
Vanlige reaksjoner etter en 
krise.



Faser etter kriser

• Sjokkfasen. Kan vare fra noen sekunder til et par dager

• Reaksjonsfasen. Kan vare fra en til åtte uker, 

• Bearbeidingsfasen. Kan vare opptil et halvt år

• Nyorienteringsfasen. Varer livet ut



Vanlige reaksjoner



Bearbeidelse

• Vær åpen for dine reaksjoner

• Sørg for at du har noen å snakke med
• Snakk med andre som har opplevd lignende. 

• Prøv å kom tilbake til vanlige rutiner

• Søk faglig hjelp om symptomene blir plagsomme og/eller vedvarer 
over lengere tid. 



For Barn

•  Det viktigste er å være fysisk og psykisk til stede for barna

• Lytt til hva de har opplevd, sett, tenkt og følt.
• Gjerne oppmuntre barna til å dele
• Vis at du godtar barnas reaksjoner eller mangel på reaksjoner

• Hjelp barna og gjenkjenne sine reaksjoner og sette navn på dem

          



Om du kjenner et behov er det lurt å søke 
hjelp
• Psykisk helse Tlf. 48 25 42 85

• Helsestasjonen  Tlf. 94 83 04 74

• Kurs i stress og traumereaksjoner 30.august

• Gruppe i stressmestring og egenomsorg  14 september kl 16:00

• Informasjon og selvhjelpslinker:
• https://krisepsykologi.no/informasjon/informasjon-og-

rad/selvhjelpsmetoder/ 
• https://krisepsykologi.no/hvordan-snakke-med-barn-om-ulykker-og-kriser/
• https://www.psykososialberedskap.no/krisereaksjoner-under-og-etter-en-

hendelse/ 

https://www.sor-aurdal.kommune.no/tjenester/familie-helse-og-omsorg/helsetjenester/psykisk-helse-og-rusomsorg/
https://www.sor-aurdal.kommune.no/tjenester/familie-helse-og-omsorg/helsetjenester/helsestasjon-og-skolehelsetjeneste/
https://www.sor-aurdal.kommune.no/nyheter/gruppe-i-stressmestring-og-egenomsorg.10055.aspx?fbclid=IwAR2qWd7_zCH9DFC5c4S2tGEFTcnvrJOqBJn9eiSRTLUETVT1uJTChFfHw8o
https://krisepsykologi.no/informasjon/informasjon-og-rad/selvhjelpsmetoder/
https://krisepsykologi.no/informasjon/informasjon-og-rad/selvhjelpsmetoder/
https://krisepsykologi.no/hvordan-snakke-med-barn-om-ulykker-og-kriser/
https://www.psykososialberedskap.no/krisereaksjoner-under-og-etter-en-hendelse/
https://www.psykososialberedskap.no/krisereaksjoner-under-og-etter-en-hendelse/
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