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Att mota en chockad vanklient

Din vénklient kan ha varit med om nagot chockerande.
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Hen kan till exempel ha: Du har varit
o med om
forlorat en narstaende en uppskakande

upplevt en plétslig livskris handelse
varit med om en olycka eller skadat sig
utsatts for vald

varit vittne till en chockerande handelse
befunnit sig i en hotfull situation

eller s8 kan en narstdende ha begatt sjalvmord eller forsokt ta sitt liv

Efter en chockerande upplevelse ar det naturligt och normalt att manniskor reagerar. Starka
kénslor kan ocksd vackas av tankar pa vad som kunde ha hant.

Reaktioner under de forsta dagarna

Allt kdnns overkligt och dromlikt.

Det &r svart att forstd och acceptera det som har hant.

Du kan fa huvudvéark, ma illa, blekna, svettas eller kdinna muskelspénningar.

Du kan kénna dig helt avtrubbad eller s kan kénslorna bryta fram kraftigt, till exem-
pel i form av grat. Du kan kanna skuld, ilska, radsla, sorg eller l4ttnad.

Det kan vara svart att somna eller s& &r sémnen avbruten.

Handelsen dterkommer om och om igen i dina tankar.

Du kanner igen lukter och ljud, och ser handelsens detaljer framfér dig.

Du &r radd for att samma hemska sak ska hdnda igen, att du haller pa att “bli galen”
eller att du blir ldmnad ensam.

Du upplever ett starkt behov av att forstd det som har hant, till exempel att f& veta
orsaken eller hitta en skyldig.

Kadnslor under de narmaste veckorna

Du upplever handelsen starkt om och om igen.

Du kanner rastléshet och oro.

Du &r lattirriterad och arg; ditt talamod &r kort och du kan tappa huméret éver sma-
saker.

Du kanner angest, nedstamdhet eller apati.

Dina kanslor ar motstridiga: du kan kdnna lattnad 6ver att ha 6verlevt, men samtidigt
skuld dver att andra drabbats hardare.

Du oroar dig latt och kan misstolka andra.

Du har minnes- och koncentrationssvarigheter.



Foljande tips kan hjalpa vid motet med en chockad person:

e Ga tillsammans med vanklienten igenom de kanslor och reaktioner som beskrivits
ovan. Lyssna och samtala - att prata hjalper till att bearbeta en svar upplevelse.

e Ni kan tillsammans atervanda till platsen dar hdndelsen intraffade, om det ar méjligt
och om vanklienten sjdlv énskar det.

e Uppmuntra till att hdlla fast vid vardagsrutiner - regelbunden motion och maltider gér
gott och hjalper till att minska spanningar.

e P3minn om att reaktionerna &r normala. Aven skrammande eller ovanliga kénslor ar
viktiga att fa uttrycka. Att grdta kan ge lindring.

o Ibland &r det lattare att uttrycka kanslor genom att géra nagot &n genom att prata.
Uppmuntra vid behov till att rita, mala, skriva, spela musik, réra pa sig etc. Fundera
tillsammans pa vad ni kan géra for att ma battre.

e Om det kdnns naturligt att prata, uppmuntra till att traffa andra i liknande situation
(likasinnade eller personer med liknande erfarenheter).

e Uppmuntra ocksa till att undvika alkohol och andra rusmedel.

e Uppmuntra till att séka professionell hjdlp om symtomen och det daliga maendet inte
lindras. Vid behov kan du ocksa kontakta det allménna nédnumret 112.

e Som hjélpare eller narstdende &r det viktigt att ocksd ta hand om ditt eget vélbefin-
nande.
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