Vanliga krisreaktioner
vid en allvarlig traumatisk handelse

Om du har varit med om eller sett en
allvarlig handelse kan du ma daligt pa
olika satt. Kom ihag — om du behdver
stod eller hjalp finns det hjalp att fa.

Det &r vanligt att kdnna sig skakad, orolig eller ledsen
efter att ha varit med om eller sett en allvarlig hadndelse.
Du kan ocks& hamna i en kris.

Hur du reagerar under en kris och hur lange krisen varar
ar olika for alla och kan vara olika vid olika tillféllen. Det
ar viktigt att veta att dina reaktioner &r normala. Att du
reagerar betyder inte att du ar svag eller att nagot ar fel
pa dig. De ar en naturlig reaktion pa en svar och ovanlig
situation.

Kontakt nar du behover

En kris gar 6ver, men ibland kan du behéva stod eller hjalp for att bearbeta det

som har hént.

Det kan kannas lattare om du pratar med ndgon om dina tankar och kanslor.
Tveka inte att ta kontakt nar du behover - det finns hjalp att fa.

1177.se - Att hamnai kris

Om kénslorna vid en kris, om vad
du kan goéra sjélv och hur du kan fa
hjalp.

Umo.se - Att ma daligt

For dig som &r ung och mar daligt.
Har finns tips pa vad du kan gora
sjalv och hur du kan fa hjalp.

1177 pa telefon
Ring telefonnumret 1177 for
radgivning dygnet runt.

Nagra exempel
pa krisreaktioner

e Kaénsla av overklighet

. Angest

* Avsaknad av starka kénslor
e Sorg, nedstdmdhet

e Apati, orkesldshet

e |Iska, irritation

* Yrsel

e Huvudvark
e Ontimagen
e Svettningar
e Darrningar
e Oro

Har hittar
du exempel

pa mottagningar
och stodlinjer.

Samtalsmottagningen

pa vardcentral

For dig som ar 18 ar eller aldre.
Kontaktinformation till din
vardcentral hittar du pa webbplatsen
1177.se.

Ung i Varmland

For dig som ar ung finns flera
vagar for kontakt med varden i
Véarmland: Ungdomsmottagningen
och Forsta linjen unga ar tva
exempel. Kontaktuppgifter finns pa
webbplatsen 1177.se.

Vard i app

Med appen Vard i Varmland kan du
boka en tid fér videosamtal med
personal pa vardcentral.
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Narmaste akutmottagning
Oppet dygnet runt.

Psykiatrisk akutmottagning
Oppet dygnet runt.
Telefon 010-831 98 40.

Behandlings- och
samtalsmottagningen
Kostnadsfri samtalsmottagning for
dig som &r eller har varit utsatt fér
vald i nara relationer. Vi erbjuder
psykologisk behandling och
samtalsstod. Telefon 010-831 80

Efterlevandestéd

Information om vilket stéd som finns
for den som &r narstaende till nAgon
som tagit sitt liv.

Hjélplinjen

Ring eller skriv.

Oppet dygnet runt, alla dagar.
Telefon 90 390

Mind
Ring eller chatta via nagon av Minds
stodlinjer.

Barnens ratt i samhéllet - BRIS
Ring, sms:a, chatta eller mejla.
Telefon for alla under 18 &r: 116 111,
dygnet runt.

Bris vuxentelefon om barn
077-150 50 50, vardagar 9-13.

Jourhavande medmanniska
Ring eller chatta.

Telefon 08-702 16 80, alla natter
21-06.

Jourhavande prast
Ring, chatta eller skriv digitalt brev.
Telefon 112, alla dagar 21-06.

Stéd i sorgen

Svenska kyrkans webb om sorg och
om hur du hittar ndgon att prata
med.

Kvinnofridslinjen

Ring eller chatta.

Stddtelefon for alla, oavsett alder,
dygnet runt. Telefon 116 016

Rad och stéd

Fler kontaktuppgifter fér rdd och
stdd pa mejl, chatt och telefon finns
p& 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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