Till ungdomar som varit med
om en allvarlig handelse

Nar man som ung drabbas av en allvarlig hdndelse kan det vara svart att ta till sig det som
hant. Da ar det bra att veta hur man kan reagera, hur man kan hjalpa sig sjalv och vilket
stdd man kan behdéva fa fran andra. | den har skriften kommer du att fa information om
vanliga reaktioner och nagra rad for att du ska ma sa bra som méjligt igen. For det forsta
ar det ar inte konstigt att reagera efter att man varit med om nagot otackt eller att inte
reagera alls. Det ar heller inte ovanligt att man reagerar forst efter en tid. Hur det blir for
en viss person ar svart att veta innan och hur det ar for just dig kan bara du veta. Det
viktiga ar att du sjalv och andra runt omkring dig ar uppmarksamma pa hur du mar och ar
lyhérda for just dina behov, da kommer du att kunna ma battre igen.

Omedelbara reaktioner

Direkt efter handelsen kan du kanna dig radd,
ledsen eller forvirrad och den vanliga kanslan
av trygghet kan vara foérsvunnen. Det ar inte
konstigt. Kanslorna kan vara sa starka att du
"stanger av”, vilket ibland kan gora att du upp-
levs som likgiltig och att du undviker kontakt
med andra. Hur andra reagerar i situationen pa-
verkar sa klart aven dig. Men aven hur du sjalv
upplevde faran for dig sjalv eller narstaende
har stor betydelse for hur du mar kanslomas-
sigt, inte bara hur fysiskt skadad du eller dina
narstaende blivit.

Radsla

Kanslan av att varlden inte langre ar en trygg
plats kan gora att du kanner dig extra sarbar
och radd for att nagot nytt ska handa. Manga
blir lattskramda nar nagot hander plétsligt som
till exempel starka ljud eller annat som pamin-
ner om handelsen. Radslan kan aven 6ka for
saker som morker, att vara ensam eller att vara
ifran foraldrar eller vanner. Nar man varit med
om nagot svart kan man bli mer orolig. Ibland
kan dessa kanslor bli mycket starka under en
period. Det ar vanligt att kanna sig ledsen,
tappa lusten och intresset for saker du tidigare
tyckte om att gora. Varken du sjalv eller andra
runt omkring dig kanske kanner igen hur du
tanker eller beter dig.
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Patrangande paminnelser

Mot din vilja kan allt som pdminner om handelsen,
aven lukter och smaker, vacka tidigare otacka upp-
levelser till liv. Det som hant kan da komma tillbaka
i form av bilder. Ibland kan pdminnelserna vara sa
skrammande att du undviker att tanka pa det som
hant for att inte bli orolig pa nytt.

Relationen till andra paverkas

Du kan bli mer aktiv, rastlos och fa svarare att kon-
centrera dig. Samtidigt kan du bli mer irriterad och
arg. Kanske klarar du inte av saker du tidigare lart
dig. For en del kan det leda till svarigheter i skolan
eller konflikter med foraldrar, syskon, vanner och
andra vuxna. Om de runt omkring dig inte forstar
att det ar ditt satt att hantera det som hant finns
det en risk for att du kanner dig oférstadd och
ensam.

Somnproblem

Vissa kan fa svart att somna pa kvallen. Man kan
fa svart att sova ensam eller vakna pa natten med
jobbiga kanslor, ibland pé grund av mardrémmar.

Kroppsliga reaktioner
Stressen kan fa kroppen att reagera och man kan
fa ont i till exempel magen eller i huvudet.
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Forandrade tankar

Tankar kring rattvisa kan vackas, till exempel att
du sjélv klarade dig bra i motsats till andra. Aven
kanslor om att du inte agerade pa ett tillrackligt
bra satt trots att du gjorde det du kunde. Tron
pa att bra saker kan handa eller att det finns en
framtid att planera for kan ocksa minska for en
tid. Du kanske upptas av tankar kring dina egna
reaktioner efter det som hant. Det ar latt att
tanka att man reagerar pa ett annorlunda eller
konstigt satt fast man reagerar pa samma satt
som manga andra.

Behov i vardagen

Manga kan tanka pa det som hant en stund for
att sedan goéra andra mer vardagliga saker. Det
ar betydelsefullt att du tilldter dig att vara som
det passar dig och att tanka att ditt satt att vara
pa ar okej. Vi behover ga i och ur det svara som
har hant och hander.

Nagra enkla rad

Det ar normalt att reagera

Kom ihag att det ar lika vanligt att under en
period kanna sig annorlunda efter en allvarlig
handelse som att inte kanna sa. Vi reagerar
olika och det &r ok. Om du reagerar pa det som
hant behover det inte betyda att du ar kanslig
eller att du kommer att fa problem pa langre
sikt. Om du fungerar som vanligt betyder det
inte att du ar okanslig. De som har varit med
om en otack handelse kan ha svart att tro att
det kommer bli battre igen. De allra flesta bor-
jar ma bra efter ett tag.

Samtal

Se till att du har ndgon vuxen att prata med nar
du har behov av det, nagon du litar pa. Att fa
prata kan vara viktigt och det kan hjalpa dig att
fa en okad forstaelse for det som hant. Men
prata bara nar det kanns bra for dig, andra far
vara tillgangliga nar du vill prata. Det viktiga ar
att andra finns dar for dig och att de lyssnar,
aven om de inte alltid har rad att ge eller svar pa
dina fragor. Om andra uppmanar dig att prata
nar det inte passar dig s be om att fa aterkom-
ma. Kom ihdg att du inte behdver prata med
nagon som du inte vill 5ppna dig for.
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Att uttrycka sig pa olika satt

Det passar inte alla att prata och direkt nar nagot
hant kan det vara svart att satta ord pa det man
varit med om. Du kan uttrycka dig pa andra satt
genom att rita, skriva eller lyssna pa musik. Manga
mar bra av att halla pa med sin favoritsysselsatt-
ning. Det viktiga ar att du gor det du mar bra av
eller i alla fall for stunden gor att du kanner dig lite
battre.

Information

Det ar viktigt att du far information och forstaelse
for vad som hant och vad som kommer att han-
da. Du kan aven behdva veta varfor andra runt
omkring reagerar som de gor. Beratta garna for
andra vad du behover och vill veta. Att se eller lasa
i medierna om handelsen kan bli skrammande. Pa
samma satt kan andras kommentarer och tankar
till exempel pa internet fa dig att ma samre. Skyd-
da dig sjalv och skaffa information pa ett satt som
passar just dig.

Tillat dig att s6ka kontakt

Under en period kan det vara extra viktigt med
narhet och fysisk kontakt. Samtidigt kan det vara
bra att du tillater dig sjalv att "vara liten igen”, i alla
fall under korta stunder for att fa ny energi. Om du
marker att du inte klarar saker du kan i vanliga fall,
|t det vara sa ett tag, dina formagor kommer att
komma tillbaka igen.

Bra med aktivitet och rutiner

For de flesta ar det en stor fordel att komma
tillbaka i rutiner sa snart som mojligt. Det ar ofta
bra att skapa rutiner for dagen och pa det sattet
atervanda till en ny vardag. Att fa vara tillsammans
och dela vardagen med jamnariga och vanner.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar ett bra satt att minska den inre
stressen. Att rora pa sig kan gora att man mar
lite battre. Om det ar majligt kan det vara bra att
komma igdng med fysisk aktivitet som en del av
vardagsrutinerna.

Att delta vid ritualer

Det har visat sig att manga barn och ungdomar
mar bra av att vara med vid begravningar eller
andra ritualer nar en narstaende har dott.
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Ta stod av andra

Det ar viktigt att dina féraldrar och andra vuxna
kanner till vad du gar igenom och hur du mar
for att de ska kunna bemota dig pa ett sa bra
satt som mojligt. Det &r ocksa viktigt for att de
ska kunna anpassa forvantningarna pa dig un-
der en period. Det ar ocksa bra att du berattar
for jamnariga hur de kan vara ett stod for dig.
Det kan gora att du kanner dig mindre ensam
och det kan vara hjalpsamt i den har situatio-
nen.

Uppmuntra andra att ta emot stod
Ungdomar paverkas av hur ovriga i familjen
mar. Om du marker att du sjalv mar daligt av att
se hur nagon annan i familjen mar. Beratta hur
du kanner och uppmuntra personen att soka
hjalp. Var ocksa uppmarksam pa om du tar pa
dig for mycket ansvar, det mar man inte bra av i
langden.
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Lat andra lasa detta informationsblad
Det kan vara bra for personer i din narhet att lasa
det har informationsbladet for att fa en storre
forstaelse for hur du som ung person kan ma och
reagera efter en otack handelse. Det kan vara till
hjalp for bade dem och dig.

Sok hjalp i tid

Om du har plagsamma och langvariga reaktio-
ner som paverkar ditt liv kan du behéva hjalp av
professionella utanfor narstaende och familjen.
Du eller dina vardnadshavare kan ringa 1177 Vard-
guiden pa telefonnummer 1177 eller kontakta en
vardcentral for att fa hjalp och stod. Om eller nar
du gar i skolan kan du &ven prata med nagon inom
skolans Elevhalsa.

Materialet ar framtaget av Regionalt kunskapscentrum kris- och
katastrofpsykologi, Region Stockholm.
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