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Hvordan forlgber en krise?

Hvis det psykiske pres udvikler sig til en krise, har du brug for
tid til at komme dig igen. Det er sveert at sige, hvor leenge
det varer, inden en krise er ovre. Forlgbet er forskelligt fra
person til person. Men du skal regne med at gennemga fire
faser, som kan variere i styrke og varighed.

Er du ikke i en egentlig krise, men under hardt pres, kan du
maske genkende tendenser fra faserne herunder. Og maske
vil du opleve, at du springer lidt frem og tilbage mellem et
par faser undervejs.

Alt er kaos

Chokfasen kalder man de fgrste timer efter en voldsom ople-
velse. Her ma du bruge al din psykiske energi pa at orientere
dig i tilvaerelsen. Nogle kan virke helt upavirkede, men bag
facaden er alt kaos. Andre reagerer meget voldsomt f. eks. ved
at graede og fare omkring eller gé i panik. Andre igen forsgger
helt at benaegte det, der er sket.

| folelsernes vold

Reaktionsfasen er en mindre kaotisk fase, hvor du reagerer pa
smerten over den haendelse, du har veeret udsat for. Det er i
denne fase, dine fysiske og psykiske reaktioner er staerkest.
Du foler dig meget sarbar, og fglelserne kan skifte mellem
sorg, vrede og afmagt. For nogen varer fasen nogle uger, for
andre varer den flere méneder.

Du bearbejder oplevelserne

Bearbejdningsfasen kommer du til, ndr smerten med tiden
kommer pa afstand, og der bliver plads til at bearbejde haen-
delsen og folelserne. Du far mere distance til det, der har
udlest krisen, og far et mere nuanceret syn pa det. Mange
tager fat pa bade arbejde og andre ggremal. For de fleste
varer fasen mellem et halvt og et helt ar.

Du ser fremad

Nyorienteringsfasen er karakteristisk ved, at du her fgler, tin-
gene er ved at falde pa plads for dig. Du er klar til at oriente-
re dig pa ny: Du har lagt smerten bag dig. Krisen er gennem-
arbejdet og har maske givet dig starre styrke og modenhed.
Og en starre forstaelse for livets vilkar.
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