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Denne pjece er til personer,
der har oplevet en alvorlig
og voldsom handelse
- samt deres pargrende.

Voldsomme
handelser

Denne pjece er til personer, der har
oplevet en alvorlig og voldsom handelse
- samt deres pargrende.

Voldsomme handelser kan eksempelvis veere:

- Ulykker - fx brand, trafik, eksplosion

- Natur- og miljgkatastrofer

- Terrorangreb og krigshandlinger

- Alvorlig dedelig sygdom og epidemier

- Vold, voldtagt, overfald, dgdsfald, mord eller selvmord

En meget voldsom oplevelse forarsager ofte en psykisk reaktion
- og det er helt naturligt.

For at fa bearbejdet reaktionen pa en voldsom haendelse er det
meget vigtigt at der ydes omsorg for de involverede og berorte
af oplevelsen.

Det kraever ikke nodvendigyis sarlige psykiatriske kompetencer
at yde omsorg til mennesker der har oplevet en voldsom han-
delse - almindelig medmenneskelig omsorg er ofte nok i den
forste fase efter en voldsom oplevelse.

Omsorg handler i den forbindelse om at vere til stede og lytte.
Pargrende familie eller nzere venner kan i vid udstrakning vare-
tage denne omsorg.

| visse tilfelde vil der veere brug for at involvere psykiatriske
fagpersoner til at bearbejde handelsen.

Uanset om den voldsomme handelse bearbejdes med hjelp
fra familie og venner eller med hjalp fra psykiatriske fagperso-
ner er malet at forebygge, at en normal reaktion pa en trauma-
tisk hendelse udvikler sig til en sygelig tilstand.




Til dig der har
oplevet en alvorlig og
voldsom handelse

Reaktioner

Der er vide rammer for hvad der er en normal reaktion pa
en voldsom handelse. Nogle mennesker oplever en voldsom
umiddelbar reaktion, andre oplever mindre umiddelbare reak-
tioner. Andre igen oplever forst en reaktion senere.

Hvor sterke og langvarige reaktionerne bliver varierer en del fra
menneske til menneske. For nogen normaliseres situationen
inden for f4 dage. For andre kan det tage laengere tid.

Hvis der efter ca. en méned fortsat forekommer udtalte reak-
tioner pa handelsen bor der sgges professional hjalp via egen
lege.

Umiddelbare reaktioner (timer til dagn)

En folelse af uvirkelighed. Det er som alting sker i en drem eller
ikke er sandt. Tidsfornemmelsen zndres. Det foles som om
tiden star stille, eller som om tiden styrter af sted.

Sanseindtryk cetser sig fast. Sanseindtryk @tser sig fast i bevidsthe-
den med en intensitet langt ud over det sedvanlige. Lugte og
lyde huskes med stor tydelighed.

Fysiske reaktioner. Kroppen reagerer med fx rystelser, hjerteban-
ken, ildebefindende, hovedpine, skiftende for-nemmelse af at
fryse- eller svede.

Folelsesmeessige reaktioner. | tiden umiddelbart efter den vold-
somme handelse kan det sarligt vaere sanseindtryk, der kan

Senere reaktioner (uger til maneder)

Selvom den voldsomme oplevelse tidsmassigt, er kommet lidt
pa afstand kan der fortsat forekomme reaktioner. En egentlig
folelsesmaessig reaktion opstar oftest forst nar der har veret til
at gennemtanke den voldsomme handelse.

Hzendelsen opleves igen og igen. Steaerke indtryk fra handelsen
feester sig i erindringen. Sddanne erindringsbilleder er oftest
staerkest i forbindelse med sevn og ferer ofte til sgvnforstyr-
relser.

Foraget angst. Oplevelsen af angst omhandler oftest en angst
for, at noget skal ske med ens familie eller én selv. Man foler sig
angst og er ikke leengere tryg. Det kan fore til uro, rastlgshed
og en folelse af hjelpe- og magteslgshed.

Fysiske reaktioner. Spendinger, mavepine, hovedpine, treethed
m.v.

Folelsesmeessig uligeveegtighed. Der kan i tiden efter ofte forekom-
me en vis folelsesmaessig uligevaegtighed fx uforholdsmeessige
kraftige folelsesmassige reaktioner p& sma dagligdags situa-
tioner.

Irritabilitet. Man er irritabel og har ikke den store talmodighed
overfor andre.

Vrrede. Ofte er der en voldsom vrede mod den/de ansvarlige for
haendelsen.

Skyldfolelse og skam. Der opstér selvbebrejdelse og skyldfelelse
- 0gsa selvom der ikke er nogen grund til det.

Isolationstendens. En udtalt tendens til at ville isolere sig og ikke
omgds andre mennesker, udover den allernarmeste
omgangskreds.

Passivitet og mangel pa initiativ. Bla i forhold
til simple daglige ggremal.

Koncentration- og hukommelsesbesveer. Det
er vanskeligt at fokusere pa fx arbejdet
job eller praktiske ggremal. Daglige

Vear opmarksom pa dine
reaktionsmgnstre.

opleves som pinefulde. Indtryk kan have faestnet sig i form af simple goremal kan opleves som Foler du at du far bearbejdet handelsen?

meget detaljerede erindringsbilleder. vanskelige eller ligegyldige.
Fornemmer du at det far fremad?

Bliver det gradvist mere overskueligt at
genoptage daglige goremal?




Hvordan kommer du videre?

Det er for svart at bearbejde en voldsom oplevelse pd egen
hénd. Du har brug for dit netveerk og din familie og venner.
Det kan ogsa vaere ngdvendigt at tage kontake til egen laege.

* Bliv ikke bange for dine folelsesmassige og fysiske
reaktioner. Du reagerer sandsynligvis normalt pa en
unormal oplevelse.

® Forsog ikke at fortreenge reaktionerne de forste uger
efter handelsen

* Konfrontér tanker og indtryk, sa du fir bedre greb
om det, der er sket

® Genoptag hurtigst muligt de daglige rutiner og goremal.
Ga pa arbejde/i skole. Der kan vaere en vis tryghed i de daglige
rutiner og det kan give dig et pusterum fra den angst nogle
til tider oplever. Vaer opmarksom pa, at det er helt naturligt
at din arbejdskapacitet ikke er som den plejer.

® Tal om heaendelsen med mennesker du er tryg ved - forteel
om hvordan du har det, og hvad du gér og tenker pa.
Set ord pa din oplevelse af haendelsen.

® Tag imod hjzlp og stette fra venner og familie.

® Nogle har gleede af at skrive om deres oplevelse af
haendelsesforlgbet

® Undga at isolere dig derhjemme -
inviter evt. familie og venner hjem til dig.

Gode rad til
dig som pargrende

| en raekke situationer kan familie eller venner yde en vardifuld
indsats og hjalpe den involverede med at bearbejde den vold-
somme oplevelse. Der er typisk brug for ”psykisk forstehjaelp”
som handler om:

® omsorg - lyt, tal, hold om. Lyt og sperg til haendelsen - den
bergrte har ofte brug for at kunne fortelle om oplevelsen

igen og igen.

® at acceptere udbrud, reaktioner, symptomer og adferd.
Der siges og gores ting som ikke skal tages for palydende.

® at veere der for den anden - og veere beroligende og
naervaerende

® at sikre at personen ikke gor skade pa sig selv eller andre.

Ver talmodig. Alvorlige haendelser tager tid at bearbejde.

Ver til radighed i det omfang du har mulighed for. Tilbyd at
vaere omkring den bergrte de forste dage og natter efter haen-
delsen og tilbyd hjelp til praktiske ggremdl.

I rollen som ”psykisk farstehjaelper” er det vigtigt at du kender
dine egne begransninger. Fortal den bergrte, hvis du er usik-
ker pa hvordan du bedst hjelper og stotter, men fortael ogsa,
at du gerne vil hjzlpe. Var ogsa opmarksom pa om du selv
har brug for at tale og bearbejde situationen. Brug eventuelt
egen lege.

Din rolle er ogsd at hjalpe den involverede til en anden kontakt
- fx professionel hjelp eller radgivning. Bagerst i pjecen er der

Hvis du synes du har
brug for yderligere hjeelp

sa kontakt din egen lzege.

en rekke kontaktmuligheder.

Det er din egen laege, der bedst kan
hjalpe dig videre og henvise til
fx psykologbehandling.



Yderligere hjelp og praktiske oplysninger

Praktiserende lege

Din praktiserende laege er en nogleperson som kan henvise til
og skabe kontake til fx psykologbehandling eller rddgivnings-
grupper. Telefonnummeret til din praktiserende laege fremgar
af dit sygesikringsbevis.

Laegevagten — Telefon 70 150 300

Leegevagten kan kontaktes alle hverdage i tidsrummet 16 - 08
samt hele degnet pd lordage, sendage og helligdage.

Du skal have en telefonisk aftale for at blive modtaget i lege-
vagtens konsultation.

Aalborg
Aalborg Sygehus
Hobrovej 18 (adgang via hovedindgangen)

Hjorring
Sygehus Vendsyssel i Hjorring
Bispensgade 37 (adgang via hovedindgangen)

Frederikshavn
Sygehus Vendsyssel i Frederikshavn
Vestergade

Thisted
Sygehus Thy/Mors i Thisted
Hgjtoftevej 2

Laegevagtskonsultationer, der er abne til kl. 22:

Brovst Aalborg Sygehus afsnit Brovst
Sygehusvej

Farso Sygehus Himmerland i Farsg
Hojgaardsvej 11

Hobro Sygehus Himmerland i Hobro

Stolbjergvej 8
Bronderslev Sygehus Vendsyssel i Branderslev
Norregade 77

Laegevagtskonsultationer, der er dbne efter aftale:

Skagen
Sygehus Vendsyssel i Skagen
Hans Baghs Vej 23A (indgang fra Lunds Allé)

Psykiatrisk Skadestue og Modtagelse — Telefon 98 13 42 02
Psykiatrisk skadestue har dbent degnet rundt. Leegehenvisning
er ikke pakravet.

Aalborg Psykiatriske Sygehus
Molleparkvej 10
9000 Aalborg

Psykiatrisk Skadestue har yderligere en degndben
telefonrddgivning pa tIf. 98 13 42 02

Skadestue

Skadestuerne i Region Nordjylland er alle, pa ner skadestuen
pd Aalborg Sygehus, visiterede skadestuer.

Skadestuen i Aalborg er det eneste sted du kan henvende dig
uden forudgaende henvisning fra egen lege eller vagtlaege.

Aalborg, Aalborg Sygehus (uvisiteret, degnaben)
Hobrovej 18-22
Telefon 99 32 27 08

Hjorring - Sygehus Vendsyssel (visiteret, degnaben)
Bispensgade 37
Telefon 99 64 45 12

Frederikshavn - Sygehus Vendsyssel (visiteret, degnaben)
Barfredsvej 83
Telefon 99 20 21 22

Hobro - Sygehus Himmerland (visiteret, degnédben)
Stolbjergvej 8
Telefon 98 52 76 40

Farse - Sygehus Himmerland (visiteret, dogndben)
Hojgardsvej 11
Telefon 98 6572 17

Sygehus - Thy/Mors (visiteret, dogndben)
Heojtoftevej 2, 7700 Thisted
Telefon 96 17 62 70



Psykologisk krisehjelp hos praktiserende psykologer
Sundhedsloven giver mulighed for psykologhjeelp til gruppe

1- eller 2-sikrede, svarende til maks. 12 konsultationer pr. sag,
som normalt skal veere pabegyndt inden 6 maneder dog senest
12 maneder efter den udlgsende begivenhed.

Psykologen rekvireres efter henvisning fra en alment praktise-
rende laege eller en vagtlege.

Henvisningsarsager:
® Roveri-, volds- og voldtaegtsofre
® Trafik- og ulykkesofre
* Pargrende til alvorligt psykisk syge personer
® Personer, ramt af en alvorligt invaliderende sygdom,
og pargrende hertil
® Pargrende ved dedsfald
® Personer, der har forsggt selvmord
® Kvinder, som fér foretaget abort efter 12. graviditetsuge

Psykologhjelp via privat forsikring

Falck tilbyder psykologisk krisehjelp til visse typer af privat-
abonnementer.

Abonnenten skal henvende sig pa telefon 70 10 20 12,

inden der er géet 6 uger efter den udlgsende begivenhed.

Flere private forsikringsselskaber tegner forsikringer, hvor der
ogsd er indeholdt psykologhjelp til forsikringstageren.

Visse virksomheder har tegnet serlige forsikringer, der giver
medarbejdere mulighed for gratis psykologhjelp.

Undersgg hvad der star i dine forsikringspolicer.

Telefonradgivning/Hjemmesider
Der findes en raekke forskellige tilbud om telefonradgivning.
Her kan naevnes:

Aidslinien - TIf. 3391 11 19
www.aids-linien.dk

Demenslinien - TIf. 58 50 58 50
www.alzheimer.dk

Hjertelinien - TIf. 80 20 33 66
www. hjerteforeningen.dk

Kreaftlinien - TIf. 80 30 10 30
www.cancer.dk

Landsforeningen Hjeelp Voldsofre - TIf. 86 41 59 00
www.voldsofre.dk

Livslinien - TIf. 70 20 12 01
www.livslinien.dk.

PsykiatriFondens telefonradgivning - TIf. 39 25 25 25
www.psykiatrifonden.dk.

Sindlinien -TIf. 3536 26 00

www.liniens.dk



