Psykoedukation vid kris och krisreaktion

Att gd igenom kriser dr normalt. De flesta hamnar i ndgon slags kris en eller flera ganger
i livet. Krisen kan bero pd en hemsk eller sorglig hdndelse eller pa att nagot i livet
férdndras mycket. Hur du reagerar och hur lang krisen blir ér olika beroende pad vad det ér
fér sorts kris, vad du har varit med om tidigare och vilket stéd du fdar. De flesta krisreaktioner
gadr éver av sig sjdlv. Ibland kan du behéva hjdlp och vard fér att komma vidare efter en
jobbig hdndelse.

Vad ar en kris?

En kris kan forklaras som en problematisk period i en manniskas liv som satts i gang av en
eller flera svara handelser. Det kan handla om pl6tsliga handelser eller stora livs-
forandringar. Aven mer ldngvariga problem med skola, separationer eller att fa ett
sjukdomsbesked kan utlésa en kris.

En kris kan vara av olika allvarlighetsgrad. Det kan vara allt ifran att en partner gor slut eller
att din basta kompis flyttar till att du blir misshandlad eller tvingas fly. Nagra exempel pa
handelser som kan leda till en krisreaktion ar om:

e du eller ndgon narstaende & med om en olycka eller katastrof
e ndgon nara dig dor

e du blir misshandlad, valdtagen eller ranad

e du blir mobbad

e dina foraldrar skiljer sig eller du flyttar till en ny plats

e du tvingas flytta till ett nytt land.

Olika reaktioner pa kris

Hur du reagerar pa en kris kan bero pa flera saker. Till exempel kan det paverka om krisen
kom pl6tsligt utan forvarning eller om du har hunnit férbereda dig, om du var ensam om att
drabbas eller om du delar upplevelsen med andra. Saker som du har varit med om tidigare
och hur du ar som person kan ocksa spela roll.

| borjan av en kris kan du uppleva alla méjliga kdnslor. Du kan kdanna dig hjalplos, forvirrad
och otrygg. Du kan ocksa kdanna angest och oroa dig for framtiden. Om du har férlorat nagon
eller nagot som ar viktigt for dig kan du kdnna sorg.

Alla reagerar olika och det dr normalt. En del far svart att sova, andra vill sova hela tiden.
Vissa kan dra sig undan, bli lattirriterade eller férdandras i sitt satt att vara, andra vill tillbaka
till det vardagliga snabbt.

Det ar vanligt att bli ledsen och nedstamd. En del vill bara grata nar de ar ensamma, andra
bara tillsammans med nagon. En del grater inte alls. Vissa vill prata om det som har hant om
och om igen. Det finns inget ratt eller fel satt att reagera.




Vad du kan gora for att ma battre

| borjan kan det vara kaos och svart att géra sa mycket, men det ar viktigt att férséka ata och
sova och ha rutiner. Var tillsammans med personer som du kanner dig trygg med. Det ar bra
att sa snart det gar fa tillbaka ordning i vardagen. Du kan behdva fa hjalp om du inte klarar
det sjalv. Ordning kan minska oro och ge en kénsla av kontroll.

e Det ar bra att fortsatta med det du brukar gora, som att plugga eller arbeta.
Om du inte orkar det, ar det 4nda bra att komma upp ur sdangen i
nagorlunda tid och gora nagon aktivitet under dagen.

e Det brukar vara bra att prata om det som har hant. Stéd fran andra kan
hjalpa dig att komma vidare och inte fastna i det svara. Pa sa satt kan du
bearbeta krisen lite i taget.

e Orkar du inte prata kanske du mar battre av att fixa praktiska saker som
behdver goras eller halla pa med en hobby. Det ar okej att vila fran krisen
genom att gora saker som far dig att tanka pa annat.

e Du kan forsoka ta hjalp av kompisar, familj och slaktingar for att fa nagon att
prata med eller fa praktisk hjalp. Det kan ta emot att be om hjalp, men
kanns ofta skont efterat.

e Det brukar ocksa vara bra att vara med i ceremonier som har med det
jobbiga att gora. Till exempel att fa ta farval av en kompis som flyttar till ett
annat land eller att vara med pa en begravning.

Nar krisen borjar ga 6ver
| en kris kan du tvingas fundera kring ditt liv och din framtid. Det som hande var troligen

inget du planerat och blev kanske inte som du trodde att det skulle bli. S smaningom brukar
det anda ga att acceptera det som har hant och ens reaktioner lugnar sig.

Nar du ar mitt i en jobbig period kan det kdnnas tungt och hoppldst. Men en kris kan ibland
ocksa leda till utveckling. Nar dina djupaste kanslor vacks har du mojlighet att lara dig nagot
om dig sjalv. Tecken pa att krisen borjar ga over ar att du borjar kdnna dig trygg igen och att
den inre smartan minskar. Du borjar kdnna dig i balans och kan umgas med andra som forut.
Du kan bli glad, engagera dig i saker och tankarna pa framtiden kdnns mer positiva.

Om krisen inte gar dver

For vissa personer kan svarigheterna sitta kvar under en langre tid utan att ga 6ver. Det kan
handla om att du far upp odnskade tankar pa det du varit med om, undviker saker som
paminner om handelsen, och fortsatt kdnner dig orolig, otrygg eller nedstdamd. Om dessa
reaktioner finns kvar och inte minskar kan det vara bra att soka hjalp. Da kan du tillsammans
med en behandlare fa verktyg kring hur du kan ga vidare fran hdandelsen.
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