Kognitive reaktioner

* Pavirket hukommelse eller opmeerk-
somhed

* Koncentrationsbesveer

* Nedsat evne til at treeffe beslutninger

* Ufrivillig genoplevelse af hendelsen i
vagen tilstand eller i dromme (flash-
back)

Folelsesmzassige reaktioner

* Vrede ellerirritation

* Genoplevelse af episoden

 Utilstreekkelighedsfolelse

 Skyldfglelse eller selvbebrejdelser

*  (@get @ngstelighed, sarbarhed og
nedtrykthed

* Ensomhed

* Folelseslgshed (stivnet folelsesliv)

Fysiske reaktioner

e Treethed

e Uro eller anspandthed
e Svimmelhed

* Hovedpine

e Sgvnbesvaer

e Kvalme

Adfaerd

* Tilbagetraekning

¢ Undgaelse af eksempelvis arbejds-
pladsen eller patienten

* Nedsat funktionsevne i dagligdagen

* Personlighedsendring

Hvis reaktionerne er meget steerke, ikke falder i intensitet efter nogle dage eller fortsaet-
ter ud over 3-4 uger, er det vigtigt at kontakte afsnitsledende sygeplejerske eller daglig
leder, sa | sammen kan vurdere, om der er behov for henvisning til ekstern psykolog-

hjelp.

| nogle tilfeelde vil din pérerende efterfelgende blive indkaldt til debriefing. Her er det

vigtigt, at du opfordrer til at mgde op, bade hvis din parerende stadig er pavirket af
handelsen, og hvis din pargrende ikke foler sig serligt pavirket, da det kan vaere vigtigt

for kollegerne.
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PSYKIATRIEN
- i gode haender




Voldsomme handelser kan vaere meget belastende. Heldigvis
ved man i dag mere om, hvad der er bedst at gore for at komme

sig. Anbefalingerne her er baseret pa den aktuelle viden.

1. De forste 6 timer efter h®ndelsen kan vare afgerende
De forste 6 timer efter kan man stadig pavirke den made, handelsen huskes
pa. Det er vigtigt, at din parerende slapper af, sa folelsespresset dempes, og
du ma gerne opfordre ham/hende til at lave rolige aktiviteter der er behagelige.

2. Det er bedst ikke at sove de farste 6 timer efter handelsen
Det er en normal reaktion ikke at kunne sove sa meget de forste neetter efter
haendelsen.

Det er vigtigt ikke at tage beroligende midler eller sovemedicin for at falde i
sovn. Prov i stedet at aflede tankerne med beroligende aktiviteter.

Hvis din parerende har svart ved at sove i flere dage i treek, kan det eventu-
elt vaere gavnligt med medicin kortvarigt for at fa soverytmen tilbage.

3. Prov at opfordre din pargrende til at foretage sig hyggelige og

beroligende aktiviteter i de forste 6 timer

Behagelige sanseindtryk kan sandsynligvis veere med til at forhindre, at de
belastende indtryk satter sig godt fast i hukommelsen. Det kan ses som en
form for spontan helingsstrategi. Det kan eksempelvis veere at se en god
film, spille computerspil eller se pa billeder af sine naermeste. Det kan ogsa
vare at hgre beroligende musik eller andre behagelige lyde.

Undga fysisk aktivitet der haever pulsen. For nogle kan bergring eller massa-
ge fra en tryg person veere godt.

4. Det er vigtigt at skabe et trygt og roligt miljs omkring din pa-
rorende
Det har stor betydning at have narvarende mennesker omkring sig. Serligt
i den forste tid. Fysisk kontakt som en hand pa skulderen kan for nogle
opleves behageligt. Neervaerende kendte mennesker kan give ro og vaere med
til at mindske risikoen for senfolger.

. Sorg for god smertedaekning hvis der er smerter

God smertedaekning kan mindske risikoen for senfolger.

. Du skal sa vidt muligt undga, at din parerende fortaeller fo-

lelsesladet om haendelsen det forste dogn

Det er OK, at du hurtigt bliver sat ind i heendelsen og far fakta at vide, men
undga folelsesladede genfortellinger det forste degn. Det kan have samme
effekt som eksamenslasning: Man husker det bedre.

. Overblik over handelsen og faktuel information kan hjzlpe.

Relevant viden og overblik over, hvad der er sket, kan deempe bekymringer
og spekulationer og give ro. Deltagelse i defusing, debriefing eller kontakt
med en kollega kan i mange tilfalde gge overblikket over, hvad der er sket,
og dermed veere med til at dempe uro hos din pargrende.
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Normale reaktioner ilobet af en sarligt belastende haendelse

e Uvirkelighedsfgolelse

* Anderledes tidsoplevelse (tiden gér utroligt langsomt/hurtigt)

o Seerligt fokus pd nogle dele af haendelsen, mens andre dele er helt veek

* Fornemmelse af at stivne, pludselig angst eller reedsel, oplevelse af at
vare truet

* Oplevelse af at sta helt alene, selvom der er andre til stede

* Indre oplevelse af kaos, selvom man virker helt normal p& overfladen

Pa trods af ovenstdende handler langt de fleste rationelt og fornuftigt i

situationen.
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Normale reaktioner efter en saerligt belastende handelse
Det er normalt, at seerligt belastende haendelser kan give usaedvanlige
reaktioner og sterke folelser i en periode. Der kan veere kognitive, folel-
sesmassige, fysiske eller adfaeerdsmaessige reaktioner.




