Psykologisk krisehjeelp




Kriseberedskab

Hos Falck sidder medarbejdere, der er segerligt uddannede til at tage imod

henvendelser om krisehjeelp.

Du kan ringe til os dagnet rundt pa 7010 2012.

Nar ulykken pludselig
rammer

Nar mennesker mister én, der star
dem naer — eller kommer ud for et al-
vorligt ulykkestilfeelde, oplever de
fleste, at deres reaktioner er ander-
ledes end saedvanligt.

Det er naturligt at reagere

Det er ganske normalt, at en ry-
stende og unormal begivenhed giver
anledning til useedvanlige reaktioner
og steerke fglelser i en periode. Det
er ikke tegn pa svaghed, eller at man
er ved at blive “skar i hovedet”. Fa-
milie, venner og eventuelle
arbejdskolleger vil maske ogsa
leegge meerke til, at man har foran-
dret sig. Det er derfor vigtigt at kende
til disse forandringer, bade for én
selv og for omgivelserne.

Hvis man kender de reaktioner, der
er normale og almindelige efter
sveere heendelser, er det lettere at
acceptere egne reaktioner og god-
tage dem som rimelige i forhold den
pavirkning, man har vaeret udsat for.

Del tanker og fglelser med andre
| tiden efter haendelsen oplever

mange, at jo mere de taler om det,
der er sket, jo mindre (pinagtige og)
ubehagelige bliver tankerne om det.
Det opleves som en lettelse at tale
med andre. De fleste kan ved egen,
familiens og venners hjeelp komme
gennem den sveere tid og efterhan-
den vende tilbage til en normal hver-
dag, hvor oplevelserne pa en natur-
lig made er kommet pa afstand.
Nogle haendelser griber sa voldsomt
ind i vores liv, at det at tale med en
professionel fagperson kan veere et
godt og ngdvendigt supplement fil
den hjeelp, vi giver hinanden.

Hvad har man brug for

Sarg for, at du har nogen at tale
med

Gerne en person, der har din fortro-
lighed, s& du frit kan give udtryk for
dine falelser.

Forsgg at opretholde dine seed-
vanlige rutiner

Ga pa arbejde sa snart som muligt,
men husk at din arbejdskapacitet er
mindre i en periode, og at du hurti-
gere kan fgle dig treet.



Dine fglelser og reaktioner kan
veere steerke, men er normale

Overvej om du har brug for hjeelp
til at komme videre

Tal eventuelt med én, der star dig
neer. Find ud af, hvilke hjeelpemulig-
heder der er, og veelg den, der tilta-
ler dig mest.

Giv dig selv den tid, du har brug
for, til at komme ovenpaigen

Sadan kan
omgivelserne hjzelpe

Tilbyd praktisk hjeelp

Selv almindelige dagligdags gare-
mal kan opleves som fuldsteendig
uoverskuelige at fa gennemfart.

Tilbyd fglelsesmeessig statte

Man har brug for igen og igen at for-
teelle om det, der er sket, og man har
brug for at veere bade fortvivlet,
vred, opgivende og bange. Fglel-
serne er ofte modstridende og vold-
somme, men det hjeelper at fa luft for
dem — og det hjeelper at greede.

Foresla enkle ggremal

Det er vigtigt ogsa at sege adspre-
delse og foretage sig noget, man
godt kan lide.

Veer til r&dighed

Forteel, at du star til radighed med
hjeelp og stette ogsa i tiden frem-
over.

Reaktionernei de forste
timer

Na&r man udseettes for en choke-
rende haendelse, vilman— mens det
star pa og i nogle timer efter —opleve
forskellige reaktioner, som beskytter
en mod psykisk sammenbrud.

Falelse af uvirkelighed

I begyndelsen kan tidsfornemmel-
sen blive helt anderledes end den
plejer. Ofte fgles det, som om tiden
gar meget langsomt eller helt er gaet
i std. Det er som om tingene er “fast-
frosset” omkring én. Nogle indtryk
kan seette sig sa fast i hukommel-
sen, at de dukker op igen og igen.
Mange oplever det som om, de er
med i en film, der kgrer i “slowmo-
tion”.

Sanserne skaerpes, sa man far mu-
lighed for at vurdere situationen og
handle med henblik pa at undga fare
for liv og helbred og eventuelt finde
flugtveje.

Oplevelsen af omgivelserne er i de
farste timer efter pavirkningen som
regel ogsa anderledes end vanligt.
Alting kan forekomme uvirkeligt og
uvedkommende og fgles som om,
man er i en glasklokke eller som i et
mareridt, man haber snart at vagne
op fra.

Fysiske reaktioner

Kroppen reagerer ogsa. Det er al-
mindeligt at fa kraftig og hurtig hjer-
tebanken og en fornemmelse &f
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kvalme. Man kan fgle sig svimmel
og skiftevis varm og kold med ten-
dens til at fa kulderystelser. Man kan
veere bange for at veere alene, og
man har brug for neerhed og statte
samt hjeelp til praktiske ting.

Reaktionerne i tiden
efter

Giv plads til falelser og reaktioner
Mennesker reagerer forskelligt pa
chokerende heendelser. | det fal-
gende er beskrevet de psykiske ef-
tervirkninger, som er almindelige ef-
ter oplevelser, der har gjort et vold-
somt indtryk. Du behgver ikke at op-
leve alle de reaktioner, der er be-
skrevet her, men det er vigtigt at hu-
ske, at det er normalt at reagere.

Genoplevelser

| dagene og ugerne efter kommer
tankerne og fantasierne om det, som
er haendt. De sanseindtryk, der sale-
des dukker op, kan give anledning
til, at man genoplever alle de steerke
og sveere indtryk samt fglelser, der
var forbundet med haendelsen.
Dette kan opleves meget skraem-
mende, men det er en normal reak-
tion.

Genoplevelserne kan give anledning
til folelse af ubehag og patreengende
tanker, der kredser om haendelsen.
De kan komme nér som helst, men
har en tilbgjelighed til at dukke op,
nar man skal sove.

Savnproblemer

Savnproblemer er derfor alminde-
lige. Man vagner let op i lgbet af nat-
ten og plages maske af mareridt.
Det er erfaringen, at man plages
mindre af mareridt, hvis man taler
med andre om det, der er haendt.

Sveert ved at koncentrere sig
Mange far besvaer med at huske og
oplever, at det er sveert at koncen-
trere sig. At det bliver sveert at samle
tankerne til for eksempel at leese, se
film eller klare de daglige pligter.

Kroppen reagerer

Kroppen kan vise tegn pa stress og
overbelastning. Man kan fa mavebe-
sveer og kvalmefglelse. Ofte faler
man sig treet hele dagen, eller man
synes, man hurtigere bliver traet. Det
farer maske til problemer pa arbej-
det og hjiemme, hvor man ikke leen-
gere overkommer det, der forventes
af én.

Fortvivlelse

| tiden efter en begivenhed faler
mange sig hjeelpelgse, triste og for-
tvivlede og har sveert ved at over-
skue tilveerelsen og fremtiden.

Skyldfglelse

Nogle far skyldfglelse over at veere i
live eller ved godt helbred, hvis der
er andre, der har mistet livet, eller er
kommet til skade. Man bebrejder
maske sig selv, at man ikke gjorde
nok for at forhindre det, der skete.
“Hvis bare jeg... ” er en almindelig
forekommende tanke.



Séarbarhed

Ofte opstar en ubestemmelig frygt
forfremtiden med angstfglelse og in-
dre uro. Nogle bliver mere utalmo-
dige og irritable over for omgivel-
serne, tit over for dem, man er sam-
men med til daglig. Man kan fgle sig
ved siden af sig selv og blive ligeglad
med det, der tidligere betgd meget
for én.

Omagivelserne vil ofte have sveert
ved at forsta eller acceptere den zen-
dring, der er sket med én, og det kan
fare til misforstaelser og skabe pro-
blemer savel i familien som pa ar-
bejdspladsen.

Mening med livet

Mange vil igen og igen forsgge at
forsta det, der er haendt. Tanker om
liv og dad er meget almindelige.
Sveere folelsesudbrud og gener er
helt forventelige reaktioner pa ople-
velsen af at veere et sarbart menne-
ske, som kan rammes af ulykkelige
haendelser. Man ved nu, at det ikke
leengere kun er naboen eller de an-
dre, der rammes af ulykke og dad.
Man kan ikke leengere tro pa sin
egen usérlighed, og man ved ikke,
hvornar ulykken rammer igen. Hvor
steerke og langvarige efterreaktio-
nerne bliver, er meget individuelt.
For nogen har situationen normali-
seret sig i lgbet af nogle uger. For
andre kan det tage leengere tid.

Har du brug for hjeelp
Hvis reaktionerne er meget plag-
somme, eller hvis de er vedvarende,

bgr man sgge hjeelp. Med professio-
nel hjeelp kan man fa bearbejdet det,
der er heendt, s man ikke plages
ungdigt af eftervirkningerne.

Hvor kan man sgge hjeelp

Man vil kunne fa hjeelp og stette hos
sin praktiserende lzege eller fastette
til at sgge andre muligheder for kri-
sehjeelp, f.eks. psykolog, gennem
egen leege eller Falcks tilbud om
psykologisk krisehjeelp. Der er gen-
nem disse ordninger skabt mulighed
for, at man kan fa en hurtig og kvali-
ficeret hjeelp.

Pa nogle sygehuse vil der veere mu-
lighed for at fa hjeelp pa en psykia-
trisk skadestue. Mange vil finde det
naturligt at s@ge hjeelp hos praesten
eller kontakte hjeelpeorganisationer
eller grupper, som i lokalomradet til-
byder krisehjeelp.

Ogsa born foler sorg

Der er i princippet ingen forskel pa
bgrn og voksnes felelser, nar de
kommer ud for alvorlige begiven-
heder, hvor paragrende dar, eller de
selv og deres naermeste kommer
alvorligt til skade. Ogsa barn ople-
ver chok og angst, de oplever fg-
lelser som vrede, skyld, savn,
laengsel og tristhed. Barns evner til
at fgle sorg undervurderes ofte. Dels
fordi bgrn benytter sig af andre
udtryksmader end dem, voksne ggr
brug af. Dels fordi tendensen til at



beskytte bgrn mod sorg og lidelser
er steerk i vores kultur.

Barn kan ikke holdes udenfor
Barn kan ikke holdes udenfor. Hvad
enten de er til stede ved en ulykkelig
begivenhed eller ej, sa vil de opfatte,
at noget er galt. Ved at tie eller bort-
forklare lader vi dem alene med de-
res angstfulde tanker, forestillinger
og ubesvarede spgrgsmal med al
den usikkerhed og uvished, det ska-
ber. Uden information overlades alt
til barnets fantasier, der ofte vil veere
veerre end realiteterne.

Disse fantasier kan give anledning til
en fglelse af angst og reedsel, som
kan seette sig varige spor i form af
@get fysisk og psykisk sarbarhed.

Barn har andre udtryksmader

Barns reaktioner afhaenger naturlig-
vis af deres alder og udvikling samt
af ulykkens og tabets fglelsesmaes-
sige betydning for dem. Bgrn har
sveert ved at seette ord pa deres f@-
lelser. Fglelserne kommer oftetil ud-
tryk gennem adfeerd i form af uro,
rastlgshed, vredesudbrud, angst for
mgarke, sgvnproblemer, mareridts-
agtige dreamme og angst for at blive
forladt. De kan klage over fysiske
symptomer som hovedpine eller ma-
vesmerter. Mindre bgrn, der ellers er
blevet renlige, kan igen begynde at
tisse i bukserne og forlange at sove
hos foreeldrene om  natten.
Tilsyneladende umotiverede gréad-
anfald og tristhed er andre signaler
om, at bgrn keemper med sorg og

traenger til hjeelp.

Hjaelp til born

Giv klar besked

Hjeelp til bgrn adskiller sig egentlig
ikke fra hjeelp til voksne. Hjeelpen
bestar ferst og fremmesti en aben
og sandfeerdig information om, hvad
der sker, er sket, hvordan det kunne
ske og hvorfor. Forklaringen méa na-
turligvis tilpasses bgrnenes alder og
udviklingstrin pa det givne tidspunkt.

Der er forskel pa dgdséarsager
Der er forskel pa, om daden skyldes
forudgdende sygdom eller en
ulykke. Ved sygdom er der tid til at
forberede barnene pa det, som vil
ske. Bgrnene kan besgge den syge
pa hospitalet. De kan forberedes pa,
at dgden kommer.

De bgr have lov til at se den dgde.
De kan, hvis de vil, give den dagde en
lille gave med i kisten til afsked. Ma-
ske en blomst, et brev, en tegning el-
ler andet.

Hvor mulighed for at se den dgde
ikke er til stede

Ved trafik- og andre pludselige ulyk-
ker er der ingen mulighed for forbe-
redelse, men ogsad her geelder, at
bgrnene bgr have lov til, hvis det er
muligt at se den dgde, og de ma ta-
ges med til begravelsen. Der kan
veere situationer, hvor man ma fra-
rade, at barn ser den dgde. Det geel-
der f.eks. hvis dgden skyldes staerk



forbreending, eller hvis den dgde
farst, findes efter lang tid.

Boarn skal altid forberedes
Barnene skal altid forberedes pa
det, de vil fa at se pa hospitalet, ved
dedslejet, ikirken eller ved begravel-
sen. Ogsa at alle er kede af det, og
mange maske vil greede. Naturligvis
ma et barn aldrig tvinges, men de
skal have lov, hvis de vil. Selv smé
bgrn kan veere med. Det har betyd-
ning for dem, nar de bliver zeldre, at
man kan forteelle dem, “du var med
—du fik sagt farvel”.

Omgivelsernes reaktion
Desveerre vil omgivelserne ofte fra-
rade foreeldrene eller andre i deres
sted at lade bgrnene vaere med,
som det er beskrevet her. Det kan
vaere et misforstdet gnske om at be-
skytte bgrnene.

Lyt til barnet

Det er bedst, at det er foreeldrene,
der informerer og forbereder bgr-
nene, og kan det ikke lade sig gare,
sa en anden person som barnet ken-
der og har tillid til. Der ma veere tid
og ro til at snakke. Den voksne ma
lytte til barnets spargsmal, besvare
dem sandfeerdigt og acceptere og
respektere barnets falelser.

Lad barnet reagere

Barn reagerer forskelligt, nogle med
grad og protest, mistro eller benzeg-
telse, andre med apati neermest som
om de ikke har hgrt det, der er sagt.
Det er alt sammen naturligt og det

enkelte barns made at beskytte sig
pa. Barn ma fgle, at de nar som
helst, kan vende tilbage med deres
spegrgsmal, og at de vil fa oprigtige
svar. Findes der ingen svar, mad man
sige det. Ogsa det kan bgrn forsta.

Der findes gode bgger til barn og
voksne om tab og dgd. Man kan evt.
fa rdd om dette pa biblioteket.

Professionel hjeelp kan veere nagd-
vendig

De, som har omsorg for bgrnene —
foreeldre eller andre — kan vaere sa
fortvivlede, at de ikke kan klare ogsa
at hjeelpe og statte barnene. Sa er
det vigtigt og rigtigt at bede andre
om hjeelp. Alt efter ulykkens omfang
og betydning for foreeldre og bgrn
kan der blive tale om professionel
hjeelp til et barn. Det geelder, hvis
barnets reaktioner er meget vold-
somme eller langvarige. Det kan
veere samtale-, tegne eller legete-
rapi afheengig af barnets alder.

Varigheden af terapien er individuel,
dog vil der almindeligvis veere tale
om en kort periode.
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