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Hjalp 1 kris
Till dig som hamnat i kris och till dig som
har ett barn som befinner sig i kris

Barn- och ungdomskliniken
Familjehéalsan



Till dig som hamnat i en kris

Kriser kan bero pa flera saker

Du kan hamna i kris om du férlorar ndgon eller ndgot, eller om livet férindras.
Hir dr ndgra exempel pa hindelser som gor att du kan hamna i kris:

e Duir med om en olycka

e Nagon dor

e Du eller nidgon nira drabbas av sjukdom

e Du har blivit misshandlad, valdtagen eller ranad
e Du utsitts f6r mobbning

e Dina férildrar skiljer sig

e En kompis flyttar

e Den duir ihop med gor slut

¢ Du tvingas flytta till ett nytt land

Olika reaktioner pa kris

Kris dr en stark reaktion pa en svar hindelse. Hur du reagerar pé en kris kan
bero pa flera saker. Till exempel kan det paverka om krisen kom plétsligt utan
férvarning eller om du hade hunnit férbereda dig. Saker som du har varit med
om tidigare och hur du dr som person kan ocksa spela roll.

I bérjan av en kris kan du uppleva alla méjliga kinslor. De allra flesta
reaktioner vid en svar hindelse ar normala. Det finns inte ett ’ratt” satt att

reagera. Hir dr nagra exempel pa vanliga kinslor och reaktioner:

e Ridsla e Skuld- och skamkinslor
° Angest, oro och rastloshet e Kinslor av hjalploshet och
utsatthet

e .edsenhet och nedstamdhet
e Kinslor av tomhet och

e Somnsvarigheter b
overgivenhet

e Jllaméende, magproblem ]
och minskad aptit e Kinslor av overklighet
e Okad kinslighet for att

e Piverkan pa koncentration )
ndgot nytt hemskt ska hinda

och minne
e  Okad uppmirksamhet pa

e Otilighet, irritation, ilska - U
omgivningen

och raseri



Detta kan hjalpa i kris

Forsok att gora sa mycket som mdijligt av det du brukar géra 1 vardagen trots

att tillvaron kinns svir och det dr kaos runt dig, det kan minska din oro och

skapa en kinsla av kontroll.

Det ér viktigt att forsoka dta och sova, da kroppen behover
energi i en kris.

Olika former av rorelse och fysiska aktiviteter kan hjilpa, t ex
trining eller promenader.

Det kan dven hjilpa att vara i naturen, mysa med ett husdjur,
mila eller skriva av sig.

Det brukar vara bra att prata om det som har hint och sitta ord
pé det du har upplevt. Prata med en férilder, vin eller ndgon
annan vuxen. Forslag pa fler stédresurser finns lingst ner pa
sidan.

Det ér ok att vila fran krisen. F6rsok att géra saker du tycker om
och brukar trivas med och saker som fér dig att tinka pd annat.

For att klara av vardagen kan du behéva stéd och hjilp. Det ir inte
sjalvklart att andra forstar hur du mar och att du behover stéd. Férsok
hitta ett sitt att beritta som kédnns bra f6r dig.

du behdver prata eller vill ha mer stod

Kontakta elevhilsan pa din skola.

Ring En vig in. Dir kan du fa stéd via telefon eller hjilp att fa kontakt
med barn- och ungdomshilsan och barn- och ungdomspsykiatrin.
Telefonnummer: 0470-58 68 00

BRIS kan du prata med pa telefon, mail eller chatt.
Telefonnummer: 116 111, www.bris.se.

P4 umo.se eller youmo.se finns information om sorg och kris och
kontaktuppgifter till din ndrmaste ungdomsmottagning.

Pa 1177.se kan du hitta information om kris och vart du kan vinda dig
61 stéd och hjilp.

Sorgegrupper finns till f6r dig som 4r under 18 ir nir ndgon i familjen
har d6tt. Anmailan sker via lekterapin pa barn- och ungdomskliniken.
Telefonnummer: 0470-58 84 49.



http://www.1177.se/

Sa kan du hjalpa ditt barn att ma battre

Forildrars stéd betyder mycket f6r ett barn i sorg och kris. Det ir for det
allra mesta foridldrarna som star nirmast barnet och som ger den bista
tryggheten till sitt barn. Om du som férilder inte orkar bor du forséka
se till att nagon annan som barnet ir tryggt med hjilper till.

e Barnet behover att nigon tar emot alla kiinslor som sorgen och
krisen vicker.

e Barnet beh6ver att ndgon hiller om det och finns nara.

e  Hijilp ditt barn att uttrycka sig genom att du visar att du lyssnar
och klarar av att ta emot vad barnet behdver prata om.

e Beskriv hur man kan reagera som barn och vuxen. Barn behéver
veta att det dr naturligt att reagera som de gér. Var tydlig och
torklara dven dina kinslor sa att barnet inte behover tolka sjdlv.

e  Ett barn kan behdva fa svar pa frigor som det har. Svara sd drligt
du kan, men med hinsyn till barnets dlder och f6rméga att ta emot
ditt svar. Du kan beritta sanningen, men utelimna detaljer som
barnet dnnu inte dr moget att ta emot.

e Forsok i storsta mojliga mén att uppritthélla vardagliga rutiner.

e Barn och ungdomar orkar inte vara i de jobbiga kidnslorna hela
tiden, det maste finnas utrtymme for skratt, lek och att ’vara
vanlig”.

e Rorelse och andra fysiska aktiviteter hjilper i sorg och kris.

e Forskola och skola ir ofta en trygg plats for barnet och star £6r
normalitet.

e [yl pa med energi (mat).
Forskning visar att man inte méste tala ut om jobbiga detaljer i det akuta
skedet. Man behéver inte heller reagera starkt. Avgdrande dr hur barnet mar
och fungerar 1 viktiga relationer, i det dagliga livet. Det dr barnets upplevelse,
och inte hindelsen i sig, som avgér om hindelsen 4r traumatiserande. De
flesta hamnar i ndgon slags kris en eller flera ganger i livet och de flesta klarar
av krisen med hjilp och stéd frin nirstaende eller andra personer i
omgivningen.



