Studenthalsans information om Krisreaktioner

Det dr normalt att reagera pa svara hindelser. Reaktionerna kan komma omedelbart eller
efter en tid. Ena stunden kan det som hant kannas overkligt, i nasta stund plagsamt sant.
Vanligtvis minskar reaktionerna efter hand som man far chans att tdnka igenom, forsta och
bearbeta det man varit med om.

Nedan foljer exempel pa vanliga reaktioner.

e Angest, oro och ridsla. Det kan vara svart att vara ensam och man kénner sig rastlos
och orolig i kroppen.

e Patrangande minnen. Alla sinnesintryck samlas och aterupplevs i bade vaket tillstand
och i sbmnen.

e Minnes- och koncentrationssvarigheter. Tankebanorna avbryts standigt av tankar pa
héndelsen. Studieprestationerna forsamras men ju storre krav pa prestation desto
svarare kan det vara att klara av sina studier.

e SOmnstorningar som svarigheter att somna, mardrommar mm forekommer ofta.

e Kroppsliga besvar som illamaende, yrsel, muskelvark, huvudvark, magproblem mm.

e Skuldkanslor da man funderar pa vad man gjorde eller inte gjorde.

e Sorgsenhet/depression. Hos personer som forlorat ndra anhoriga blir sjdlvfallet
saknaden, smartan, langtan och graten mera uttalad.

e Irritation och ilska som ofta riktas mot hjalpare, familj och vanner.

e Tidigare trauman gor sig paminda. Det kan da vara bra att soka samtalsstod.

e Relationen till andra kan bli stérd genom att den som drabbats blir isolerad.
Omgivningens uppmarksamhet kan vara intensiv till en bérjan, men kan tyvarr ocksa
vara kortvarig. Det dr viktigt att vdnner/studiekamrater dr medvetna om att behovet
av stéd finns under en Ildng tid.

Hur kan jag hantera min situation?

Ta hjalp av vanner och familj!

Prata om det som hant och hur det kanns. For varje gang du satter ord pa kanslorna far du
mojlighet att bearbeta det som hant. Acceptera dina reaktioner som normala uttryck vid
onormal handelse.

Ibland kan vanner/studiekamrater ha svart att ta kontakt av radsla for vad man skall saga.
Om du sjalv orkar ta kontakt med dina vanner och andra viktiga personer i din omgivning kan
det underlatta.

Hall kvar dina vanliga rutiner!

Aterga till studierna sa snart du orkar och férsok att komma tillbaka till dina normala rutiner.
Det skapar trygghet och motverkar isolering. Acceptera att din normala “ork” ar nedsatt
under en tid framat och pressa dig inte for mycket.

Skot om dig!
Skot om dig sjalv genom att dta och sova ordentligt. Fysisk tréaning ar bra, da sover du battre
och spanningar i muskler forsvinner. Du far ocksa tillfalle att “koppla av” fran dina tankar och



fran sorgen. Anvand dig av avslappningsdvningar innan du skall sova. Var forsiktig med
lugnande mediciner och alkohol. Alkoholen foérstarker nedstamdheten under sorgen och ger
ofta negativa upplevelser.

Skaffa stod for dina studier!

Om du upplever problem att klara studierna under den forsta tiden ar det viktigt att sa snart
som mojligt ta kontakt med din larare eller med din studievagledare for att underlatta
studiesituationen. Att pressa sig sjalv for mycket kan paverka krisbearbetningen negativt.



