ar en omskakande
andelse intraffar




Nar man varit med om en
omskakande handelse ar det vanligt
att uppleva nagot av foljande:

De forsta timmarna eller dagarna efter handelsen kanns allt overkligt. Det ar svart
att forsta vad som hant.

Efterhand kan bilder av det man upplevt tranga sig pa

Det kan vara svart att somna. Man sover oroligt, vaknar latt och kan fa
mardrommar.

Kroppsliga besvar sdsom skakningar, svettningar, huvudvark, illamaende, trotthet
och spanningar i kroppen kan forekomma.

Overkanslighet; nedstamd, ledsen, irriterade och arg &r vanliga reaktioner.

VarnumHalsan

Din foretagshalsa



REAKTIONER

som vi kanske
upplever som jobbiga

. Forvirrad Jobbiga
i Trott tankar och
Hog puls bilder i
huvudet
Huvudvark
Orolig Hjartklappning
Spanda
muskler
Apati Magbesvar
Drar sig
undan
Arg &
irriterad Trott
Rastlos
huvudvark @L Ledsefl &
nedstamd
Avtrubbade Chockad
kanslor
Onédiga Svart att
brak Sova R3dd

Skam skuldkanslor

Q VarnumHalsan
Din foretagshalsa



ANDRA REAKTIONER

upplever vi kanske som positiva

Forstarkta sinnen

Beslutsam )
(horsel, lukt & syn) Oradd
Samlad
Okad Okad
medkansla energi Skarpt
Samhorighet
med andra Alert

Hjalpsam

Alla reaktioner, oavsett hur vi upplever dem,
ar naturliga utifran att man varit med om en

omskakande handelse.

VarnumHé{_sa_

Din faretagsh:

n
Isa



Undvik helst detta:

e Anvanda alkohol eller droger

¢ Dra sig undan fran familj och vanner

e Ata for mycket eller for lite

¢ Inte delta i trevliga aktiviteter

e Arbeta for mycket

¢ |Iske-utbrott och vald

e Gora riskfyllda saker som att kora omdomeslost, missbruk

e Skuldbelagga andra

e Att till varje pris undvika att tanka pa eller prata om det som hant
¢ |nte ta hand om eller varda sig sjalv

e Overdrivet tv-tittande eller gaming




Visste du att?

Att sova daligt, eller inte alls, dd man varit med om nagot traumatiskt, ar
ingen nackdel - tvartom. Det finns fordelar med vakenhet forsta dygnet.
Det gor att mindre jobbiga minnen och kanslor lagras in i hjarnan. Sa har
du svart att sova, bli inte orolig.

Nagot annat som kan minska inlagringen av jobbiga minnen, och minska
risken for posttraumatisk stress, ar att spela Tetris. Vill du veta mer kring
detta - hor av dig till oss!

VarnumHalsan - vi finns for dig!

Kanner du igen dig i nagot? Vi finns har for dig om du vill prata om
vad som hant, om du bara har nagra fragor eller om du 6nskar stéd
till medarbetare och kollegor.

Hos oss kan du traffa skoterska, psykolog, psykoterapeut, lakare
och psykiater. Vi har stor erfarenhet av att hjalpa till vid
omskakande handelser och kriser.

0550-850 50
www.varnumhalsan.se
varnumhalsan@varnumhalsan.se



