en handelse. Var ocksd medveten om hur ditt eget
anvandande av media paverkar dig sjalv och barn samt unga i din narhet.
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Ha aven respekt och tdlamod med dig sjalv som vuxen ifall du inte just nu har kraft eller energi att
stodja andra. Forsok da att be ndgon annan som tex. familjemedlem, van eller larare att hjalpa till.

Bra med fysisk aktivitet, arbete och skola
Fysisk aktivitet som till exempel att ta promenader, ar ett bra satt att minska stressen pa. Det ar
bra att leva sa vanligt som mojligt, med arbete, skola och fritid.

Det dr naturligt och vanligt att reagera

Om det skulle ske en valdshandelse sa som sprangning, skjutning eller terrorattentat ar det
naturligt att reagera pa handelsen. Vanligtvis minskar reaktionerna efter hand om man far stéd av
andra samt en chans att tinka igenom, forsta och bearbeta det intraffade.

Sok hjalp i tid

Reaktioner vid hot om eller efter en allvarlig handelse som en masskjutning eller ett terrorattentat
kan av olika orsaker for vissa bli starka, plagsamma och langvariga. D& kan man behdva hjalp. Det
kan exempelvis handla om att du eller dina narstdende upplever att svara kanslor tar for stort
utrymme och skapar lidande for dig och/eller din omgivning, eller att du marker att du inte klarar
av din vardag pa det satt som du &r van vid. Da ar det viktigt att uppsoka professionell hjalp. Vanta
inte for lange med att kontakta nagon. Du kan vanda dig till din huslékare, vardcentral,
foretagshalsovard eller psykiatrisk dppenvardsmottagning. Mer information om vanliga reaktioner
och vart du kan vanda dig finns pa 1177.se.

Samhillets viktiga nummer - alla nummer gar att ringa dygnet runt!

112 - Anvands vid akuta nodsituationer da det ar fara for liv och egendom — nar du snabbt behéver
tex. ambulans, polis eller raddningstjanst.

1177 - Ring for sjukvardsradgivning.

114 14 - Kontakt med polis gallande anmalan, tips eller upplysning om du inte hittar ratt e-tjanst
pa polisen.se.

113 13 - Sveriges nationella informationsnummer. Ring for att ge och fa information om stérre
olyckor och kriser i samhallet.

Saker och bekraftad information kan du hitta via:
Polisen.se

Krisinformation.se

Lilla.krisinformation.se (riktar sig till barn och ungdomar)

Mer information
Pa Regionalt kunskapscentrum Kris- & Katastrofpsykologis webbplats, katastrofpsykologi.se kan
informationsbroschyrer laddas ned som vander sig till personer som ar i behov av krisstod:

¢ Till barn som varit med om en otack handelse

¢ Tilldig som varit med om en allvarlig handelse

e Ifyou have been involved in a serious accident

¢ Tilldig vars barn varit med om en allvarlig handelse

¢ Tillungdomar som varit med om en allvarlig hdndelse
e Vagargenom sorg

Informationsbladet &r sammanstallt av Regionalt kunskapscentrum Kris- & Katastrofpsykologi,
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