NAR
KRISEN

RAMMER

5

S
Lo




Ved kriser kan det vaere
godt a ha noen a snakke
med og som er der
nar du trenger det.

Familie og venner
er ofte til god
hjelp og statte.

Du kan ogsa fa hjelp
| kommunen hvis
du gnsker det.






Det er stor forskjell fra
person til person nar

det gjelder reaksjoner etter
kriser og pa hvilket tidspunkt
de ev. oppstar.

Reaksjonene er blant annet
avhengig av alder, kjgnn,
hva du har opplevd far,
forhold rundt krisen og
stgtte fra omgivelsene.

Denne brosjyren viser
vanlige reaksjoner etter
kriser. Det er ogsa
normalt a reagere pa
andre mater.

For de fleste som opplever
kriser, vil reaksjonene
dempes etterhvert.
Dersom de ikke gjar
det, er det viktig a
ta kontakt med f.eks.
fastlege, psykisk
helsetjeneste eller
helsestasjonen i kommunen




LIKE ETTER HENDELSEN

—  Sjokk, nummenbhet eller falelse
av uvirkelighet

—  Sterke falelser - redsel - fortvilelse - sinne
—  Angst og uro

—  Uklar oppfattelse av det som skjer

—  Kaotiske tanker om hendelsen

—  Gjennopplevelse av hendelsen,
patrengende tanker, bilder,
hersels- eller luktinntrykk

—  Makteslgshet

—  Benektelse

—  Skyldfglelse og grubling

—  Sgvnproblemer og mareritt

—  Nedsatt konsentrasjon og hukommelse

—  Kvalme, skjelvinger, hjertebank og smerter
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PA LENGRE SIKT

—  Fortvilelse og sorg
—  Savn, tristhet og nedstemthet
— Uro, angst og sterkt behov for trygghet

—  Lav frustrasjonsterskel
- blir lettere sint og oppgitt

—  Grubling og skyldfglelse

—  Konsentrasjonsproblemer
og darlig hukommelse

—  Patrengende minner og tanker om
det som har skjedd

—  Unngar alt som minner om
det som har hendt

—  Sgvnproblemer og mareritt

—  Lite energi, tretthet og utmattelse
som ikke gar over med hvile

—  Kroppslige smerter
—  Ser eller hgrer de dede

—  Bebreider andre personer

— Unngar venner og familie




Vare sammen med og snakke
med venner og familie

Ta imot stgtte fra andre

Sgrge for regelmessig inntak
av mat og drikke

Vere forsiktig med rusmidler
Holde pa rutinene i hverdagen

Vere fysisk aktiv,
men ogsa serge for hvile

Ta imot hjelp til praktiske ting
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Skjak kommune tif: 61 21 70 00
Lom kommune tif: 61 21 73 00
Vaga kommune  tif: 6129 36 00
Sel kommune tif: 61 70 07 00
Dovre kommune tif: 61 24 21 00
Lesja kommune tif: 61244100

UV » 4

A o Utviklingssenter
\J for heimetenester

. 5 Mord-Gudbrandsdal
5?&'&?5?3 €t | okalmedisinske Senter e

Illustrasjon, foto & layout Cecilie Asp - 2015

Brosjyren er utarbeidet av lederne av psykososiale
kriseteam i Lesja, Dovre, Sel, Vaga, Lom og Skjak
i samarbeid med koordinator i samfunnsmedisin, NGLMS.



