
Till dig som varit med om 

en allvarlig händelse 

t.ex. olycka, brand, blivit skadad  

eller fo rlorat na gon i din na rhet. 



Den som varit med om en ha ndelse som upplevts som ota ck och skra mmande, 

kan ka nna sig eller handla pa  ett sa tt som man inte va ntat sig eller inte fo rsta r.  

Sa  kan det bli na r du sja lv eller na gon du ka nner blivit skadad eller om na gon i 

din familj eller na ra bekant har do tt. Na r det ha nder kan du eller din familj bli 

ra dd och orolig. 

Det a r vanligt att man kan reagera annorlunda och kanske go ra konstiga saker.  

Sa nt som man annars aldrig skulle ha gjort om det ota cka man varit med om  

aldrig hade ha nt. 

Chock 

Man kan vara i chocktillsta nd fra n na gra o gonblick till na gon dag efter det ota cka 

som ha nt. Ofta va grar ba de vuxna och barn att inse vad som ha nt. Man tror helt 

enkelt inte att den man ka nde sa  va l a r do d eller att man sja lv eller na gon i famil-

jen a r sa  allvarligt skadad eller sjuk som de sa ger. 

Andra sa tt att reagera: 

 Ibland ha nder det att man gra ter ho gt och la nge. 

 En del blir va ldigt arga och fo rvirrade. 

 Man kan ma  illa, ka nna sig yr i huvudet och ka nna hur hja rtat klappar ha rt. 

 De minnen man har fra n det ota cka som ha nt kan vara va rre a n vad som skedde 

i verkligheten. 

 O vriga i familjen eller andra kan ha sva rt att fa  kontakt med den som a r ledsen. 

 En del kan vilja dra sig undan andra ma nniskor och vill vara i fred. 

 Vissa kan ka nna sig osa kra pa  hur man sja lv eller andra reagerar pa  det som 

ha nt. 

Efter en tid 

Det som ha nt kan pa verka barn och vuxna under en la ng tid frama t. 

Fo r en del kan det bli sa  ha r: 

 Sva rt att somna pa  kva llen eller man vaknar tidigt och kan inte somna om. 

 De ota cka minnena kommer ofta. 

 Sva rt att koncentrera sig. 



 Sva rt att minnas vad som ha nt. 

 Man ka nner sig ofta ledsen eller tro tt och vill inte hitta pa  na got. 

 Tankar om att det kanske var mitt fel. 

 Man vill t.ex. inte a ka buss eller bil efter en olycka, eller sa  vill man inte ga  fo rbi 

eller till den plats da r det ota cka ha nde. 

 Man a r ofta orolig och tror att na got farligt ska ha nda igen. 

 Man blir la tt arg eller osams med dem man har na ra sig. 

 Huvudva rk, ont i magen eller fa r ont na gon annanstans. 

Till dig som vuxen 

Om ditt barn a r mycket oroligt och uppvisar flera av ovansta ende symtom, tag 

ga rna kontakt med Kumla kommuns elevha lsoteam. De kan hja lpa dig med ra d 

om hur du pa  ba sta sa tt kan hja lpa ditt barn igenom den kris som han eller hon 

varit med om. 

Om du eller na gon i din na rhet beho ver sto d uto ver det egna sociala na tverket 

kan du/ni va nda er till va rdcentralens kuratorer. 

Någon att prata med 

Ibland kan den som varit med om na got farligt 

eller sorgligt ha behov av att fa  prata med na gon 

om det som ha nt. 

Det ka nns ba ttre att fa  svar a n att ga  och oroa sig. 

Ofta är det den egna 

familjen, släkten eller 

dina vänner/nätverk 

som kan vara det bästa 

stödet när du eller  

de som står dig nära 

hamnar i en svår  

situation 



019-58 80 00 

servicecenter@kumla.se 

www.kumla.se 

Kontakt 

Om du eller na gon i din na rhet a r i behov av sto d, kontakta: 

Vårdguiden          1177 

Kumla vårdcentral        019-602 91 20 (va xel vardagar) 

Kumla kommuns servicecenter      019-58 80 00 (vardagar) 

Elevhälsan i Kumla, via servicecenter     019-58 80 00 (vardagar) 

(kurator, psykolog, skolsköterska) 

Svenska kyrkan         019-58 93 00 (va xel vardagar) 

(kan även hänvisa till övriga samfund  

och trosinriktningar) 

POSOM, via servicecenter       019-58 80 00 (vardagar) 

(psykosocialt omhändertagande 

i Kumla kommun) 

Brottsofferjouren Sydnärke       0582-154 24  
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