Kris och krisreaktion
| stort sett alla manniskor kommer nagon gang att hamna i en kris. Att ga igenom kriser ar normalt
och ingar i att vara manniska, daven om det kan vara smartsamt och upplevas som att forlora makten
over sitt liv. Krisen kan komma plotsligt eller utldsas av ndgot som du har levt med en langre tid. Hur
du reagerar under en kris och hur lange den pagar ar olika fran person till person. En kris gar alltid
over. Ibland kan du behoéva stod eller hjalp att bearbeta det som har hant.

Vad ar en kris?

En kris kan férklaras som en reaktion pa en svar eller problematisk period i en manniskas liv.
Krisreaktionen kan utlosas av en eller flera svara hdandelser. Ofta handlar det om forluster eller stora
livsforandringar. En krisreaktion kan komma efter en plotslig och ovantad handelse som att drabbas
av en naturkatastrof, olycka, valdtakt eller terrorhandling. Det kan ocksa vara att ndgon som du varit
ihop med gor slut, eller att du inte kom in pa en utbildning som du sokt. Du kan ocksa hamna i kris
efter mer langvariga problem med tex jobb, skola, ekonomi, separation eller sjukdomsforlopp.

Att stallas infor situationer med krav som kanns évermaktiga kan ocksa leda till kriser. Det kallas
forandringskris och kan ge kanslan av att tappa bort sig sjalv och inte langre veta vem man ar eller
vad man vill. Som nér sista barnet flyttar hemifran eller nar man inte uppnatt det man hoppades pa
vid en viss alder.

En kris kan dven utl6sas av positiva och efterlangtade forandringar. Det som utldser krisen ar sjalva
forandringen, inte det som har forandrats. Till exempel kan forandringar som att gifta sig, bli foralder,
blir frisk efter en lang tids sjukdom eller att du far ratt i en allvarlig tvist gora s att du hamnarien
kris.

En kris ar inte nagon sjukdom utan en normal reaktion pa en svar situation. Trots att det &r en normal
reaktion kan den vara sa besvarlig att du behover stéd.

Alla reagerar olika

Vi reagerar alla olika i en kris. Beroende pa kanslighet och tidigare erfarenheter reagerar manniskor
olika pa kriser. En del vill vara tillsammans med andra hela tiden, andra drar sig undan fran allt
sdllskap. Det finns de som vill prata om det som har hdant om och om igen. Andra blir helt tysta och
blir svara att fa kontakt med, dven om det géller annat dn det som orsakade krisen. Vissa som
hamnar i kris tappar lusten att ata, medan andra trostater. Det &r vanligt att kdnna angest och oro i
en krissituation. Det ar ocksa vanligt att fa problem med sémnen. Smnproblemen kan handla om att
man har svart att somna eller att man sover for fa timmar. En kris kan ocksa leda till att man kdnner
sig utmattad och sover mer &n vanligt. Aven kénslor av fortvivlan, ensamhet, tomhet och av att vara
overgiven kan forekomma. Det &r normalt och ar inte lika med sjukdom.

Krisens olika faser

Det finns olika teorier om krisen och dess forlopp. Ett vanligt satt att se pa krisen ar att den
bestar av olika faser. De ar chockfasen, reaktionsfasen, bearbetningsfasen och
nyorienteringsfasen.

Faserna beskrivs ofta som att de foljer efter varandra i en bestamd ordning. Men ofta sker
forandringarna lite i taget och du kan svanga fram och tillbaka mellan dem. En fas bérjar inte
dér den andra slutat, utan de gar ofta i varandra. Det ar vanligt att komma tillbaka till de



kdnslor som du kdnde i chockfasen fast du kanske har borjat bearbeta det som hiant. Men da
brukar kanslorna vara dar i kortare tidsperioder an nar du var i chockfasen.

Chockfasen

Chockfasen kan paga fran nagra sekunder upp till en vecka. Den kan vara annu langre, men
det ar ovanligt. En del kan fa panik och springa omkring och skrika, andra kan inte réra sig.
Ingen reaktion ar ratt eller fel, de ar bara olika. Nar du ar i chockfasen forsoker du undvika
den psykiska smarta och angest som det som har hant har lett till. En vanlig beskrivning av
chockfasen ar att det kdnns overkligt och som att man inte férstdr vad som har hdnt. Du kan
till exempel verka som vanligt eller till och med verka kadnslokall nar du ar med andra, daven
om det kdnns helt annorlunda inuti.

Det kan vara svart att ta till sig information nar man ar i chockfasen. Det ar vanligt att inte
komma ihdg delar av det som har hant eller vad som har sagts. Du kan dven tdanka tankar
som ar ologiska eller gora saker som ar ologiska. Det ar till exempel vanligt att inte komma
ihag information som man har fatt efter ett sjukdomsbesked. Man kan till och med férneka
att man har sjukdomen eller tanka att lakaren har fel och till exempel har blandat ihop
provresultat.

Reaktionsfasen

Nar du borjar forsta vad som har hant och borjar acceptera att din verklighet har forandrats,
har du kommit till reaktionsfasen. Den perioden kan vara upp till ett ar men den ar oftast
kortare. Att reagera pa det som du har varit med om kan gora att du far angest och starka
kdnslor som radsla, ilska, skuld och sorg.

Det ar inte helt ovanligt att man stanger av sina kanslor i reaktionsfasen for att orka med.
Om du till exempel ar i sorg efter att nagon har dott ar det vanligt att stanga av kanslorna ett
tag for att orka med forberedelserna med begravning och bouppteckning. Nar de praktiska
sakerna ar klara kommer sorgen och kdnslorna tillbaka.

| reaktionsfasen kan tankar om varfor det har hande dig komma. Du kan ocksa ténka att det
ar orattvist att det har hande just dig. Det ar vanligt med dessa tankar ndar man forsoker hitta
mening i det som har hant. For att kunna ga vidare behover du acceptera det som har héant.
Det innebar inte att du behover tycka om det. Du kanske inte kommer att forsta varfor eller
hitta ndgon mening i det som har hdant, men du kan ga vidare anda.

| reaktionsfasen kan du ocksa tanka tankar om hur du borde ha gjort i stallet. Du kan ocksa
tanka att det kanske inte hade hant om du hade gjort annorlunda.

Att ha svart att hitta mening i det som har hant kan leda till ndgot som kallas magiska tankar.
Det kan till exempel vara tankar om att den sjukdom som du har ar ett straff fér ndgot som
du har gjort. Ett annat exempel ar att du tanker att det ar specifik hdandelse som har gjort att
det har blivit pa det har sattet.

Bearbetningsfasen

| bearbetningsfasen accepterar du det som har hant och lar dig leva med det. Du kanske kan
borja se framat igen och kan tanka pa andra saker @n det som orsakade krisen. Samtidigt kan
bearbetningsfasen vara fylld av kdnslor och du kan svanga mellan dem. Du kan till exempel



kdnna dig glad en dag och sedan kdnna dig ledsen och ma samre igen i nagra dagar. Da kan
det hjalpa att distrahera sig for att |ata bli att tanka pa det som har hant for en stund. Forsok
hitta nagot som du tycker om att gora. Det kan vara att arbeta, ga pa bio eller traffa andra
manniskor.

Du kan marka att du &r i bearbetningsfasen genom att du till exempel reagerar precis som du
brukade och blir forvanad 6ver det. Du kan uppleva perioder da krisen ar mindre
patrangande och verkligheten kdnns mer som vanligt. Du kan bli medveten om sinnesintryck
som du inte har kant pa ett tag eftersom du har varit som beddvad av krisen. Fagelsangen
utanfor fonstret kan till exempel vara nagot som du hor och samtidigt tanker att det ar nagot
som du har missat under en tid.

Nyorienteringsfasen

Nyorienteringsfasen har inget slut. Det som har hant gar fran att vara nagot chockartat till
att bli ett minne. Det kanske inte ar ett minne som du vill ha, men det &r ett minne som du
accepterar. Kanske upptacker du att de erfarenheter som du har fatt har gett livet en ny
riktning eller att nagon relation blir djupare av det ni har varit med om tillsammans.

Vad du kan gora for att ma battre

e Viktigt i en kris ar att tillata sig att kdnna och att inte halla allt inom sig. F6r manga ar det bra
att satta ord pa det som har hant och de kdnslor som det har inneburit. Att prata med nagon
narstdaende om det som hant hjalper till att bearbeta handelsen. Det &r viktigt att du pratar
med nagon som du litar pa och som kan lyssna. Det kan kdnnas smartsamt att beratta om det
som har hant, men efterat kan du kdnna dig lattad. Ju fler ganger som du berattar om det
som har hant desto lattare blir det.

e  GOr sadant du mar bra och far lugn av. Nar du ar i kris beh6éver du stunder da kanslorna far
vila. Det kan till exempel vara svart att motivera sig till enkla saker som att ta en promenad
om du befinner dig i kris. Men sadana vardagliga saker kan bidra till att du sa smaningom mar
béattre. Det ar bra att forsoka hitta situationer nar du mar bra och tillata dig sjalv att vara kvar
dar under en tid. Det kan till exempel vara att spela eller lyssna pa musik. Det kan ocksa vara
att mala, skriva, ta ett bad eller vara ute i naturen. Alla har olika satt att vila fran kdnslorna.
Genom att hitta ditt eget satt kan du bli hjalpt att ma battre. Manga ganger galler det att ha
talamod med sig sjalv.

e  FOrsok att ata och sova pa regelbundna tider

e Det ar ocksa bra om du rér pa dig regelbundet. Att promenera, trana eller géra nagon annan
fysisk aktivitet. Att rora pa dig kan ocksa goéra att du fokuserar pa nagot annat en stund. Det
ar bra att da och da fa en paus fran tankarna och kédnslorna.

e Undvik att dova kanslorna med alkohol. Det ar aldrig en bra hjalp att déva kdnslorna med
alkohol, dven om kéanslorna tillfalligt kan bli mildare. Det brukar snarare leda till att det blir
dnnu jobbigare med tiden. Alkohol kan ocksa gora att kdnslan blir starkare i stunden.

Livet efter krisen

Livet blir oftast inte precis som det var innan handelsen som ledde till att du hamnade i krisen.
Manga upplever att de far en annan syn pa livet. For en del kan krisen leda till insikter som kan vara
meningsfulla. Efter krisen kan vissa saker kdnnas viktigare dn vad de gjorde innan krisen. Andra saker
som du tyckte var viktiga innan krisen kan kdnnas mindre viktiga.



Nar behover jag sdka var?
Manga klarar sig igenom en kris med hjalp och stéd fran narstaende.

Du kan aven kontakta nagon av de stodlinjer som finns pa natet tex rédakorset, anhériglinjen eller
jourhavande medmanniska. En del stodlinjer drivs av ideella organisationer, en del av féreningar dar
de som jobbar har egen erfarenhet.

Religiosa samfund ar vana att hjalpa till vid kriser. En del har ocksa sorgegrupper som du kan delta i.
Du behdver inte vara troende for att delta.

Ibland kan krisen leda till langvariga psykiska besvar. En del kan bli deprimerade. Andra kan fa besvar
med angest som en foljd av krisen. Det kan bade vara mer bestdende besvar och besvar som du inte
har haft forut. Det ar ovanligt men fér enstaka personer kan krigsupplevelsen ha varit sa
skrammande att den leder till en psykos eller PTSD. Kontakta vardcentralen om du behéver mer stéd,
sjukvardsradgivning och hjalp att bedéma symptom.



