Att raka i psykisk kris

Manga av oss rakar nagon gang under livet in i en situation dar vara erfarenheter och
kunskaper inte racker till. Det kan rora sig om en forlust av en élskad person, ett
sjukdomsbesked, en olycka, ett hot eller en uppséagning fran sitt arbete. Det kan
ocksa rora sig om handelser som hor till det vanliga livsforloppet, som att fa barn, att
aldras eller att pensioneras, som i vissa fall kan bli 6vermaktiga.

Nar vi rakar in i en sadan livssituation kan vi hamna i en psykisk kris. Krisen ar vart
satt att bemastra det vi inte haft mojlighet att forbereda oss pa, en normal reaktion pa
en oférutsedd héndelse.

En psykisk kris kan vara mycket smartsam och under den intensiva fasen ta alla vara
krafter i bruk. Beroende pa den utlésande handelsen kan vi reagera med stark sorg
eller nedstamdhet och kraftig vrede och irritation. Krisen ger ocksa upphouv till fysiska
angestsymptom som hjartklappning och svettningar, somnsvarigheter, koncentra-
tionsproblem och trétthet.

Krisens forlopp

En psykisk kris foljer ett naturligt férlopp som inleds med en akut fas eller chock.
Darpa foljer en reaktionsfas néar vi inser vad som hant och reagerar pa det. Efter det
kommer en bearbetningsfas och nyorienteringsfas déar vi narmar oss det vanliga livet
igen med de erfarenheter vi har med oss efter den genomgangna krisen.

Det finns inga klara granser mellan de olika faserna i ett krisfoérlopp och faserna efter
det att chocken slappt 6verlappar varandra till stor del. En bearbetning av handelsen
sker dag for dag och smértan och efterreaktionerna klingar av och k&nns hanterbara.
Allteftersom tiden gar okar var formaga till konstruktivt arbete och fungerande.
Bearbetningen sker till stor del genom att vi berattar om handelsen och vara kanslor
upprepade ganger. Man kan under bearbetningen kanna sig pafrestande for sin
omgivning, men det &r ett viktigt satt att komma vidare ur krisen.

Att ha gatt igenom en psykisk kris foérandrar for alltid en del av vart satt att tanka och
vardera, vi orienterar oss pa nytt i livet utifran de erfarenheter vi fatt genom krisen. En
kris forandrar inte ens personlighet, men att ha vistats pa tillvarons marginaler och att
sedan atervanda till det vanliga livet ger oss ofta en 6kad forstaelse for livets villkor
och for andra manniskor som rakar i kris.

Efterreaktionerna klingar vanligtvis av efter nadgra veckor men bearbetningen kan
paga i manader eller upp till ett ar. Det finns ingen allméan tid for hur lange en kris
pagar, utan krisens langd och intensitet &r beroende av manga omstandigheter.
Bland annat paverkar handelsens allvarlighet, vara tidigare erfarenheter, tillgangen
till hjalp och stdd under bearbetningen och var sociala situation krisens forlopp.



Chockfas

Chockreaktionen kan vara fran nagra égonblick till ett par dagar, beroende pa hur
stark den traumatiska upplevelsen ar. Vanliga reaktioner under en psykisk chock ar:

Apati och forlamning

Hysteriskt eller panikartat beteende

Kanslor av overklighet, tvivel och forvrangd tidsupplevelse

Avsaknad av starka ké&nslor, en slags psykisk bedévning som av omgivningen
kan misstas for att man inte ar berdrd

Obeslutsamhet och forvirring

Kroppsliga reaktioner som yrsel, illamaende, hjartklappning och skakningar

Reaktionsfas

Nar chocken ger vika och den smarta som handelsen orsakat oss successivt blir
tydlig for oss reagerar vi med olika efterreaktioner. Vanliga efterreaktioner ar:

Patrangande minnen av handelsen. Tydliga och detaljrika bilder aterkommer
ofta bade i vaket tillstand och i form av mardrommar. Bilderna kan innehalla
bade syn-, horsel-, lukt- och kanslointryck.

Somnsvarigheter. Man kan besvaras av mardrommar, av att ha svart att
somna eller av att vakna flera ganger under natten.

Koncentrations- och minnessvarigheter. Det kan vara svart att koncentrera sig
och planera aktiviteter och att minnas saker som hander.

Nedstamdhet och depression. Vi kan kdnna stark sorg och under krisens
intensiva delar grater vi ofta utan att kunna hindra det. Vanligt &r ocksa kanslor
av uppgivenhet och hoppléshet infor framtiden.

Irritation och vredesutbrott. Under krisen far vi en sankt toleranstroskel och
brusar upp 6ver saker som vi vanligtvis later passera. Det &ar ocksa vanligt
med en stark vreda, mot omstandigheter och personer med anknytning till
handelsen.

Trotthet. Att g& igenom en psykisk kris tar en avsevard del av vara krafter i
bruk och man kan k&nna en stor trétthet eller utmattning.

Fysiska stressymptom. Det kan vara huvudvark, darrningar, magont, yrsel och
svettningar.

Skuldkanslor. Det ar inte ovanligt att man kanner skuld dver det som intraffat
och tanker att om man handlat annorlunda sa hade det inte skett. Vanligt ar
ocksa att man skams 6ver sina reaktioner.

Alarmberedskap. Man far en 6kad beredskap for nya olyckor och kanner sig
Overdrivet vaksam och forsiktig.

Pafrestningar i relation till familj och vanner. En omgivning kan ha svart att
forsta eller acceptera efterverkningar som vredesutbrott, nedstamdhet, trétthet
och att det kan ta lang tid att komma igenom krisen.

Fobiska reaktioner. Det kan vara svart att narma sig arbetsplatsen efter en
valdshandelse eller efter en olycka.



Aterupplevande av tidigare dramatiska handelser. Nar vi genomgar en psykisk
kris kan minnen och kanslor fran tidigare omvalvande handelser dyka upp
med ovantad kraft och intensitet.

Andrade livsvarderingar. Att vara nara doden eller valdsam handelse kan
forandra ens satt att vardera och prioritera livet infor framtiden. Dessa kanslor
kan vara starka under reaktionsfasen och kan upplevas som att man ar
tvungen att helt andra sin livshallning framover.

Detta ar viktigt att tanka pa for dig som ar i kris

Prata med vanner och anhériga. Det ar viktigt att beréatta handelsen
upprepade ganger. Att om och om igen ga igenom det intraffade ar vart satt att
bearbeta det som hant.

Be anhdriga och vanner om hjalp med ansvar och vardagsbestyr.

Tillat dig sjalv att vara ledsen och arg, att ta plats.

Se till att f& mojlighet till vila, krisen tar mycket kratft.

Fatta inga avgorande beslut under krisens akuta fas.

Det ar viktigt att komma ihag att krisreaktioner inte ar tecken pa personlig
svaghet, bristande professionalitet eller psykisk sjukdom, utan ar normala och
allmangiltiga reaktioner pa en traumatisk handelse.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att en psykisk kris &ar en dvergaende
process.

Be dina anhoriga lasa denna text. Ju mer dina anhdriga vet om forloppet i en
kris, desto lattare ar det for dem att stodja och lyssna under krisen. Det kan
hjalpa de anhoriga att forsta vredesutbrott, trétthet, sorgreaktioner och
behovet att tala om det intraffade manga ganger.

Acceptera erbjudanden om hjalp och krisomhandertagande som arbetsgivaren
erbjuder.

SOk professionell hjalp om rektionerna inte klingar av.

Krisstod/debriefing

En psykisk kris &r en normal och naturlig reaktion och flertalet kommer efter en tid ur
krisen av egen kraft med stdd av sina anhdriga. | flera fall underlattas dock
bearbetningen om man tar hjalp av personer som ar utbildade i krisstdd. Stodet kan
minska belastningen pa familj och vanner och ger oss tillfélle att tala om vara
reaktioner med en person som har erfarenhet av kriser. Manga som gatt igenom en
kris har satt stort varde pa att ha haft tillgang till professionellt stod.

Vid olyckor eller ran och hot pa arbetsplatsen ar det viktigt att samla medarbetarna
for en debriefing. En debriefing ar ett mote i grupp, med de som varit vittne till eller
inblandade i handelsen, dar var och en gar igenom och berattar sin upplevelse av det
intraffade. Debriefingen ar en bérjan pa bearbetningen och kan liksom individuellt
stod forkorta krisens langd och hjalpa till att undvika langa sjukskrivningar och langa
efterverkningar.



Vid langvariga reaktioner

| vissa fall ger krisen inte vika, kanske till foljd av att vi inte har haft mojlighet att
bearbeta den traumatiska handelsen med personer vi litar pa. Eller s& har krisen
vackt minnen fran tidigare traumatiska handelser till liv och darfor blir svarare att
hantera. Det kan handla om att de patrangande bilderna fran handelsen inte mattas
av, att man k&nner sig kanslomassigt avtrubbad och har minskat intresse i andra
manniskor eller sin egen framtid. Det kan ocksa kannas som en standig stress med
somnsvarigheter, irritation, koncentrationssvarigheter och éverdriven vaksamhet. Om
efterverkningarna inte forandras eller mattas av inom en manad &r det absolut
nodvandigt att soka professionell hjalp.



