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Gode rad til besaetningen

om krisereaktioner

Mennesker, der har veeret involveret i en traumatisk begivenhed,
vil alminolehgvis reagere pa oplevelsen og komme i en form for
krisetilstand. En krise er preeget af hurtigt skiftende felelser,
tanl{emaessigt kaos samt andre steerke og overveeldende reaktioner.
De l:)egivenl’leoler, som seetter alle disse reaktioner i gang, kan veere

meget {orslteﬂigarte&e, men ole har f@lgen&e til {aeﬂes:

. Begivenheclerne er udefrakommende

- Personen har fglt intens ﬁygt for sit eller andres liv eller har
oplevet en anden trussel om at miste noget betyclnings{ulclt

. Ti(ﬂigere erfaringer slar ikke til, og man har folt sig hjae]pel@s 1

situationen

endetegnende Ior en krisetilstand er, at den typisk varer Ira e
Kendetegnende for en krisetilstand er, at den typisk fra et
par uger til et par méneder, hvorefter man er tiﬂoage pa normalt

funktionsniveau.

Hvordan man kommer igennem krisen, aﬂnaenger bade af selve
haenclelsen, personhghe&en, arbejclsgruppen, de pérzrencle og

ticuigere er{aringer med at handtere vansl{ehge oplevelser.

Mange mennesker og arbejolsgrupper vil gennem hjaelp til
selvhjaelp, og med stotte fra hinanden og de neermeste, komme
goolt igennem krisen. Andre vil kunne fa brug for pro{essionel
hjaelp unclervejs for at un&gé, at krisens reaktioner bliver kroniske
eller pa anden vis udvikler sig 1 negativ retning, Nar krisen er ovre,
il

vil man o{te opleve, at moclgangen 1’1ar gjort staerl{; béole personhgt

og1i relation til samar]oejdet i arloej&sgruppen.






De {@rste timer

Nér man u&saettes [or en traumatisk haenclelse, vil man - mens
det stéar paogi nogle timer efter[zlgenole - kunne komme i en form
for choktilstand. Tilstanden besky’[ter én mod at handle overilet og
imod et psyl{isl{ sammenbrud.

Folelsen af uvirkehghed

Den kriseramte vil ofte have folelsen af uvirkehghe&, som om det
skete er en form for drom eller mareridt. Mange beskriver det som
en film, de er tilskuere til. Ens sanser er skaerpecle og ens tidsfor-
nemmelse kan forandre sig - tiden gar enten meget langsomt, eller
den styrter af sted. Bestemte sanseincltryl{ kan breende sig fasti
bevidstheden. Det skete kan virke uvedkommende pa én, og man

kan fole sig unclerhg tom og have en fornemmelse af at veere i en

osteHoH«e,

[ denne fase har den eller de kriseramte brug for at blive beskyttet
og passet pa og det er vigtigt, at derer nogle mennesker til stede,

der kan tiﬂ)y&e pral{tisk hjaelp og ycle Bz;lelsesmaessig stotte.






De mest a|min&e|ige reaktioner i tio|en e1[ter

Voldsomme folelsesudbrud

Mange mennesker har i den akutte situation ingen folelsesmees-
sige reaktioner. Forst senere kan man overveeldes af en folelse af
hjaelpelzshecl og have steerke reaktioner i form af eksempelvis gréol,

vrede, skrig eller anfald af raseri.

Genop|eve|se al: c|et, der sl(ete

Der vil nogle gange veere steerke sanseincltryl{ (fel{s noget man
har set, l’lmt, lugtet, smagt eller rort veoD, der har breendt sig fast
i bevidstheolen, 0g som man oplever igen ogigen i bade vagen
tilstand ogl dremme. Det er karakteristisk, at man ikke selv kan

styre, hvomér ChSS@ genoplevelser kommer.

Savnl:orstyrrelser

Den kriseramte kan feks. opleve at have sveert ved at falde i sovn,
at vdgne mange gange i lobet af natten eller at have trang til at sove
hele tiden. Tankermne om det skete vil treenge sig pa om a[tenen,

inclen man skal sove, og olermecl gore clet sveert at £a1c1e isevn.

Angst og rastloshed

Det er meget alminclehgt at opleve oget angst efter at have veeret
udsat for eller vidne til en traumatisk oplevelse. Angsten kan
medfere rastloshed 0g uro, s& man reagerer pa plu&se]ige 1yde og
1ys£orholc1. Man [orszger at unclgé stedet, hvor ulykl(en skete eller
man {orsrager at fortraenge olet, der skete. Tanken om, hvad der

]{unne veere sl{et, l{an ogsé ﬁeml{alde angst.

Krops|igt ubehag og anspaendthecl

Det kropslige ubehag vil ofte veere en fglge af angsten. Man vil
ogsa kunne opleve, at man fryser eller sveder mere, end man plejer.
Tilstanden kan ogsa give mavebesveer, svimmelhed, kvalme eller

oget traethed.

Irritation og vrede

Det er almindehgt at op]eve @get irritation og vreole, og det vil oftest
ga ud over dem, der er testtest pa én, men den kan 0gsa veere rettet
mod dem, man holder ansvarhge for u]ykken, mod pressen eller

mod sider af hjaelpen, man er utilireds med.



Tristhed og sarbarhed
Man kan af mange grunole opleve tristhed og sorg i forbindelse

med en ulykl{e. Det 1<an £e1<s. veere sorgen over at miste nogen,
eller sorgen over erkendelsen af livets forgaengehghe& eller over at
miste sin egen oplevelse af usérhghecl. Tristheden vil ofte 1eclsages

a{ en sérbarheclsf@lelse og resultere i, at man let begynoler at graecle.

Selvbebrejdelse Og skylc"z'e'se

Saerhgt i situationer, hvor andre der og man selv overlever, vil

man bagefter kunne opleve selvhebrejclelse og skylclf@lelse. Ogsé
selvom man ikke kunne have gjort noget for at redde de dode eller
sérede eller i det hele taget kunne have gjort noget ancler]ecles, som
kunne have pévirl{et situationen. Man kan ogsa fole sl{yld over at
have veeret s& optaget af at sikre sin egen overlevelse, at man ikke
kunne teenke paat redde andre. Nogle mennesker bruger efter en
traumatisk heendelse meget tid paat teenke pa. om de kunne have

gjort noget anolerleoles.

Manglende stotte fra omgive|serne

[seer nar kriseramte kommer hjem og moder andre mennesker,
som ikke har veeret involveret i ulyl{ken, vil de ofte opleve, at andre
kan have sveert ved at forsté, atde staohg er pévirket af ulykken.
Det kan nemt gore, at man kommer til at fole sig meget alene og

at andre ikke forstar én.

Koncentrations- Og |'|ukomme'sesvansl(ehgl'leder
Fordi man er sa optaget af at bearbejcle olet, der er sl{et, vil man
have sveert ved koncentrere sig om andet. Man kan opleve at have
sveert ved at huske og der vil gaet stykke tid, for man igen kan

arbejde med samme kapacitet som fer

Tic"igere krisehsendelser kommer ind i tankerne
Hvis man ticﬂigere har op]evet krisesituationer (cl@ols{alcl, ulyl{l{er
osv.) vil disse kunne komme ind i tankerne og blande sig med de

oplevelser, man har nu.

Ovenneevnte reaktioner vil som regel veere mest intense umiddel-
bart efter haenolelsen, men de skal helst a{tage i lobet af en maneds
tid. Hvis du ikke oplever, de a£tager i styrl{e, s& kontakt egen laege
eller en psyko]og. Det kan veere aktuelt i tiHaeHe, hvor du feks. ikke
har sovet i flere clage eller taler uforstéehgt eller usammenhaengende.
Huvis du selv eller andre registrerer, at din adfeerd er sendret, eller
at du har forandret Jig som person efter u]yl{l{en, ber du ogsa soge
hjaelp Selartens Arbejclsmﬂjrzréd kan eventuelt hjaelpe med at
formidle kontakt til en psykolog.






Sadan handterer man tiden efter krisen

Den kriseramte - Hjae|p til se|v|1jae|p
Som kriseramt er det mu]igt selv at biclrage til at handtere krisen.

Her er nogle vaesenthge ting, man l{an gore:

Accepter dine reaktioner som normale
Giv pla&s til de fglelser, tanker og reaktioner, du har, ogsa selv om
du maske synes, deer maerkehge eller upassencle. Accepter det er

normale realdioner p&ol en unormal haencle]se.

Tal mecl cle anclre om, I'lvordan CIU |1ar clet

At dele sine tanker og folelser med anclre, og meget gerne clem,
der ogsé var til stede, er en gocl made at skabe en feelles forstaelse
for, hvad der er sket. Tillad clig selv og de andre at fortzelle om det
samme igen og igen, hvis der er brug for det. Det er ofte den made

sveere oplevelser bedst bearbejcles P&, sd man kan komme videre.

Undga atisolere dig

Vi mennesker er aﬂlaengige af hinandens feedback for at £orsté,
hvad der sker oml{ring os. Hvis du isolerer dig, risikerer du at
begynde at kere i tomgang eller i ring,

Genoptag daglige rutiner

[ udmenstringsperioden giver det sig selv, at man bedst muhgt skal
passe sit arbejcle, Hvis man er blevet sygea{mrzmstret, er det vigtigt at
fa skabt nogle rutiner olerhjemme Det gaeloler om at st& op om mor-

genen og serge {Ol’, at cler 1 bbet af dagen er nogle opgaver at UCH@TG.

Hav realistiske forventninger til dig selv og hinanden
Det er vigtigt, at du accepterer ikke at kunne magte s& meget, som

du plejer, og unolgér at overbelaste clig selv. Der skal bruges en masse
energi pa at bearbe]de det, man har oplevet, og mange vili den forste

tid fole sig mere treette end normalt.



At dele reaktioner med de pérzrende

Det er vigtigt at dele sine reaktioner med de pérzrencle og forteelle
om, hvorfor man Teagerer, SOm man ger (eventue]t lade dem leese
denne vejleclning). P2 den made vil de bedre kunne forsta, hvordan
man har clet, og at det kan tage ticl, for man kan 1aegge oplevelserne
bag sig. Det kan 0gsa veere en gool idé at skrive tingene ned. Detkan
hjaelpe med til at & mere klathed over, hvad der egenthgt skete.

Dyrk motion eller ga en tur

- det minimerer uro i kroppen

Motion og treening kan medvirke til at komme af med spaen&ing og
stress, der er dannet i kroppen. Det kan ogsé hjaelpe til en bedre
sovnkvalitet og dermed 0gsa veere med til, at man kommer sig

hurtigere og bliver klar til en normal hverclag igen.

Undgé alkohol og andre stimulanser

Kaﬁe, te og cola er med til at oge den kropshge uro. Incltagelse af
alkohol kan umiddelbart medfere en a{slappencle tilstand, men
det er kun for en kort bemaerl{ning Alkohol belaster lcroppen, og
uroen kommer igen bla.iform af ringere sevnkvalitet. Endvidere
kan alkohol veere med til at {orlaenge den ticl, man skal bruge paat
komme sig over heendelsen, fordi rusen forhindrer én i at bearbejcle

op]evelserne.

Pas pa dig selv
Vaer £orsigtig i trafikken og ved omgang med maskiner mum., da

risikoen for uhelcl/ulykker er storre efter en alvorlig stresspévirkning.

Giv det tid

Det er vigtigt at acceptere og forsta, at krop og psyl{e behaver
noget tid, for alt igen fungerer normalt. Det nytter ikke at forcere

processen. Dette vil blot stresse unzohgt.






Sotartens Arbejdsmi|j@réo|

Sefartens Arbejclsmﬂjzré& er en privat selvejen&e institution,
som réclgiver rederier og besaetningsmeouemmer om arbejclsmﬂje—
{orholcl, herunder krisesituationer i forbindelse med piratover£a1 ,

dedsfald og alvorlige arbejolsulyl{l{er, stress, &epressioner mv.

Vi har oprettet en hotline, som du kan ringe tﬂ, hvis du efter
heendelsen har brug for yclerhgere hjaelp.

Du kan ringe p4 tif. +45 33111833
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