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Forord

Bakgrunden till framtagandet av forsta versionen av “Psychological First Aid” far nog
tillskrivas det vakuum som uppstod efter att vissa andra koncept for interventioner efter
allvarliga hindelser som fatt stor spridning i vistvérlden, utsattes for mer ingaende
vetenskaplig granskning. Man hade i USA redan kommit langt i framtagandet av denna Field
Operations Guide” (anvidndarinstruktion) ndr orkanen ”Katrina” rammade New Orleans med
full kraft. Som stdd for amerikanska samhillets hjdlpinsatser gav man snabbt ut den. Den
forsta utgavan har nu reviderats. Anvéndarinstruktionen dr saledes en Oversittning av den
amerikanska forlagan “Psychological First Aid, Field Operations Guide, 2™ Edition” som ir
framtagen av de regeringsstodda organen “Terrorism an Disaster Branch National Child
Traumatic Stress Network™ och ”National Center for PTSD”, USA.

I samband med Oversittningen har strivan varit att halla sig sa néra forlagan som mojligt. Det
har i och for sig inte varit sa svart eftersom texten mest handlar om allménmaénskliga
reaktioner bland ménniskor i en visterldndsk kultur efter katastrofer. De fa anpassningar som
dnda gjorts handlar om att till exempel det svenska begreppet “kommunala POSOM- grupper”’
istéllet har fatt ersitta det amerikanska "Community agencies”. Stora olyckor, katastrofer,
extraordinidra hindelser och terroristangrepp beskrivs hiadanefter i texten som “allvarliga
héindelser”. I den svenska upplagan har vi lagt till tva kapitel (kapitel 9, Sjélvhjilp till hjdlpare
och kapitel 10, Arbetsformulir) samt 10 bilagor. Dessa bilagor bestar av skriftligt material
som kan kopieras och delas ut till drabbade. Dessa avsnitt finns inte med i den amerikanska
forlagan utan finns som extramaterial.

En kort sammanfattning av anvéandarinstruktionen skulle kunna vara att du som hjélpare efter

en katastrof:

e Bor vara en del av samhillets auktoriserade insatser

e Kontaktar och méter manniskorna, vuxna, tonaringar, barn och familjer som drabbats och
framforallt hjdlper dem att tillgodose deras omedelbara behov

e Undviker att vara patrangande och inte ber de drabbade beritta om sina upplevelser men
didremot lyssnar nér de vél berittar

e Uppmuntrar aldersadekvata, positiva beméstringsstrategier och hjilper drabbade att
komma i kontakt med samhillets aktuella stodinrittningar

® Tar hand om dig sjalv

Den amerikanska forlagan anges i inledningen vara “evidence-informed” med vilket menas att
de olika interventionerna vilar pa vetenskaplig grund men att helheten &nnu inte har testats
vetenskapligt. Det betyder samtidigt att &ven denna svenska anvéandarinstruktion med tiden
behdver uppgraderas vilket KcKP kommer att ta ansvar for. Vi, i vart land, har naturligtvis
ocksa mojlighet att bidra till utvecklingen. Eventuella storre fordandringar i relation till
forlagan bor da sjéalvklart vara vetenskapligt forankrade och inférda med upphovsménnens
goda minne. Synpunkter och forslag tas med glidje emot. E-postadress finns nedan.

Tom Lundin Per-Olof Michel
Professor, programdirektor KcKP Overlédkare, Med dr

katastrofpsykiatri @akademiska.se
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Inledning

Vad éar Psykologisk forsta hjéalp?

Psykologisk forsta hjilp ér ett “evidence-informed” (se forord) anpassat, tillvigagangssitt for
att hjdlpa barn, tonaringar, vuxna och familjer omedelbart efter intraffade allvarliga hindelser.
Psykologisk forsta hjilp dr utformat for att minska den omedelbara nodstilldheten och for att
stodja adaptiva funktioner pa kort och lang sikt. Principerna och tekniken vid anvidndning av
Psykologisk forsta hjilp vilar pa fyra hornstenar. Dessa ér: (1) 6verensstimmelse med
evidensbaserad forskning nér det giller riskfaktorer och aterhamtningsformaga efter allvarliga
héndelser; (2) praktiskt anvindbart pa filtet; (3) anpassningsbart till alla alderskategorier; och
(4) kulturellt anpassningsbart och kan formedlas pa ett flexibelt sitt. Psykologisk forsta hjélp
utgar inte fran att alla som drabbas kommer att utveckla svara psykiska problem eller
svarigheter med att aterhdmta sig over tiden. Istéllet bygger det pa forstaelsen av att de som
drabbas av allvarliga hindelser kommer att uppleva ett brett spektrum av tidiga reaktioner, till
exempel fysiska, psykologiska, beteendemissiga eller andliga reaktioner. Nagra av dessa
reaktioner kan hos vissa forsvira anpassning och bemistring. Aterhimtningen kan i en sidan
situation mojligen underlittas av nagon engagerad stodperson.

Vem &r Psykologisk férsta hjalp till fér?

Strategierna for intervention genom Psykologisk forsta hjélp dr avsedda att anvéandas for barn,
tonaringar, vuxna, fordldrar/vardnadshavare och familjer som drabbats av allvarliga
héndelser. Psykologisk forsta hjélp kan ocksa féormedlas till insatspersonal och stddpersoner.

Vem férmedlar Psykologisk forsta hjalp?

Psykologisk forsta hjidlp dr utformad for att formedlas av psykologiskt/psykiatriskt skolad
eller annan sarskilt utbildad personal som har som uppgift att tillgodose akut stod till
drabbade barn och familjer som del i ett organiserat stod efter allvarliga hindelser. Personalen
kan vara deltagare i olika former av insatsenheter fran samhillet: psykiatriska akutteam, PKL-
enheter, POSOM-grupper, inrittade stodcenter, enheter fran Rdddningsverket, Polisen eller
Forsvarsmakten; enheter fran olika trossamfund; frivilliga katastrofinsatsenheter fran till
exempel Roda korset, Ridda Barnen m.fl.

Nér ska psyklogisk férsta hjalp anvdndas?

Psykologisk forsta hjdlp tillhandahaller riktlinjer att anvéndas i omedelbar anslutning till
allvarliga handelser.

Var ska Psykologisk férsta hjélp férmedlas?

Psykologisk forsta hjilp dr utformad for att kunna formedlas 1 olika sammanhang. Aktuella
platser kan vara stodmottagningar i hélso- och sjukvarden, speciellt upprittade stodcentra,
skolor, hem, upprittade samlingsplatser, platser for utdelning av mat och fornddenheter, andra
kommunala stodinrittningar eller andra samlingsplatser till exempel olika trossamfunds
lokaler. I efterforloppet till allvarliga hindelser dir massforstorelsevapen anvints kan
Psykologisk forsta hjdlp formedlas vid samlingsplatser for masskadefall, hdlso- och
sjukvardsinrittningar, dekontamineringsplatser eller andra uppsamlingsplatser. Formedling av
Psykologisk forst hjélp kan ocksa ske pa atersamlingsplatser for insats- och stddpersonal.



Styrkan med Psykologisk férsta hjalp

Psykologisk forsta hjélp beskriver nagra enkla sitt att skaffa information for att kunna
gora snabba virderingar av drabbades omedelbara problem och behov och for att kunna
anpassa interventioner pa ett flexibelt sitt.

Psykologisk forsta hjilp vilar pa provade och evidensinformerade strategier som kan
anvindas i olika katastrofscenarios.

Psykologisk forsta hjédlp utgors av aldersmassigt och kulturellt anpassade interventioner
for drabbade med olika aldrar och bakgrund.

Psykologisk forsta hjilp innebér ocksa att man anvinder sig av skriftligt material med
viktig information for ungdomar, vuxna och familjer som kan anvéndas for att hantera
efterreaktioner och svarigheter under aterhdmtningen.

Syfte med Psykologisk forsta hjalp

Etablera ménsklig kontakt pa ett inkdnnande och icke-patriangande siitt.

Forstiarka omedelbar sidkerhet och formedla fysisk och emotionell trygghet.

Lugna och sansa drabbade som &r emotionellt 6vervildigade och utom sig.

Hjilpa drabbade att artikulera omedelbara problem och behov samt inhdmta ytterligare
nodvéndig information.

Erbjuda praktiskt stod och information for att hjdlpa drabbade att ta itu med sina problem
och behov.

Koppla samman drabbade sa snart som mojligt med nétverk for socialt stod, inkluderat
familjemedlemmar, vinner, grannar, och samhillets hjdlpinstanser.

Stodja positiva bemistringsstrategier, uttrycka erkénsla for och ge understod till drabbades
starka sidor och bemistringsanstringningar; uppmuntra vuxna, tonaringar barn och
familjer att ta aktiv del i sin aterhdmtning.

Formedla information som kan hjélpa drabbade att bemistra traumats psykologiska
paverkan.

Forstdrka kontinuiteten 1 krisstodet genom att klargora hur linge férmedlaren av
Psykologisk forsta hjélp kan vara tillgidnglig samt, nér sa dr mojligt, koppla ihop den
drabbade med personal fran andra krisstodsinstanser, hdlso- och sjukvardsinrittningar,
psykiatriska mottagningar, kommunala stodinstanser eller andra organisationer.

Férmedling av Psykologisk férsta hjalp

Professionellt upptradande

Agera endast inom ramen for en etablerad och av samhillet erkind stodorganisation.
Upptridd som en forebild; var lugn, vinlig, strukturerad och hjédlpsam.

Var synlig och tillgénglig.

Uppritthall konfidentialitet ndr sa dr lampligt.

Hall dig innanfor ramen for din expertroll och din givna uppgift.

Hinvisa individer vidare nér sa dr nodvandigt.

Skaffa kunskap om och visa respekt for olika kulturer och andra olikheter.

Var uppmirksam pa dina egna emotionella och kroppsliga reaktioner och hantera dessa
aktivt.



Riktlinjer fér féormedling av Psykologisk férsta hjalp

Borja med vinlig observation, tring dig inte pa. Still sedan enkla, respektfulla fragor for
att komma fram till hur du kan var behjélplig.

Ett bra sitt att ta kontakt kan vara genom att formedla nddvéndig praktisk assistans, till
exempel med vatten, mat eller filtar.

Initiera kontakten forst efter det att du har observerat situationen, personen eller familjen
och efter att ha kommit fram till att din kontakt sannolikt varken blir patringande eller
avbrytande.

Var beredd pa att bli endera avvisad eller 6verbelastad av drabbade individer.

Tala lugnt. Var talmodig, tillgdnglig och mottaglig.

Tala langsamt och anvénd enkla, konkreta termer; anvind inte forkortningar eller jargong.
Om drabbade vill tala, var beredd att lyssna. Nér du lyssnar, fokusera pa vad de vill
framf6ra och hur du kan hjilpa.

Ge erkénsla for de saker som individen redan har gjort for att forbéttra sin situation.
Anpassa din information och dina klargéranden for att mota individens behov efter hand.
Formedla korrekt och aldersanpassad information och korrigera oriktiga antaganden.

Nir du kommunicerar via tolk, titta pa den du talar med och inte pa tolken.

Kom ihag att Psykologisk forsta hjélp ér till for att minska nodstélldhet, att hjdlpa till med
det nodvindigaste och frimja anpassningsformagan, inte for att locka fram detaljer om
traumatiska erfarenheter eller forluster.

Undvik féljande

Gor inga antaganden om drabbades upplevelser eller vad de varit med om.

Utga inte fran att alla som varit exponerade for en allvarlig hindelse kommer att bli
traumatiserade.

Sjukforklara inte. De flesta reaktioner &r forstaeliga och forvintade med hénsyn till vad
individer som varit utsatta for allvarliga hiandelser kan ha upplevt. Benimn inte reaktioner
for ”symtom” och tala inte i termer av “diagnos”, "tillstand”, ”’sjuklighet” eller
”storningar.”

Bemot inte drabbade med beskyddande nedlatenhet och fokusera inte heller pa deras
hjélploshet, svaghet, misstag eller oférmaga. Vind istéllet fokus mot vad individen har
gjort bra eller om denne har bidragit till att hjdlpa andra, under eller efter hindelsen.
Utga inte fran att alla drabbade vill eller behover tala med dig. Ofta kan man genom att
vara fysiskt ndrvarande, stodjande och lugn, hjdlpa ménniskor att kiinna sig tryggare och
att hantera situationen bittre.

Genomfor inte nagon “debriefing” genom att fraga om detaljer kring vad som hinde.
Spekulera inte och formedla inte vilseledande eller grundlds information. Om du inte har
kunskap om nagot som du blir fragad om, gor istidllet ditt bésta fora att ta reda pa fakta.

Barn och tonaringar

Sitt dig eller huka dig sa att du kommer i barnets 6gonhojd.

Hjilp barnen att sitta ord pa sina kénslor, sina bekymmer och sina fragor; formedla enkla
bendmningar pa vanliga kénsloméssiga reaktioner, till exempel arg, ledsen, radd eller
orolig. Oka inte pé deras farhigor genom att anviinda ord som “forskrickt” eller
’skriackslagen”.

Lyssna inkdnnande och kontrollera genom fragor till barnet att du har forstatt rtt.

Var medveten om att barn kan regrediera i sitt beteende och val av ord.



Anpassa ditt sprak till barnets utvecklingsniva. Typiskt for yngre barn &r att de har mycket
mindre forstaelse for abstrakta begrepp som till exempel ”d6d” och metaforer
(omskrivningar) jamfort med vuxna. Anvénd ett direkt och enkelt sprak sa mycket som
mojligt.

Tala med tondringar som vuxen till vuxen” sa att du formedlar att du respekterar deras
kénslor, bekymmer och fragor.

Forsok att stodja foridldrar/vardnadshavare att forhalla sig pa liknande sitt for att hjédlpa
dem att i sin tur stodja sina barn.

Aldre personer

Aldre har bade styrkor och svagheter. Manga ildre har lirt sig effektiva
besmistringsstrategier genom livet for att hantera svarigheter.

Tala tydligt till dem som har horselnedséttningar.

Dra inte forhastade slutsatser om #ldre bara baserat pa alder eller beteende, till exempel
att en for tillfdllet nagot forvirrad person hela tiden har nedsatt med minne, forstand eller
bedomningsformaga. Orsakerna till en plotslig forvirring kan vara sjédlva den svara
héndelsen, pa grund av att omgivningen ir dndrad, nedsatt syn eller horsel, bristande
fodointag eller vitskebrist, somnbrist, andra hilsoproblem, biverkan av medicin, social
isolering eller kénslor av hjilploshet eller sarbarhet.

Aldre med psykiska problem kan bli mer upprord eller forvirrad i okiinda miljéer. Om du
kommer i kontakt med en sadan individ forsok att se till att denne far adekvat
omhéndertagande.

Drabbade med handikapp

Forsok vid behov att formedla stod i ett omrade dér ljudnivan &r lagre och andra stimuli
forekommer i begrinsad omfattning.

Tala direkt med individen och inte med eventuell vardare om inte direkt kommunikation
ar svar att etablera.

Om kommunikationen beroende pa nedsatt horsel, minne eller talférmaga &r nedsatt tala
enkelt och langsamt.

Lita pa den individ som hivdar att denne har ett handikapp dven om det inte dr uppenbart
eller ként av dig.

Om du &r osédker pa hur du kan hjilpa till, fraga ”Vad kan jag gora for att vara till hjalp”?
och lita pa vad individen siger till dig.

Om mojligt, tillat individen att klara sig sjdlv.

Erbjud din arm som stdd till en blind eller nagon med nedsatt syn for att gora det mojligt
for denne att forflytta sig i okdnd miljo.

Vid behov se till att individer som onskar det far skriftlig information.

Se till att individer som behover det har tillgang till nodviandig medicin,
sjukvardsutrustning och annan utrustning sasom syrgas, andningsutrustning eller rullstol.



Forberedelser

For att vara till hjélp i samhillen som drabbats av allvarliga hindelser maste man ha kunskap
om sjilva hidndelsen, forhallandena efter handelsen samt tillgang till och innehall i samhillets
hjdlp- och stodfunktioner.

Planering

Planering och forberedelser dr viktigt nir man arbetar som stodperson for att férmedla
Psykologisk forst hjélp. En kritisk komponent &r att vara utbildad och uppdaterad pa
kunskapen om psykotraumatologi och att man har kunskap om den aktuella
insatsorganisationen och dess ledningsstruktur. Om man dessutom ska arbeta med barn, dldre
eller andra sarbara grupper kriaver det fordjupad kunskap inom respektive omrade. Nér man
bestaimmer sig for att delta i krisstodarbete vid allvarliga hindelser maste man dvervéga sin
egen instillning till denna typ av insats, sin hélsa, den egna familjens instédllning och vara
beredd att delta i nodvindigt eget omhédndertagande. Lis mer om det i kapitel 9, Sjdlvhjilp for
stodpersoner

Ankomst till platsen fér insatsen

Psykologisk forsta hjdlp borjar nir psykologiskt/psykiatriskt skolad personal anldnder till en
ridddningsinsats efter en allvarlig hindelse. Forutséttningen for en bra inledning 4r att man
ingar i, och arbetar inom ramen for, en auktoriserad rdddningsinsats inom vilken roller och
beslutsfattande dr klart definierade. Det dr vésentligt att etablera kontakt med, och samverka
gillande alla aktiviteter, med ansvarig ledning for insatsen. Bista mojliga start innebér ocksa
att man sétter sig in i verksamheten: ledning, organisation, forhallningsdirektiv och
procedurer, sikerhetsfragor, tillgiangliga samhillsresurser avseende kommunal verksamhet
samt sjukvard och psykiatri. Nar du formedlar Psykologisk forsta hjilp behover du skaffa
aktuell information om vad som pagar, om vad som kommer att hinda, vilka
samhillsfunktioner som ir tillgdngliga och var. Denna information maste sammanstillas sa
snart som mojligt eftersom den ofta dr viktig for att minska nodstédlldheten och for att
understodja en anpassad beméstring.

Férmedling av tjansten

I vissa fall kan Psykologisk forsta hjdlp formedlas pa plats. I andra ssmmanhang maste den
som formedlar tjdnsten rora sig inom ett omrade for att vara tillgdnglig. Var uppméirksam pa
hur ménniskor reagerar och interagerar pa plats. Individer som behover hjélp dr de som visar
tecken pa akut stress. Det kan rora sig om ménniskor som ér:

Desorienterade eller forvirrade

Utom sig eller agiterad

Panikslagna

Extremt tillbakadragna, apatiska eller ’stangda”
Extremt irriterade eller arga

Tilltagande oroliga

Gruppsamlingar

Aven om Psykologisk forsta hjlp ir till for att stodja enskilda drabbade och familjer r flera
komponenter tillampbara @ven nidr man samlat grupper av drabbade som till exempel nédr man
lamnar information om anhoriga, i fragor om sikerhet eller andra fragor. De delar som
innehaller komponenter som information, stdd, trygghet och sikerhet kan dven nyttjas vid



sadana spontana gruppsamlingar. For barn och tonaringar kan erbjudandet om att fa spela
olika spel verka positivt distraherande och kan minska angest och oro efter timmar eller dagar
i nagon form av skyddsrum.

Vid gruppsamlingar kan man halla f6ljande i minnet:

e Utforma informationen med utgangspunkt fran gruppens gemensamma behov och
bekymmer.

e Fokusera diskussionerna pa problemldsning och inrikta bemistringen mot de omedelbara
problemen.
Undvik att diskussionerna om bekymren 6vergar till enbart klagomal och gnll.

¢ Om en individ behéver mer stod erbjud dig att triffa denne efter gruppdiskussionen.

Behall ditt lugn

Minniskor paverkas av hur andra reagerar. Genom att vara lugn och tinka klart kan du fa
drabbade att kinna att de kan lita pa dig. Andra kan komma att folja ditt exempel, att vara
fokuserade dven om de inte kénner sig lugna, sdkra, effektiva eller hoppfulla. De som
formedlar Psykologisk forsta hjélp kan inge en kénsla av hopp, som drabbade individer har
svart att sjalv kdnna under tiden de forsoker hantera det som hént och andra aktuella
bekymmer.

Respekt for olika kulturer och andra olikheter

Respekt for kulturella, etniska, religiosa och sprakliga olikheter dr centralt nar man formedlar
Psykologisk forsta hjilp. Detta &r viktigt bade for att na ut och for att formedla
samhallstjanster. De som formedlar stodet maste vara medvetna om sin egen viardegrund och
sina fordomar och hur dessa 6verensstimmer eller skiljer sig fran dem som man r satt att
stodja. Att hjélpa till att uppritthalla eller ateruppritta vanor, traditioner, ritualer,
familjestrukturer, konsroller och sociala band dr viktigt for att hjdlpa de drabbade att kunna
bemistra effekterna av den svara hindelsen. Kunskap om den samhillsgrupp man stodjer nir
det géller hur kinslor och psykologiska reaktioner uttrycks, attityder till samhilleliga
inrédttningar och mottaglighet for stddinsatser, bor insamlas med hjilp av lokala representanter
for olika grupper av kulturer.

Medvetenhet om riskgrupper
Individer som utgor speciella riskgrupper efter katastrofer éar:

® Barn, speciellt de

- som ir separerade fran sina fordldrar/vardnadshavare.

- vars fordldrar/vardnadshavare, familjemedlemmar, eller vinner har dott.
- vars fordldrar/vardnadshavare blivit allvarligt skadade eller saknas
- som dr fosterbarn

Skadade

De som upprepat har tvingats flytta eller blivit omlokaliserade

Barn och vuxna som dr medicinskt skora

De med allvarliga psykiska storningar

De med fysiska handikapp eller kroppsliga sjukdomar

Tonaringar med riskbeteende

Tonaringar och vuxna med missbruksproblem

Gravida

Modrar med spiddbarn och smabarn
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Insatspersonal

De som forlorat nagon ndra anhorig

De som forlorat viktiga dgodelar

De som exponerats for groteska hindelser eller varit utsatta for livshot

Andelen individer som varit med om tidigare trauman kan vara storre 1 ekonomiskt mindre
bemedlade grupper. En foljd av det dr att det bland minoriteter och marginaliserade grupper
kan finnas en storre andel med psykiska hilsoproblem och att dessa har en hogre risk for att
utveckla problem efter en allvarlig hindelse. Misstro, rddsla och okunskap om hur man kan fa
hjilp efter allvarliga hdndelser kan vara viktiga hinder for att soka och ta emot stod for dessa
grupper. De som bor i utsatta omraden har sannolikt tidigare erfarenhet av allvarliga hidndelser
vilket for nagra kan vara en fordel i samband med nya héndelser.
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Huvuddelarna 1 Psykologisk forsta hjdlp

Kontakt och atagande

Mal: Att mota kontaktsokande drabbade individer och att skapa kontakt pa ett icke-
intringande, medkdnnande och hjilpfullt sitt.

Sékerhet och trygghet
Mal: Att kontinuerligt formedla sikerhet samt fysisk och kidnslomissig trygghet

Stabilisering

Mal: Att vid behov lugna och forankra drabbade som dr kinsloméssigt 6vervildigade,
upprorda eller desorienterade.

Behovsinventering

Mal: Att identifiera omedelbara behov och problem, samla ytterligare information och planera
formedling av Psykologisk forsta hjélp.

Praktiskt stod

Mal: Att erbjuda praktisk hjélp till drabbade genom att engagera sig i de omedelbara behoven
och problemen.

Socialt stod

Mal: Att hjélpa till att etablera kontakt med andra stodpersoner, inkluderat
familjemedlemmar, vinner och samhéllets andra hjélpinstanser.

Information om bemdstring

Mal: Att formedla information om stressreaktioner och beméstringsstrategier for att minska
kénslan av bedrovelse och understodja anpassningsformagan.

Fortsatt stod

Mal: Att hjdlpa drabbade att komma i kontakt med de samhillstjinster de behover och att
informera om mojligheterna att fa tillgang till andra tjénster de kan behova framover.

Dessa mal som ér sjdlva kirnan i Psykologisk forsta hjédlp utgor de grundliggande motiven till
att formedla stod forsta dagarna och veckorna efter en allvarlig hidndelse. Dessa mal maste
man ta itu med pa ett flexibelt sétt och anvénda sig av strategier som é&r specifika for barn,
tonaringar, familjer och vuxna. Den tid som avsitts for varje mal kommer att variera fran
person till person beroende pa de enskilda omstindigheterna och behoven.
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1. Kontakt och atagande

Mal: Att mota kontaktsokande drabbade individer och att skapa kontakt pa ett icke-
intringande, medkédnnande och hjilpfullt sitt.

Den forsta kontakten med en drabbad ar viktig. Hanterad pa ett respektfullt och medkénnande
satt kan kontakten bidra till att etablera en effektiv och stodjande relation och 6ka individens
mottaglighet for vidare stod. Din priméra uppgift borde vara att hantera de individer som tar
kontakt med dig, speciellt om det dr manga som ndrmar sig samtidigt. Ta sjdlv kontakt med sa
manga individer som du kan. Det kan ofta bli korta méten men dven att man visat sitt intresse
en kort stund och att man visat omsorg pa ett lugnt sitt kan hjidlpa nagon att ”landa psykiskt”
och kan uppfattas som hjédlpsamt av ménniskor som kénner sig 6vergivna och dvervildigade.

Observandum: Formerna for vad som ér limplig fysisk eller personlig kontakt kan
variera fran person till person och mellan kulturer och socialgrupper, till exempel, hur
nira man kan sta nagon, hur mycket 6gonkontakt man kan ha eller hur accepterat det
ar att fysiskt rora vid nagon, sirskilt av det motsatta konet. Du ska vara uppmiérksam
pa den drabbades behov av ”eget revir’’ och inhiéimta kunskap om aktuella kulturella
normer. Nir du arbetar med familjer, ta reda pa vem som ir talesman och borja
samtalet med denne.

En del individer kommer inte att kontakta dig men kan trots det dra nytta av ditt stod. Nér du
kommer i kontakt med sadana personer ér tajming viktigt. Avbryt inte pagaende samtal. Du
kan kanske forsoka med icke-verbal kontakt forst, till exempel 6gonkontakt. Utga inte fran att
ménniskor omedelbart kommer att stélla sig positiva till att fa stod fran dig. Det kan ta lite tid
for vissa drabbade eller sorjande att kinna nagon grad av trygghet, fortroende och tillit. Om
nagon skulle avvisa ditt erbjudande om stod, respektera dennes beslut och informera om nér
och var det finns mojlighet till denna typ av stod senare.

Presentera dig sjédlv och klarldagg de omedelbara behoven

Presentera dig sjdlv med namn och forklara din roll. Fraga om tillstand for att fa tala med dem
och forklara att du dr dér for att ta reda pa om det dr nagonting du kan gora eller bista med.
Tilltala drabbade med for- eller efternamn beroende pa vad som kan vara lampligast for just
den individen. Foresla att ni sitter ner och forsok att hitta en plats diar samtal kan féras nagot
sa nér ostort samt fokusera all uppmirksamhet pa individen. Tala mjukt och lugnt. Avhall dig
fran att titta runt eller att lata dig avledas. Red ut om det finns nagot pressande problem som
behover hanteras omedelbart. Akuta medicinska problem har hogsta prioritet.

Nir du tar kontakt med barn och tonaringar ar det bra att forst ta kontakt med fordldrar eller
andra atf6ljande vuxna for att forklara din roll och fraga om tillstand. Om du samtalar med ett
nodstillt barn utan att nagon vuxen &r narvarande ar det viktigt att finna fordldrar eller annan
vardnadshavare som du kan informera om ert samtal.

Som exempel kan du sdga foljande for att ta en forsta kontakt:

Vuxen/ ”Hej. Mitt namn dr NN. Jag arbetar for XX. Vi gar runt och kollar hur folk
Vardnadshavare |har det och for att undersdka om det dr nagot vi kan hjélpa till med, sa som
ldget 4r nu. Ar det okej om vi talar med varandra en stund? Fir jag friga
vad du heter? Anna Andersson, ér det okej att kalla dig Anna? Innan vi
fortsitter dr det nagot som du behover just nu, nagot att dricka eller annat?”’

13




Tonaring/ ”Och det hir &r din dotter? (Sitt dig sa du kommer i barnets 6gonhojd, le

Barn och hilsa, anvindande barnets namn och tala pa ett mjukt sétt) Hej Lisa,
Jag heter NN och jag #r hir for att forsoka stodja dig och din familj. Ar det
nagot som du behover just nu? Det finns dryck, filtar och leksaker dér
borta.”

Konfidentialitet

Att bibehalla konfidentialitet i métet med barn, vuxna och familjer efter en allvarlig hindelse
kan vara en riktig utmaning. Trots det dr det av oerhord betydelse att man bibehaller hogsta
mojliga konfidentialitet vid varje samtal men har med drabbade.
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2. Siakerhet och trygghet

Mal: Att kontinuerligt formedla sikerhet samt fysisk och kdnslomissig trygghet

Aterskapandet av en kiinsla av sikerhet ir ett viktigt mal i omedelbar anslutning till en
allvarlig hindelse. Att understodja kénsla av sdkerhet och trygghet kan minska bekymmer och
oro. Att bista drabbade nir nagon anhorig saknas eller har omkommit, nidr nagon far dodsbud
eller i samband med identifiering av doda ir kritiska situationer nér det giller formedling av
trost och stod.

Kinsla av sidkerhet och trygghet kan understddjas pa olika sitt, inkluderat att hjédlpa drabbade:

e Att gora saker som innebir aktivitet (snarare dn passivt vintande), dr mojliga
(utnyttjande tillgéingliga resurser) och kénda (utgdende fran redan inldrda beteenden)

e Att fa aktuell, korrekt och uppdaterad information samtidigt som man forsoker
undvika exponering for information som &r inkorrekt eller re-traumatiserande.

e Att omedelbart fa tillgang till praktiska resurser.
Att fa information som ér inriktad pa vilka insatser som gors for att situationen ska bli
sikrare.

e Att komma i kontakt med andra som har liknande erfarenheter.

Sékerstéll omedelbar fysisk sékerhet.

Se till att enskilda individer och familjer hamnar i sa i sdker miljo som situationen tillater. Om
nddvindigt inrétta den aktuella miljon for att 6ka den fysiska och emotionella sikerheten. Till
exempel:

e Leta ritt pa personal som kan 16sa sikerhetsfragor som star utanfor din mojlighet att
paverka som till exempel olika hot, vapen etc.

e Rensa omradet fran glasskérvor, andra farliga foremal och vitskor som kan orsaka
skada, mm.

e Se till att barn har en séker plats att leka pa dar det ocksa gar att 6vervaka dem.

For att understodja sidkerhet och trygghet for dldre och handikappade kan man:

e Bidra till att gora den fysiska miljon sdkrare genom att till exempel se till att det finns
belysning samt att minska risken for att halka, snubbla eller trilla.

e Fraga specifikt efter den drabbades behov av glaségon, horapparat, rullstol, rollator,
krycka eller annat hjdlpmedel.

e Efterhor individens behov av hjédlp med hilsorelaterade problem eller annat behov av
stod med allmén daglig livsforing (ADL) sasom hjélp med att kl4 sig, toalettbesok,
kroppsvard eller matintag.

e Fraga ocksa om behovet av likemedel, till exempel om det finns en likemedelslista
eller var man kan fa tag pa en sadan.

e Overvig att gora en lista pi de drabbade med speciella behov s att de kan foljas upp
efterhand.

e Kontakta anhoriga, om det gar att fa tag pa dem, for att sikerstilla att de drabbade far
kontinuerligt stod. Sikerstall att ansvariga 1 rdiddningsorganisationen blir informerade
om nér viktiga behov inte har blivit tillgodosedda.
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Om det finns medicinska problem som kriver snara atgéirder, kontakta aktuell
riaddningsledning eller sjukvardsteam omedelbart. Stanna hos den drabbade individen eller fa
tag pa nagon som kan stanna hos denne tills hjdlp anldnder. Andra sikerhetsfragor kan vara:

®  Hot om att skada sig sjdlv eller andra. Var uppmarksam pa dessa tecken hos individer
till exempel sadana som uttalar intensiv ilska mot sig sjdlva eller andra eller som
uppvisar extrem agitation. Om sa ir fallet kalla pa omedelbar adekvat hjlp.

e Chock — Om nagon visar tecken pa chock (blekhet, fuktig hud, svag, snabb puls,
oregelbunden andning, matt eller glasartad blick, inte svarar pa tilltal, saknar kontroll
Over tarm och blasa, #r rastlos eller agiterad), sok omedelbar sjukvardshjilp.

Formedia information om samhéllets raddningsinsats
For att hjidlpa och stotta drabbade kan sadan information innehalla:

Vad man kan gora hirnést

Vad som gors for att understodja dem

Vad man just nu vet om den aktuella hindelsen

Tillgdngliga samhéllstjanster

Vanliga stressreaktioner

Sjéalvhjélp och hur familjen kan hjélpa sig sjalv samt bemistringsstrategier

Nir du formedlar denna information:

® Anvind ditt eget omdome om huruvida du ska lamna information och nér. Verkar det som
om individen forstar informationen och dr hon eller han i stand att ta emot innehallet i
meddelandet?

¢ Den mest anvindbara informationen dr sadan som giller hur man kan tillgodose
omedelbara behov, minskar ridsla, besvarar akuta fragor, hjdlper till att hantera aktuella
bekymmer och som stodjer bemistringsanstrdngningar.

e Anvind ett tydligt och kortfattat sprak och undvik tekniska termer.

Undersok om de drabbade har nagra fragor angaende vad som hénder och ge enkel, adekvat
information om vad de kan vénta sig. Fraga ocksa om den drabbade har nagra speciella behov
som behover framforas till raddningsledningen. Var noggrann med att fraga om deras oro for
olika faror och for sdkerheten i den nya situation de befinner sig i. Forsok att hjdlpa dem att
fa tag pa information som kan méta denna oro. Om du inte har tillgang till aktuell information
gissa inte och hitta inte pa information for att lugna. Forsok istéllet planera tillsammans med
den individen hur sadan information kan inforskaffas. Hér dr nagra exempel pa vad du kan
framfora:

Vuxen/ “Efter vad jag forstar kommer en transport att ske till en uppsamlingsplats
Vardnadshavare/ | vid Folket hus om en timme. Det uppges att det ska finnas mat och rena
Tonaring kldder ddr samt mojlighet att vila. Stanna hir tills nagon kommer hit och

talar om nér det dr dags att aka.”

”Nu ska jag tala om vad som ska hénda snart. Du och din mamma ska
Barn tillsammans snart dka till en sékrare plats dér det finns mat, rena klader och
en plats att vila pa. Stanna hir hos din mamma till ni ska aka.”
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Ge inga loften om att manniskor dr sikra om du inte har klar och entydig information om att
det forhdller sig pa det scittet. Ge heller inga forsikringar om att det finns materiel eller
tjinster, till exempel leksaker, mat eller likemedel om du inte har sdker information om att
dessa saker finns tillgingliga. Daremot kan du kommentera sikerhetsfragor som du har
kdnnedom om. Du kan exempelvis sédga:

Vuxen/ ”Anna, Jag vill forsdkra dig om att raddningspersonalen gor sitt bésta. Jag
Vardgivare ar inte séker pa att man har fatt kontroll pa branden men du och din familj
4r inte i fara pa den hir platsen. Ar det nigot annat angéende din familjs
sikerhet som oroar dig just nu?”

Tonaring ”Det arbetas hart med att ordna sékerheten for dig och din familj. Har du
nagra andra fragor om vad som har hént eller vad som gors for allas
sikerhet?”

Barn ”Din mamma och pappa dr hidr och manga mianniskor arbetar hart

tillsammans sa att du och din familj ska kunna kénna er sikra. Har du nagra
fragor om vad vi gor for er sikerhet?”

Ta itu med fysisk sdkerhet

Forsok att hitta enkla sitt att forbéttra den fysiska miljon. Om mojligt, forsok ordna sadant
som temperatur, ljus, luftkvalitet och mobler. For att minska kénsla av hopploshet eller
beroende kan du uppmuntra folk att delta i att ordna till det lite bekvdmare, genom att du till
exempel erbjuder dig att folja med for att hamta utrustning snarare dn att du sjdlv himtar det
at dem. Stod de drabbade i att atervinna sin formaga att lugna och trosta sig sjdlva och andra
omkring dem. Barn kan anvénda leksaker till att trosta sig sjdlva med, som till exempel
teddybjornar eller andra ’gosedjur”” som de kan halla och ta hand om. Om du inte har sadana
leksaker till alla barn undvik da att forse endast ett fatal. Du kan hjélpa dem att ta hand om sig
sjdlva genom att forklara hur de kan varda sin leksak, till exempel: ”Kom ihag att
teddybjornen behdver dricka ordentligt och dta tre mal mat om dagen — och det behdver nog
du med.”

Nir man arbetar med #ldre och handikappade ska man vara uppméarksam pa faktorer som kan
Oka deras sarbarhet for stress eller sadant som eventuellt kan forsamra deras medicinska
tillstand. Nar du ser efter de fysiska behoven i denna grupp bor du vara medveten om
foljande:

e Hilsoproblem som till exempel: kroppsliga problem; hogt blodtryck, vitske- och
elektrolytbalansen, andningsproblem (syrgasberoende), skorhet 1 form av risk for att
trilla, smaskador och storre temperaturvixlingar.

e Aldersrelaterad nedsatt:

- syn, vilket kan begrinsa medvetenhet om omgivningen och bidra till forvirring
- horsel, som leder till att man inte kan ta till sig information

e Kognitiva problem i form av svarigheter med uppmarksamhet, koncentration eller
minne.

e Begrinsad rorlighet
Miljoer som &r ovana eller overstimulerande.

e Oljud eller hoga ljudnivaer som begransar horseln eller som stor horapparaters
funktion.

e Begrinsad tillgang till toaletter eller platser for utspisning eller att man maste vinta i
langa koer. En individ som i normala fall klarar sig utan rullstol kan behdva en i
sadana situationer.
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e Se till att ocksa ta hand om foljedjur (blindhund etc.)

Underlitta social samvaro

Underlétta for drabbade att vid behov vara nira andra. Det uppfattas oftast som trostande och
stiarkande att vara i ndrheten av andra manniskor som verkar kunna bemdstra situationen pa ett
bra sitt. A andra sidan kan det tviirtom vara upprivande att beh6va vara i nirheten av andra
som dr mycket agiterade och kédnslomissigt 6vervildigade. Om det férekommer oroande
information och ryktesspridning mellan ménniskor forsok att klarligga detta och korrigera
informationen.

Barn och i viss utstrackning tonaringar ar sérskilt bendgna att inspireras av vuxna nir det
giller hur man ska ordna sékerheten och hur man ska bete sig for att hantera situationer pa ett
bra sitt. Om mojligt, placera barn nédra vuxna som verkar relativt lugna trots omstindigheterna
och minimera kontakten med mycket oroliga ménniskor. Forklara for barn och tondringar som
har observerat extrema reaktioner hos andra drabbade hur det kommer sig att en del kan
reagerar sa.

Barn/ ”Mannen dir borta &r sd orolig och har inte kunnat lugna ner sig @n. En del
Tonaring personer tar lite ldngre tid pa sig att lugna ner sig 4n andra. Nagon ur min
grupp kommer att hjdlpa honom med det. Om du blir orolig 4r det viktigt
att du pratar med mamma eller pappa eller nagon annan som kan hjélpa dig
att ma bittre.”

Nir sa dr mojligt, kan du uppmuntra de som verkar kunna bemistra situationen pa ett bra sétt
att engagera sig i och samtala med andra som har det svarare. Forklara for dem att det kan
vara ett stod att tala med andra, speciellt om saker man har gemensamt, sdsom att man kanske
kommer fran grannbyn eller att man bara utbyter information. Det kan bidra till att minska
kidnslor av isolering och hjélploshet hos varandra. Barn kan uppmuntras till sociala aktiviteter
genom att ldsa hogt, att rita och mala, att spela kort eller dgna sig at annat spel eller nagon
sportaktivitet.

Ta hand om barn som har blivit separerade fran sina férdldrar

Foréldrar har en avgdrande betydelse for barns upplevelse av sdkerhet i samband med en
allvarlig hindelse. I det fall barn har kommit ifran sina fordldrar ska man hjélpa dem att
aterforenas sa snart som mojligt. Om du kommer i kontakt med barn som inte ar i sdllskap
med nagon vuxen fraga da efter vad de heter, fordldrarnas/vardnadshavares namn, syskons
namn, hemadress och vilken skola de gar pa och informera raddningsledningen. Forse sddana
barn med aldersadekvat information om vem som kommer att vara ansvarig fér dem och vad
som kommer att hinda niarmaste tiden. Gor inga utfistelser som du inte kan halla, som att
lova att de kommer att kunna tréffa sina vardnadshavare snart. Du kan komma att behova
stodja barn under tiden man forsoker aterfinna forédldrarna eller vid tillféllen da fordldrar blir
sa kinslomdssigt overvildigade att de inte kan vara emotionellt tillgiangliga for sina barn.
Sadant st6d kan innebéra att behdva organisera ett barnvinligt utrymme:

e Det kan vara ett rum eller ett horn i ett rum pa en siker plats, en bit bort fran
trafikerade platser och en bit bort fran dér raddningsaktiviteter pagar.
Se till att det pa denna plats finns personal som #r van att hantera barn i olika aldrar.

e Se till att det finns en kontroll pa vilka som kommer och gar i detta utrymme och sa att
barn inte ldmnar platsen med nagon okénd.
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¢ Plocka fram saker som passar alla aldrar. Det kan handla om forberedda lador med
leksaker, spelkort, spel, bollar, ritblock och pennor, bocker, barnvinliga saxar,
fargkritor, tejp och klister.

e Exempel pa lugnande och trygghetsskapande aktiviteter som befunnits vara
anvindbara dr att leka med “Lego” eller andra typer av byggleksaker, halla pa med
”lekdeg”, malarbocker (med neutrala figurer sasom blommor, regnbagar, trad eller
sota djur), att klippa ut bilder ur tidningar eller andra aktiviteter som haller hinderna
sysselsatta.

¢ Bjud in dldre barn och tonaringar att fungera som faddrar och rollmodeller for de
yngre barnen. De kan gora det genom att lekar i grupp, ldsa for grupper med smabarn
eller genom att leka med enskilda barn.

e Avsitt tid for tonaringar att sitta tillsammans for att prata om sina bekymmer och for
att dgna sig at aldersadekvata aktiviteter som att lyssna pa musik, dgna sig at spel eller
annat som ter sig rimligt.

Skydda fran ytterligare traumatiska exponering

Forutom att sikerstilla fysisk sidkerhet dr det ocksa viktigt att skydda mot onodig exponering
for ytterligare traumatiska hindelser eller paminnelser om traumat, sasom som ljud, syner
eller lukter som kan vara skrimmande. Skydda de drabbade mot journalister, annan
mediepersonal, askadare eller andra. Ge radet till tonaringar att de kan avsta fran att bli
intervjuade av media men om de viljer att lata sig intervjuas, att det da dr lampligt att nagon
vuxen de litar pa &r nirvarande.

Om drabbade har tillgang till olika media, TV- eller radioutséndningar, forklara da att
Overdrivet ldsande, tittande och lyssnande pa mediebevakningen av den svara hindelsen kan
vara uppslitande, speciellt for barn och tonaringar. Uppmuntra fordldrar att 6vervaka och
begrinsa deras barns exponering for media samt att diskutera med barnen om deras
bekymmer efter att till exempel ha sett pa TV om den svara héndelsen. Forildrar kan lata sina
barn fa veta att de haller reda pa information angaende hiandelsen fran media och att barnen
kan fa reda pa saker om héndelsen fran dem sa att de inte behover se det pa TV. Paminn
fordldrar om att de ska vara forsiktiga med vad de sdger infor sina barn och att férklara sadant
som upprort dem. Till exempel kan du sédga:

Vuxen/ ”Du har nu varit med om en hel del och det kan vara en god idé att skydda
Vardnadshavare |dig sjdlv och dina barn fran fler skrimmande eller upprérande bilder och
ljud s mycket som mojligt. Aven TV-utsinda bilder kan vara mycket
omtumlande och upprérande for barn. Du kommer att finna att dina barn
mar bittre av att du begrinsar deras TV-tittande nir det géller den svara
héndelsen. Det skadar inte vuxna heller att vila lite fran mediebevakningen
av hindelsen.”

Barn/ ”Du har redan varit med om mycket. Méanniskor vill gidrna titta pa TV eller
Tonaring pa internet efter en sadan hir handelse men det kan vara ganska obehagligt.
Dirfor kan det vara bra att avsta fran TV- och radio nir det giller den hér
héndelsen. Du kan ocksa prata med mamma eller pappa om du ser eller hor
nagot som du tdnker mycket pa.”
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Stad till drabbade som saknar nagon familjemedlem

Att forsoka bemistra situationen nér nagon nira anhorig saknas dr mycket svart.
Familjemedlemmar kan uppvisa manga olika kinslor: fornekande; oro, hopp, ilska, chock
eller skuld. De kan alternera mellan att vara dvertygade om att personen lever — @ven infor
motsigande bevis pa motsatsen - samt hopploshet och fortvivlan. De kan anklaga
myndigheterna for att inte kunna ge nagra svar, for att inte gora allt som star i deras makt eller
for forseningar. De kan ocksa kdnna hamndlystnad mot dem de anser dr ansvarig for att finna
deras saknade anhoriga eller vinner. Det dr vildigt viktigt att forsidkra barn om att familjen,
polisen och andra myndigheter gor allt som dr mgjligt for att hitta deras anhoriga.

Stdd till familjer som saknar anhoriga kan ges genom att hjidlpa dem att fa tag pa information
om saknade, genom att hinvisa till platser och tider da sadan information kan ges samt att
hélla dem informerade om de planer som finns for att koppla ihop saknade och anhdoriga. I
vart land &r polisen den ansvariga myndigheten for att identifiera ménniskor. Andra
organisationer, sasom till exempel Roda Korset, kan understddja sammankoppling mellan
anhoriga och saknade.

Den som formedlar Psykologisk forst hjédlp kan behdva avsitta extratid for drabbade som
oroar sig 6ver en saknad familjemedlem. Genom att finnas till hands och att lyssna pa den
drabbades uttryck for hopp och réddslor, genom att vara drlig med information och nir man
svara pa fragor, dr ofta hogt skattat. For att hjélpa till i forsoken att lokalisera en saknad
familjemedlem kan du ga igenom med 6vriga familjen vilka planer som fanns innan den svara
hindelsen: eventuella evakueringsplaner for skolor och arbetsplatser; aktuella sjukhus dit man
kan ha transporterats, telefonnummer till olika platser dit man kan ha tagit sig, bade inom och
utanfor omradet for den svara handelsen.

En del familjemedlemmar kommer att vilja limna det sikra omradet for att forsoka aterfinna
eller ridda saknade anhoriga. Forsok i sadana situationer att informera om laget i
raddningsomradet, farorna med att bege sig dit, eventuelle forsiktighetsatgiarder och
tidpunkter for nédr ny information om saknade kan vintas. Ta reda pa specifika bekymmer som
kan finnas for, tillexempel nagon #ldre saknad person som nyligen opererats eller om barn
som behover nagot viktigt likemedel och erbjud dig att informera riddningsledningen.

Ibland kan myndigheterna be drabbade att bidra med information om de saknade for att
underlitta sokandet, till exempel om nér och var man senast sags, vilka andra som kan ha
varit dir och vad den saknade hade for klddsel. Det &r bra att begransa smabarns exponering
for sadana fragor. Det kan vara upprivande och forvirrande for ett barn att ndrvara och hora
nér en vardnadshavare samtalar med myndighetspersoner eller raddningspersonal eller att
hora vuxnas spekulationer om vad som kan ha hént med den saknade. Myndigheterna kan
ocksa begira att ta DNA-prover fran en saknad persons dgodelar, till exempel har fran en
harborste. I sdllsynta fall maste ett barn hdras om barnet var den siste som triffade den
saknade personen. En sérskilt utbildad person eller nagon som &r van bor genomfora denna
typ av intervjuer med barn eller atminstone ndrvara. En stodjande familjemedlem eller en
formedlare av Psykologisk forst hjédlp bor ocksa nédrvara. Tala med enkelt sprak och drligt med
barnet. Du kan till exempel sédga:

Barn/ ”Din farbror Martin saknas. Alla forsoker ta reda pa vad som har hént.
Tonaring Polisen hjilper ocksa till och de behover stilla nagra fragor till dig. Det ar
ingen fara om du inte kommer ihag nagot. Sdg bara att du inte minns i sa
fall. Att inte komma ihag nagot kan inte skada farbror Martin. Din mamma

20




kommer att vara med hela tiden och jag kan ocksa stanna om du vill det. Ar
det nu nagot du undrar 6ver?”

Ibland nir det géller saknade personer kan tillgidnglig information tala vildigt starkt for att
personen har omkommit. Det kan @nda finnas olika uppfattningar i familjen om hur
situationen ser ut. Den som formedlar Psykologisk forst hjéalp bor lata familjemedlemmarna
forsta att dessa skillnader i uppfattning - att nagra har givit upp hoppet och att andra
fortfarande &r hoppfulla — dr vanliga i en familj ndr nagon anhorig saknas och inte ett matt pa
hur mycket man kédnner for den saknade eller for varandra. Du kan uppmuntra
familjemedlemmarna att visa talamod, forstaelse och respekt for varandras kinslor i avvaktan
pa mer definitiv information. Fordldrar/vardnadshavare ska inte utga fran att det &r béttre for
ett barn att bibehalla hoppet om att den saknade &r vid liv, utan istillet drligt forsoka dela oron
for att den saknade kan ha omkommit. Forildrar/vardnadshavare bor kolla med sina barn for
att vara sikra pa att de har forstatt och fraga om det dr nagot de undrar Gver.

Stod till drabbade nér en familjemedlem eller ndra van har omkommit

Observandum. Forestillningar och attityder kring doden, begravningar och uttryck for
sorg ir starkt paverkade av familj, kultur, eventuell religios bakgrund och ritualer som
ingar i sorjandet. Du bor skaffa dig kunskap om kulturella normer fran nagon som har
kunskap om lokala forhallandena. Aven inom kulturgemenskaper och religioner kan
forestillningar och utovandet variera. Utga inte fran att alla som har en viss
grupptillhorighet kommer att forhalla sig eller bete sig pa samma sitt. Det ér viktigt for
familjer att utga fran sina egna traditioner, vanor och ritualer for att stodja varandra,
soka efter mening, for att hantera spektrat av kiinslomissiga reaktioner och andra
konsekvenser som foljd av ett dodsfall samt for hur man vill hedra sina doda.

Akuta sorgereaktioner ir ofta intensiva och vanliga bland dem som har drabbats av att
nagon dlskad eller nidra vin omkommit. De kan vara nedstimda eller arga, kidnna skuld 6ver
att inte haft mojlighet att forhindra dodsfallet, anger for att inte ha kunnat vara tillhands,
saknad efter den dode samt 6nskan om aterforening, inkluderat drommar om att tréffa den
omkomne igen. Trots de smirtsamma initiala erfarenheterna &r sorgereaktioner att betrakta
som normala reaktioner vilka samtidigt kan utgéra nagon form av mattstock pa den
omkomnes betydelse for den efterlevande. Over tiden kan sorgereaktionerna till och med
komma att innehalla mer glada eller trivsamma tankar och aktiviteter, som till exempel att
beritta trevliga historier om den dode eller trostande sitt att minnas denne. Den som
formedlar Psykologisk forsta hjélp bor hélla foljande i tankarna:

Behandla akut sorjande barn och vuxna virdigt, respektfullt och med medkénsla.
Sorgereaktioner varierar fran individ till individ.

Det finns inget enskilt “korrekt” sitt att sorja pa.

Sorg kan ibland leda till att en del 6verkonsumerar lugnande mediciner, cigaretter eller
alkohol. Gor drabbade medvetna om denna risk, véirdet av att man tar véal hand om sig
sjalv och mojligheten att sdka professionellt stod vid behov.

Nir man arbetar med dem som har drabbats av forlust av en familjemedlem eller en néra vén
kan formedlaren av Psykologisk forsta hjélp:

e Forklara att varje familjemedlem eller vin kan komma att reagera pa olika sitt; att inget
sitt att reagera pa dr rtt eller fel och att det inte finns nagon “normal” tid for sorgen. Det

21




ar viktigt att varje familjemedlem eller vin maste respektera och forsta att var och en har
sin egen sorgeprocess.

Resonera med familjemedlemmar och vinner om hur olika kulturer och eventuella
religiosa forestéllningar paverkar hur méanniskor sorjer samt hur ritualer kan vara i
overensstimmelse med varje familjemedlems uppfattning eller inte.

Halla i minnet att barn uppvisar sorgereaktioner endast korta perioder varje dag och trots
att de leker eller dr engagerade i mer lustfyllda aktiviteter kan deras sorg vara lika stor
som nagon annan familjemedlems.

For att understryka hur viktigt det dr for familjemedlemmar att forsta och respektera varandras
olika sorgeprocesser kan den som formedlar Psykologisk forsta hjilp sdga foljande:

Vuxen/Tonaring | ’Det dr viktigt att kénna till att varje familjemedlem kan komma att
/Barn uttrycka sin sorg pa sitt speciella sétt. Nagra kanske inte grater medan andra

mojligen grater mycket. Man bor inte ta illa upp pa grund av dessa
olikheter eller att tro att det dr nagot fel pa reaktionerna. Det som &r viktigt
ar att respektera de olika sitt man kdnner pa och istéllet stotta varandra
kommande dagar och veckor.”

En del barn och tonaringar kommer inte att finna ord for att beskriva sina kinslor och kanske
inte vill tala med andra om hur de kinner sig. Darfor kan i vissa fall avledande aktiviteter vara
mer lugnande 4n samtal, till exempel att rita, lyssna till musik eller att 1dsa. En del vill vara
ensamma. Om det kénns tryggt bor de fa ha mojlighet att vara lite for sig sjdlva. Nir nagon
har stort behov av att tala med dig om nagon som de forlorat bor du lyssna och inte kénna dig
tvingad att tala mycket sjdlv. Undvik att uppmuntra den sorjande att tala.

Du kan gora foljande:

Forsikra sorjande individer om att det de kénner &r forstaeligt och forvintat.

Anvind den omkomnes namn istéllet for att referera till “den dode”.

Lat dem veta att de sannolikt kommer att fortsitta att uppleva perioder med nedstimdhet,
overgivenhet eller ilska.

Upplys dem om att man kan soka hjilp om sorgen kvarstar lang tid eller utvecklas till en
depression.

Ség inte:

Jag forstar hur du kdnner det.

Det var sikert till det bésta.

Hon/han har det sikert béttre nu.

Det var dags for honom/henne att 1imna nu.
Lat oss tala om nagot annat.

Du ska jobba med att komma Over det hér.
Du ir stark nog att klara det hér.

Du kan gliddja dig at att det gick fort.

Det som inte dodar det hirdar.

Du kommer snart att ma bittre.

Du gjorde allt du kunde.

Du behover sorja.
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Du behover koppla av.

Det ar bra att du klarade dig.

Det &r bra att ingen annan dog.

Det kunde ha varit vérre; du har fortfarande en bror/syster/mor/far.
Allting som sker ér till det bista.

Vi har inte tilldelats mer 4n vi kan bira.

Till ett barn: Nu ar det du som dr mannen/frun i huset.

En vacker dag kommer du att finna svaret.

Om en drabbad person sidger nagot av ovanstaende kan du respektfullt bekrdifta den kdnslan
eller tanken. Det viktiga &r att du inte sdger ovanstaende forst.

Barn och tonaringars forstaelse for doden varierar med alder och tidigare erfarenheter och
ar starkt paverkat av den egna familjen samt religiosa och kulturella utgangspunkter.

e Forskolebarn forstar inte alltid att doden dr permanent och kan ha forestdllningen att om
de onskar det, kan personen komma tillbaks. De behover hjidlp med att bekréfta den
fysiska realiteten av att en person dr dod — att denne inte ldngre andas, ror sig eller har
kénslor och att denne inte kénner nagon smérta. Forskolebarn kan ocksa oroa sig for att
nagot allvarligt ocksa ska drabba nagon annan familjemedlem.

e Barn i skolaldern kanske forstar dodens fysiska realitet men kan personifiera doden som
ett monster eller ett skelett. I sin ldngtan efter att den bortgangne ska aterkomma kan de
uppleva den dddes nirvaro som “spoklik”, vilket de oftast inte vill tala med andra om.

e Tonaringar forstar oftast att doden &r irreversibel. Forlusten av en familjemedlem eller
néra vin kan initiera raserianfall och impulsiva beslut som till exempel att sluta ga i
skolan, att rymma eller anvénda sig av olika slags droger.

Forlusten av en forilder/vardnadshavare paverkar barn olika beroende pa alder.

e Forskolebarn ér i behov av kontinuerlig omsorg och forutsdgbara dagliga rutiner sa snart
det dr mojligt. De kan litt bli irriterade vid fordndringar: mat som iordningstills pa
annorlunda sitt, om deras speciella filt saknas eller att rutinerna vid sdngdags blir
annorlunda. Vardnadshavare, inkluderat 6verlevande fordlder bor fraga barnet om de gor
nagonting pa ett annorlunda eller “felaktigt™ sitt. Till exempel kan man sdga: ”Gor jag
inte det hdr pa samma sédtt som mamma gjorde?”

e Barn i skolaldern forlorar inte bara sin primira vardnadshavare utan ocksa den som
normalt finns tillhands for att trosta eller hjélpa till med dagliga aktiviteter. Andra
vardnadshavare bor forsoka att pa bidsta sitt vara ersittare i dessa roller. Barn kan bli arga
pa ersittande vardnadshavare, sérskilt ndr de blir tillrdttavisade. Vardnadshavare bor
bekrifta att barnet saknar sin forédlder och férmedla extra trost.

e Tonaringar kan uppleva kénslor av orittvisa och vill protestera mot doden. De kan behdva
ta pa sig storre ansvar i sin familj och da motsitta sig att deras sjadlvstandighet har
begrinsats och att de inte har méjlighet att gora sidant andra tondringar kan gora. Over
tiden bor vardnadshavare diskutera med tonaringen hur man bist kan balansera dessa
olika behov.

Du kan ge foréldrar/vardnadshavare nagra forslag pa hur de kan tala med sina barn och
tonaringar om doden:
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e Forsdkra barn om att de &r viktiga/omtyckta och att fordldern/vardnadshavaren kommer att
finnas tillhands for dem.

e Var uppmirksam pa signaler om att barnet verkar vilja tala om det som hént.

Undvik att fa barnet att kénna skuld eller kidnna sig besvérat 6ver att vilja eller inte vilja

tala.

Pressa inte barn att tala.

Ge korta, enkla, #drliga och aldersadekvata svar pa deras fragor.

Lyssna noga pa deras fragor utan fordomanden.

Forsidkra dem om att de inte orsakade dodsfallet, att det inte var deras fel, och att det inte

var nagot straff for nagot de gjort fel”.

Besvara fragor #rligt som ror begravning, jordfastning och andra ritualer.

Var forberedd pa att svara pa barnets fragor om och om igen.

e Var inte ridd for att erkdnna att du inte sitter inne med svaret pa en viss fraga.

Formedlaren av Psykologisk forsta hjdlp bor informera fordldrar/vardnadshavare och barn om
de reaktioner de kan uppleva i samband med ett dodsfall. I bilaga 3, Ndér allvarliga héindelser
intrdffar, beskrivs vanliga reaktioner i samband med dodsfall och sitt att beméstra dem. Néar
du talar med forildrar/vardnadshavare kan du siga:

Forilder/ Det kan vara till hjdlp att beakta de stunder nédr barnen kommer att sakna
Vardnadshavare |sin far, till exempel i samband med maltider eller vid singdags. Om du da
sdger nagonting som: — ’Det 4r svart ndr pappa inte dr har med oss just nu”
- kan du minska det obehag alla kénner, gora att barnen kénner sig mindre
ensamma och pa sa sitt hjdlpa dem att hantera de svara stunderna.

Om du mirker en plotslig forandring hos dina barn — att de ser lite
franvarande ut, ledsna eller arga — och du missténker att de saknar sin far,
beritta da att du ocksa av och till kdnner likadant. Du kan sdga nagot som: -
”Du verkar riktigt ledsen. Jag undrar om du tidnker pa pappa. Ibland blir jag
ocksa ledsen av saknad. Det édr bra om du berittar for mig att du 4r ledsen
sa att jag kanske kan hjdlpa dig.”

Hjilp dem genom att lata dem fa stunder for att var ifred med sadana
kinslor, genom att bara sitta tyst tillsammans och ge en kram.

Barn och tonaringar kan ibland kénna skuld for att de 6verlevt nir nagon annan
familjemedlem inte gjorde det. De kan nagon gang fa for sig att de till och med fororsakat
dodsfallet. Familjer behover ibland hjilpa barnen att avlasta dem deras kédnsla av ansvar och
forsdkra dem om att de inte kan lastas for det som hint. Till exempel kan du foresla
vardnadshavaren att sdga:

Forilder/ Vi gjorde alla vad vi kunde. Pappa skulle vara glad for att vi klarade oss.
Vardnadshavare |Ni gjorde inget fel.”

Observera: Att siga detta en gang kanske inte racker; skuldkénslor kan
dyka upp igen och igen och det kan bli nodvindigt for en fordlder att
kontinuerligt stodja sina barn nér de aterkommer till sina grubblerier och
skuldkénslor.
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Hantera sorg och andliga fragor

For att stodja drabbades andliga behov efter dodsfall bor férmedlaren av Psykologisk forsta
hjdlp ha kontakt med foretradare for olika trosinriktningar till vilka drabbade kan hénvisas.
Det dr vanligt att ménniskor lutar sig mot religios och andlig tro som ett sitt att hantera
forlusten av en dlskad person. Drabbade kan ha behov av att anvinda sig av religiosa termer
for att tala om vad som hint eller har behov av att be eller dgna sig at andra religiosa
handlingar. Det &r inte nodvéndigt for en formedlare av Psykologisk forst hjilp att dela den
drabbades tro for att kunna vara ett stod. Du behover inte gora eller siga nagot som gar emot
dina egna forestéllningar. Det enda som kanske behovs &r att lyssna och vara nédrvarande.
Foljande kan vara virt att tanka pa:

e Ett bra sitt att ndrma sig detta &mne &r att fraga: "Har du nagra andliga eller religiosa
funderingar just nu?” Denna fraga dr inte menad att inleda nagra teologiska diskussioner
men om individen ber om det kan du hinvisa till nagon religios foretridare.

e Sig inte emot och forsok inte korrigera det en person nimner om sin eventuella tro dven
om du inte haller med och dven om du tycker att det forvérrar individens stress.

e Latbli att besvara religiosa fragor som: "Hur kunde detta tillatas intriaffa?”” Sadana fragor
ar oftare ett uttryck for en kiinsla snarare dn att de kréver ett svar.

e Om en person ir tydligt religios, fraga da om de har behov av att triffa nagon representant
for sin tro.

e Mainga minniskor forlitar sig pa religiosa attribut som radband, statyer eller heliga texter
som de eventuellt inte fatt med sig eller forlorat. Att aterfinna sadana attribut kan hjdlpa
dem att 6ka sin kénsla av trygghet och kontroll. Nagon religios foretrddare kan ofta vara
behjilplig med att ersitta sadana objekt.

e Drabbade kan ha behov av att dgna sig at bon i ensamhet eller i grupp. Du kan hjilpa
genom att hitta lampliga platser for det. For vissa dr det viktigt att vara vinda i en given
riktning i samband med bon. Du kan hjilpa till att ange sadan riktning.

¢ Du kan eventuellt informera raddningsledningen om behov av utrymmen och religiosa
attribut.

e Om du dr ombedd att delta i bon, kan du avsta om det kdnns onaturligt. Tank pa att
deltagande bara behdver omfatta att du finns med i tystnad medan de ber. Om det inte béar
dig emot att pa slutet delta med att sdga ”Amen” kan det eventuellt stirka relationen
mellan dig och individen eller familjen.

e Manga individer tinder rutinmaissigt ljus eller rokelser nir de ber. Om det inte ér tillatet pa
platsen, forklara det for den drabbade och forsok att finna nagon annan ldmplig plats.

¢ En del ménniskor tror pa mirakler. Nagon drabbad kan hoppas pa mirakel &ven om denne
med sédkerhet har konfronterats med det faktum att en dlskad dr dod. Ta inte det som intékt
for att den drabbade har forlorat verklighetsforankringen eller att denne inte har uppfattat
vad som hint utan som ett sitt att forsoka fungera under omskakande omstiandigheter.

® Varje religion har speciella ritualer kring doden sarskilt nér det géller hanterandet av den
doda kroppen. Det dr naturligtvis sdrskilt komplicerat nér kroppen inte dr aterfunnen.
Fraga drabbade om deras tankar nir det géller detta. De kan behdva komma i kontakt med
en religios foretridare for att ge dem rad.

e [ vissa kulturer kan sorg ta sig vildigt hogljudda uttryck och nagon kan te sig vara helt
utom kontroll. Det kan vara till hjilp att flytta familjer till ett mer avskilt utrymme for att
inte paverka andra for mycket. Om du tycker att beteendet &r for ansittande bor du be
nagon annan att stodja den familjen.

e Om nagon drabbad uttrycker ilska relaterat till sina religiosa forestdllningar som ett tecken
pa egen andlig eller religios konflikt, undvik da att vara fordomande eller att ge dig in i
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nagon diskussion. De flesta &r inte ute efter att fa ett “svar” men vil en villig och inte
domande lyssnare. Om andlig eller religios disharmoni férorsakar tydliga problem for den
drabbade, initierar skuldkinslor eller nedsitter funktionsformagan bor du fraga om de vill
komma i kontakt med nagon religios foretridare.

Observandum: 1 samband med allvarliga hindelser har det forekommit att i och for sig
vilmenande religiosa foretridare sokt upp drabbade for att fora éver sina religiosa
forestillningar. Om du skulle observera detta fenomen bor du sjilv undvika att ingripa
och istiillet informera personal som skoter siikerhet eller andra i ledningsfunktion.

Att informera om praktiska fragor kring begravning

Religiosa trosinriktningar har olika regler for hanterandet av deras doda. Om oklarheter
uppstar forsok att hjilpa drabbade att fa svar pa fragor rorande hanteringen av den déda
kroppen, eventuell obduktion, begravning och jordfistning.

Formedlaren av Psykologisk forsta hjidlp kan vid behov hjédlpa familjer att komma fram till
svar pa fragor gillande om barnen ska delta vid minnesstunder, begravningar eller
jordfistningar. Man kan i sadana situationer betinka foljande:

e Det kan vara bra for barn att delta i en begravning. Aven om det ir en kiinslomiissig
anstriangning kan begravningar hjilpa barn att acceptera dodens fysiska realitet som en del
i sorjandet. Om barn inte far delta kan de uppleva sig utestingda fran nagot som dr viktigt
for familjen.

e Forildrar/vardnadshavare bor dnda ge barnen nagon form av valmdjlighet nér det géller
att delta 1 begravningar eller andra ritualer. Barnen bor uppmuntras att delta men inte
pressas.

- Innan man fragar barnen om deras val bor man beritta for dem vad de kan vénta sig om
de deltar, bland annat att vuxna kommer att vara ledsna och mojligen grata. Beritta att
familjen sitter tillsammans. Berédtta om vad som kommer att hdnda i ovrigt.

- Lat dem bestimma vem de vill sitta nira vid begravningen och som kan stodja dem
under begravningen.

- Forbered personen som stodjer barnet vid begravningen sa att denne ocksa #r beredd att
lamna ceremonin med barnet om upplevelsen skulle bli for 6vervildigande.

- Klargor for barnet vad det ska gora som alternativ till att ga pa begravningen; att vara
hos nagon annan anhorig, vén till familjen eller granne.

- Om barnet viljer att inte delta erbjud da att framfora nagot fran dem vid begravningen
alternativt att genomfora nagon egen form av minnesstund tillsammans senare.

¢ Det kan vara lampligt att ta med sig mindre barn till begravningslokalen i god tid for att ge
dem mojlighet att bekanta sig med platsen. F6lj med barnet och visa kistan. Man bor iaktta
forsiktighet nér det géller om smabarn ska se eller ta pa den doda kroppen.

e Forklara for smabarn att den dode inte lider nu.

Den som formedlar Psykologisk forst hjédlp kan bli ombedd att delta i begravningar och andra
héndelser. Om man sjilv kdnner att det kan var bra for nagon familjemedlem eller barn att
delta finns naturligtvis inget som hindrar. Man bor dock bara delta med familjens tillstand och
kdnnedom.
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Hantera traumatisk déd och sorg

Efter ett traumatiskt dodsfall kan vissa drabbade uppehalla sig vid och fokusera pa
omstindigheterna vid dodsfallet, vara upptagna med tankar pa hur doden skulle ha kunnat
undvikas, hur de sista stunderna var och vem som &r ansvarig. Dessa reaktioner kan menligt
paverka sorgeprocessen och gora det svarare for de 6verlevande att anpassa sig till dodsfallet.
Sadana reaktioner kan vara:

e Patrangande och storande fantasier kring dodsfallet som kan hindra positiva minnen och
hagkomster av den omkomne.
Att man drar sig undan fran nirheten till familj och vénner.

e Undvikande av vanliga aktiviteter eftersom de paminner om det traumatiska dodsfallet.
Barn kan upprepat dgna sig at lekar som innehaller teman som beror de traumatiska
omstindigheterna kring dodsfallet.

Dessa traumatiska reaktioner kan foridndra sorjandet hos den enskilde som gor att deras
sorgprocess far ett annat tidsforlopp @n andra familjemedlemmars. Det kan vara av virde att
tala enskilt med en familjemedlem som var nidrvarande vid dodsfallet och for att informera om
den extrabdrda man bir efter att ha varit vittne till ett traumatiskt dodsfall. Informera om att
de kan vara till hjdlp att tala med nagon professionell samtalspartner eller religios foretradare
om man ir troende. Till exempel kan du sédga:

Vuxen/ “Det ar fruktansvirt att du behovde se ndr J dog. Andra familjemedlemmar
Tonaring kanske vill fa reda pa detaljer kring vad som hinde, men det kanske &r en
del saker du tror kan vara for uppskakande for dem att hora om. Att
diskutera det du gatt igenom med nagon professionell samtalare kanske kan
hjdlpa dig att komma fram till vad du kan beritta for 6vriga familjen och
det kan ocksa hjélpa dig med din egen sorg.”

Stéd till drabbade som far besked om dédsfall

Det kanske inte dr sannolikt att den som férmedlar Psykologisk forsta hjélp blir den som
informerar familjemedlemmar om ett dodsfall men det kan vil bli sa att man far stodja
familjemedlemmar som blivit informerade om ett sadant dodsfall. Man kan bli ombedd av
polisen, riddningsledning, sjukvardspersonal eller andra att nidrvara vid tidpunkten for
Overlimnandet av besked om ett dodsfall. I samband med vissa allvarliga hdndelser som
tillexempel flygolyckor, kan media rapportera om att ingen har dverlevt olyckan innan
anhoriga blivit officiellt informerade. Eftersom det ibland intrédffar att media och andra
Overlevare sprider information som inte dr korrekt bor man rada anhoriga att invinta besked
fran ansvariga myndigheter.

Efter att ha blivit informerad om en familjemedlems eller nédra vins dod kan ménniskors
reaktioner variera fran ett agiterat tillstand till stumhet. Samtidigt maste de kunna bemistra
det faktum att de sjdlva befinner sig i ett katastrofomrade. For att kunna ldmna st6d i en sadan
situation kan man ha f6ljande i atanke:

e Ta det lugnt. Anhoriga behover tid att ta till sig informationen och for att stilla fragor.
Det kan komma starka reaktioner i borjan men de minskar efter hand.

e Nir man talar om en person som officiellt har omkommit boér man anvinda ordet dod”,
inte ’forlorad”, ndgon som “gatt vidare” eller andra omskrivningar.
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e Kom ihag att anhoriga inte har behov av att hora vad du kénner (sympati); istillet vill de
att du forsoker forsta hur de kédnner det (empati).

For att vara aktiv i stodjandet av drabbade nér de hanterar besked om doddsfall kan du gora
foljande:

e Se till att fa hjdlp fran hdlso- och sjukvarden om det skulle uppsta medicinska behov.

Se till att fa hjélp om det finns risk for att anhoriga skulle kunna skada sig sjélva eller
andra.

e Se till att det finns socialt stod i form av familj, vanner, grannar eller vid behov
foretradare for aktuella religiosa samfund.

e Forsok att arbeta med individer eller familjer. Aven om det organiseras storre samlingar
for informationsspridning &r det béttre att ha familjer samlade med formedlare av
Psykologisk forst hjdlp ndrvarande. Potentiellt traumatiska aktiviteter, som till exempel att
ga igenom passagerarlistor eller att visa bilder for identifiering av doda, bor genomforas
av aktuella myndigheter, i avskildhet med aktuella familjegrupper. Undvik att barn och
tonaringar ser kort tagna pa omkomna.

e Om ett ensamt barn far information om att fordlder/vardnadshavare omkommit ska du
stanna hos barnet eller se till att nagon annan i riddningsinsatsen stannar med barnet tills
det blir aterforenat med sin familj eller tills barnet blir omhéndertaget av foretriddare for
socialtjansten.

Barn kan reagera pa olika sitt nir det blir informerat om en nira anhorigs dod. De kan reagera
som om de inte hort det som sagts, de kan grata eller protestera mot informationen eller inte
tala alls under viss tid. De kan bli arga pa den som informerat om doédsfallet. Formedlaren av
Psykologisk forsta hjélp kan foresla att fordlder/vardnadshavare kan sidga foljande:

Forélder/ ”Det dr fruktansvirt att hora att faster Julia verkligen dr dod. Det dr ingen
Vardnadshavare |fara vare sig om du vill grata eller om du inte vill grata. Om du vill prata
om henne eller om det som hint finns jag till hands. Dessa hdndelser beror
alla och vi kan alla hjilpa varandra.”

Nir det giller tonaringar, kan formedlaren av Psykologisk forsta hjdlp rada fordldrarna att fa
tonaringar att avsta fran riskfyllt beteende, som tillexempel bara rusa ivig, att ge sig ut i
trafiken efter ett sadant besked, vara ute sent, dgna sig at riskfyllt sexuellt beteende, anvinda
alkohol eller andra droger eller att bete sig pa nagot annat hiansynslost sitt.
Forildrar/vardnadshavare bor ocksa forsta att tonaringar kan bli véldigt arga 6ver forlusten,
och att de bor vara beredda pa att tolerera en del uttryck for ilska. De ska ddremot ocksa vara
bestdmda i att ta itu med riskfyllda beteenden. Om tonaringen uttrycker suicidala tankar far
man ta det pa allvar och vid behov soka eventuell, nodvindig hjalp direkt. Uttryck for
hamndlystnad bor ocksa tas pa allvar. Tonaringar maste varnas for konsekvenserna av
eventuell hdmnd och uppmuntras att istédllet Overvéga andra olika, konstruktiva sétt att hantera
sina kinslor.

Familjemedlemmar bor méta barns och tonaringars omedelbara fragor om var de ska bo och

vem som kommer att vara deras vardnadshavare framover. Férmedlaren av Psykologisk forsta
hjélp bor foresla att eventuell separation av syskon bor undvikas sa langt det dr mojligt.
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Stod till drabbade vid identifiering av omkomna

Nar identifierbara kroppar har aterfunnits och anhoriga dr ombedda att hjilpa till vid
identifieringsprocessen kan de eventuellt bli kallade till barhus eller andra alternativa
uppsamlingsplatser for doda for identifiera nagon. Det dr inte alltid formedlaren av
Psykologisk forsta hjilp deltar i sadan aktivitet men kan eventuellt bidra med st6d fore och
efter identifiering. En del individer kommer att anse att det dr nddvéndigt for dem att se den
dode for att acceptera dodsfallet. Tonaringar och dldre barn kan be att fa delta vid
identifieringen av kroppen; men i de flesta fall bor barn radas att avsta fran att delta i denna
process. Barn kan ha svart att forsta i vilken utstrackning kroppen har nedbrutits eller
fordandrats och kan uppleva synen som oerhort storande. Fordldrar kan siga till barnen:

Forilder/ ”Du vet, farbror Bengt skulle inte vilja att du sag honom pa det sittet. Jag
Vardnadshavare |ska aka och faststilla att det dr han men jag tycker inte att du ska folja med
for att se kroppen.”

Om kroppen som ir aterfunnen dr for vanstélld for att kunna identifieras av anhoriga ar det
naturligt for dem att fa veta var kroppen aterfanns och vad personen kan ha upplevt innan
dodsfallet 4gde rum. Anhoriga kan uppleva det virre att inte fa svar pa dessa fragor dn att fa
dem besvarade. Du kan forvinta dig olika reaktioner efter att anhoriga sett kroppen som
tillexempel chock, stumhet, svimning, krikning, skakningar, skrik eller behov av att sla pa
nagot eller nagon.

Stéd till vardnadshavare ndr man informerar barn och tonaringar efter
identifiering

Efter det att anhoriga har identifierat resterna av en nirstdende bor vardnadshavaren beritta
detta for barnen. Du kan eventuellt, om du blir ombedd, delta som stod. Eftersom smabarn
inte forstar att doden &r nagot definitivt, bor en familjemedlem gora det helt klart att kroppen
ar aterfunnen och att den anhorige ar dod. Om identifieringen skett genom anvéndningen av
rattsmedicinska metoder, dr det viktigt att pa ett littbegripligt sitt forklara att sadan
identifiering dr sdker. Fordldrar bor forsdkra barnet om att den dode inte lider och att barnet
var viktigt for den omkomne och att nagon kommer att vara ansvarigt for barnet framover. Ge
mojlighet for barnet att stilla fragor och om man inte kan ge alla svar omedelbart sa kommer
man att ta reda pa mer och aterkomma. Man bor avrada fordldrar/vardnadshavare fran att ge
for detaljerad information om hur den dédes kropp sag ut. Om ett barn fragor om det kan en
fordlder sdga nagot i stil med:

Fordlder/ ”Det var inte litt att titta pa farbror Bengt och han skulle ha velat att vi
Vardnadshavare | kommer ihag honom som levande och de trevliga stunder vi hade
tillsammans med honom. Jag kommer ihag nir jag var ute och fiskade med
honom. Du kan vilja vilket som helst av de minnen du har av honom ocksa.
Pa det sittet har vi bra sitt att komma ihag honom pa, bade du och jag.”
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3. Stabilisering (vid behov)

Mal: Att vid behov lugna och forankra drabbade som #r kinslomissigt overvildigade,
upprorda eller desorienterade.

De flesta som paverkas av allvarliga hindelser kommer inte att ha behov av att fa hjialp med
stabiliserande atgérder. Uttryck for starka kinslor inklusive nedtonade sadana sasom
kénsloloshet, likgiltighet eller forvirring, &dr reaktioner som kan forvéntas och ér inte 1 sig
signaler om att det behovs interventioner bortom normalt stodjande kontakt. Medan starka
kanslor, stumhet och angest dr normala och rimliga reaktioner pa allvarliga hindelser kan
istéllet extremt uttalade reaktioner, extrem stumhet och uttalad angest stora somnen, matintag,
beslutsfattande, fordldraskap och andra viktiga uppgifter. Formedlaren av Psykologisk forsta
hjélp bor visa omsorg om de individer vars reaktioner #r sa intensiva och utdragna i tiden att
de pa ett markerat sitt nedsétter den drabbades funktionsformaga.

Stabilisering av kdnsloméssigt évervéldigade och upprérda individer

Observera om individer visar tecken pa desorientering eller att de 4r 6vervildigade. Sadana
tecken kan vara:

e Har uttryckslos blick och ter sig franvarande - har svart att veta vart hon eller han ska ta
vagen.
Svarar inte adekvat pa fragor eller tillsdgelser.

e Desorientering — dgnar sig at planlost beteende.

Uppvisar stark kinslomissig reaktion, okontrollerad grat, hyperventilation, gungande eller

regredierat beteende.

Upplever okontrollerbara fysiska reaktioner — skakningar.

Uppvisar febrilt sokande beteende.

Upplever en férlamande oro.

Inlater sig i riskbeteende.

Om individen &r for upprord, agiterad, tillbakadragen eller desorienterad for att tala eller visar
extrem angest, ridsla eller panik, bor formedlaren av Psykologisk forsta hjilp gora foljande
overviganden:

¢ Arindividen ensam eller i sillskap av familj eller vinner? Om familj eller vinner finns i
nérheten, kan man nyttja dem for att formedla kianslomassigt stod till den plagade
personen. Alternativt kan man fora individen at sidan till ett lugnare stille eller tala
lagmailt med den personen medan familjemedlemmar eller vianner finns i niarheten.

e Vad ir det personen upplever? Har denne panik eller upplever hon eller han plotsligt
pakommande minnesbilder av hidndelsen (Flashbacks) eller upplever denne att hon eller
han ir tillbaks 1 hdndelsen igen? Nir du ingriper, ta itu med individens primara,
omedelbara bekymmer eller svarigheter snarare dn att forsoka 6vertala personen att ’lugna
sig” eller "kénna sig sdker”, vilka bada séllan brukar fungera.

Nir det giller barn eller tonaringar kan man 6verviga foljande:
e Ar barnet eller tondringen tillsammans med sina forildrar? Om s, gor en snabb virdering

over om de vuxna kan bemiistra situationen. Agna dig 4t att stirka fordldrarna i att lugna
sitt barn. Ga inte in och tring undan foridldrarna och var vaksam pa att inte filla
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kommentarer som kan underminera fordldrarnas auktoritet eller formaga att hantera
situationen. Lat dem fa vet att du &r tillgdnglig att hjdlpa dem pa det sitt de finner &r bist.
Om kénslomissigt 6vervildigade barn eller tonaringar ar skilda fran sina fordldrar eller
om deras forildrar inte kan bemdstra situationen pa ett bra sitt foljer nagra rad nedan.

Handlingsmojligheter for att stabilisera kvalfyllda individer:

Respektera individens privata sfir och ge denne nagon minut for sig sjdlv. Beritta att du
finns tillginglig om de behover dig och att du kommer tillbaks till dem om nagra minuter
for att se hur det gar och for att ta reda pa om det &dr nagot du kan hjilpa till med da.
Behall lugnet, var tyst och nirvarande istillet for att tala direkt till personen ifraga
eftersom det kan bidra till kognitiv/emotionell 6verbelastning. Var tillgidnglig, samtidigt
som den drabbade far ett par minuter for att lugna ner sig.

Stanna lite bredvid den drabbade, samtidigt som du talar lite med andra drabbade i
nérheten, kikar lite i dina papper eller gor andra saker men ir tillgidnglig sa snart individen
behover eller 6nskar fortsatt stod.

Erbjud stod och hjilp individen att fokusera pa vissa hanterbara kinslor, tankar eller mal.
Tala med den drabbade om sadant som gor denne mer medveten om omgivningen, hur
saker dr organiserade, vad som kommer att hinda hirnist och vad den drabbade kan
Overviga att gora.

Exempel pa vad man kan séga till kdnsloméssigt évervéldigade ménniskor
Anvind dessa punkter for att hjédlpa drabbade att forsta sina reaktioner:

Vuxna

Intensiva kénslor kan komma och ga i vagor.

Chockartade upplevelser kan leda till starka och hidlsosamma, sjdlvskyddande men dven
ofta upprorande “alarmreaktioner” i kroppen.

Ibland &r bista sittet att aterhdmta sig genom att avsitta lite tid for lugnande aktiviteter,
till exempel, ta en promenad, ta djupa andetag eller att anvéanda tekniker for
muskelavslappning.

Vinner och familj kan vara mycket viktiga for hjdlp till att lugna dig.

Barn och tonaringar

Efter allvarliga hindelser kan din kropp innehalla vildigt starka kénslor som kan komma
och ga som vagorna i havet. Nir du kénner dig riktigt dalig 4r det bra att prata med
mamma och pappa for att fa hjalp med att lugna dig.

Aven vuxna kan beh6va hjilp vid sddana hir tillfillen.

Manga vuxna jobbar tillsammans for att ta hand om den svéra hindelsen och for att hjdlpa
de som har det svart.

Att ha nagot att gora kan hjilpa till att hantera kinslorna sa att det kan kinnas bittre.

Avrad tonaringar fran att gora nagot drastiskt och fort for att ma béttre utan att forst ha pratat
med forildrarna eller nagon annan dldre de litar pa. Till exempel kan du séga:

”Nir denna typ av allvarliga hindelser intréaffar ar det véldigt viktigt att

Tonaring/ soka stod hos vuxna som man har fortroende for. Finns det nagon som du
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Barn talat med som hjélpt dig att ma béttre? Kanske jag kan fa tag pa den
personen at dig.”

Om den du talar med verkar uttalat agiterad, dr mycket taltringd, verkar forlora kontakten
med omgivningen eller dr kontinuerligt gratande kan det hjélpa att:

e Beindividen lyssna pa dig och titta pa dig.
e Fraga om de vet vem de ir, var de dr och om de vet vad som hinder.
e Be personen beskriva omgivningen och beritta var ni bada ir.

Om inte detta verkar hjilpa for att stabilisera en agiterad individ kan en teknik benimnd
”grounding (sv. grundning eller forankring)” vara till hjalp. Du kan introducera grundning
genom att sdga foljande:

Efter att man varit med om nagot skrimmande kan man ibland bli 6vervildigad av sina
kénslor eller fa svart att sluta tinka pa vad som hént. Da kan man anvinda en metod som
kallas ”grundning eller forankring” for att kiinna sig mindre dvervildigad. Grundning
fungerar sa att man flyttar uppmirksamheten fran sina tankar till sin omgivning. Sa hir kan
man gora:”

e Sitt dig i en bekvidm stéllning utan att korsa armar och ben.
Andas in och ut langsamt och djupt.

e Se dig omkring och ange fem saker du ser och som inte framkallar stress, tillexempel:
”jag ser golvet, jag ser en sko, jag ser ett bord, jag ser en person”.

e Andas in och ut langsamt och djupt.

® Det niista du ska gora ir att identifiera fem icke-stressframkallande ljud som du kan hora,
till exempel: ”jag hor en kvinna prata, jag hor min egen andning, jag hor en dorr sténgas,
jag hor nagon skriva pa ett tangentbord, jag hor en telefon som ringer”.

e Andas in och ut langsamt och djupt.

¢ [ nista steg ska du identifiera fem saker som du kan kdnna, till exempel: ”jag kan kinna
armstddet av trd med mina hénder, jag kan kidnna insidan av mina skor med mina tar, jag
kan kdnna ryggstodet mot min rygg, jag kan kinna filten i min hand, jag kan kénna mina
ldappar pressas samman’.

e Andas in och ut langsamt och djupt.

Barn kan uppmanas att ange firger de ser i kring sig. Du kan till exempel sdga: "Namn fem
farger som du kan se dir du sitter. Ser du nagot blatt? Nagot gult? Nagot gront?” Etc.

Om inte nagon av dessa metoder hjélper for att kinsloméssigt stabilisera en individ kan det
indikera behov av psykiatrisk konsultation, da medicinering eventuellt kan vara nodvindig.
Sjalvklart far du modifierar metoden om nagon har svart att se, hora eller tala.

Anviéndning av ladkemedel for stabilisering

I de flesta fall kommer ovan beskrivna sétta for stabilisering att vara tillrickliga. Anvandning
av likemedel for hantering av akuta stressreaktioner &r inte att rekommendera som rutinatgérd
i samband med formedling av Psykologisk forsta hjilp. Likemedel bor endast overvigas om
en individ inte kan stabiliseras pa annat sitt. Anvindning av likemedel direkt efter allvarliga
héndelser bor vara tidsbegrinsat och ha specifika mal, tillexempel att forbéttra somnen eller

32




for att kupera svara panikattacker. Liakemedel kan vara nodvindigt nér den drabbade &r
extremt agiterad, har panik, dr psykotisk eller nér denne &r farlig for sig sjilv eller nagon
annan.

Formedlaren av Psykologisk forsta hjilp bor vara medveten om foljande:

e Exponering for allvarliga héndelser kan forvirra tidigare psykiatriska tillstand sasom
schizofreni, depression, angest eller tidigare PTSD.

¢ En del drabbade kan vara utan nodvindiga likemedel eller dr osdkra pa hur de kan fa tag
pa likemedel som de redan &r ordinerade.

e Det kan vara svart att komma i kontakt med ordinarie, behandlande likare.
Kontroll av serumnivaer av vissa likemedel kan bli forsvarad.

Samla information som kan vara bra att ha nar man kontaktar hilso- och sjukvarden:

Aktuell lakemedelslista.

Nuvarande ordination av ldkemedel som kréaver kontinuerlig justering av ldkare.
Tillgang till nyligen forskrivna likemedel, till hélso- och sjukvard samt till apotek.
Den drabbades foljsamhet i likemedelsanvindningen.

Missbruksfragor.

Pagaende kroppsliga och psykiska hilsoproblem.
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4. Problem och behovsinventering

Mal: Att identifiera omedelbara problem och behov, samla ytterligare information och planera
formedling av Psykologisk forsta hjélp.

Du bér vara flexibel nér du formedlar Psykologisk forsta hjilp och forsoka anpassa dina
interventioner specifikt for varje individ, efter deras behov och det de oroar sig for. Samla
tillrédckligt med information sa att du kan anpassa och prioritera dina interventioner for att
mota dessa behov. Insamling och klarldggande av information borjar omedelbart efter att man
skapat kontakt och pagar vid behov under hela tiden man formedlar Psykologisk forsta hjélp.
Efterhand som behov och problem identifierats och tagits itu med &r det lampligt att samla
och klarldgga ytterligare information. Kom ihag att i samband med att man férmedlar
Psykologisk forsta hjdlp kommer tiden, drabbades behov och prioriteringar samt andra
faktorer att begrinsa mojligheterna att skaffa information. Aven om en formell virdering inte
ar 1amplig kan formedlaren stilla relevanta fragor for att inforskaffa information och
klarlagga fragestillningar som kan ge underlag for beslut géllande:

Behov for akut omhindertagande.

Behov av ytterligare tjdnster.

Att erbjuda uppfdljning

Att anvinda Psykologisk forsta hjdlpkomponenter som kan vara till hjélp.

Arbetsformuliiret i kapitel 10 kan vara till hjélp for att insamla basal information fran
drabbade samt for att dokumentera vidtagna atgérder.

Det kan vara sérskilt viktigt for formedlaren att stélla fragor for att klargora foljande:

Art och grad av upplevelserna fran katastrofen

Drabbade som varit med om allvarliga former av direkt livshot mot sig sjilv eller mot néra

anhoriga, alternativt som skadats sjédlva eller varit vittne till hur andra skadats eller dott, har
storre risk for att drabbas av svarare och mer utdragna reaktioner. De som ként sig extremt

skrdmda och hjilplosa kan ocksa ha svarare att aterhdmta sig. Information av detta slag kan
man fa fram genom att stélla fragor som:

”Du har varit med om flera svara saker?” ”Far jag stélla nagra fragor om det du gatt igenom?”
”Var befann du dig under héndelsen?”” ”Blev du skadad?” > Sag du nagon som blev skadad?”
“Hur rddd var du?”

Observandum: 1 samband med utforskandet av katastrofrelaterade traumatiska
upplevelser, undvik att kriva beskrivningar pa djupet av dessa upplevelser, da de kan
leda till ytterligare onodig paverkan. Var foljsam nér den drabbade berittar om av vad
som hiint. Individer ska inte pressas att beritta om detaljer fran nagon traumatisk
upplevelse eller forlust. A andra sidan, om individen ir angeligna om att beritta om
sina upplevelser, forklara da vinligt och respektfullt att det som vore till mest hjilp, hiir
i situationen just nu, vore att fa lite basal information for att kunna hjilpa till med de
omedelbara behoven och for att kunna planera omhéindertagandet framover. Forklara
att det kommer att finnas mojlighet att ta upp och ventilera upplevelserna pa limpligt
sitt framover.
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For ménniskor med dessa erfarenheter bor man ordna sa att de far information om
posttraumatiska reaktioner, information om bemaéstringsstrategier och erbjudanden om
uppfoljningsméten. For de som drabbats av kroppsliga skador far man se till att de blir
adekvat omhéndertagna.

Om en familjemedlem eller ndra vdn har omkommit

Forlust av nédra anhoriga under traumatiska omstéandigheter kan vara forddande och kan dver
tiden ha en uttalad paverkan pa sorgeprocessen.

Att fa information om sadana forluster kan underlittas om man stiller fragor om det:

”Har nagon som star dig nira blivit skadad eller dott i samband med hiandelsen? Vem?”

Till dem som har forlorat nagon ska man formedla kidnslomassigt stod, information om
bemadstring, om socialt stod, information om traumatisk sorg och erbjuda uppfoljningsméten.

Oro kring omstéandigheterna direkt efter en allvarlig hdndelse och kvarstaende
hot

Drabbade kan vara mycket oroade 6ver omedelbara och pagaende hot. Du kan stélla foljande
fragor:

”Behover du nagon information for att du béttre ska forsta vad som hént?”
”Behover du information om hur du kan sikra situationen for dig och din familj?”
“Behéver du information om vad som gors for att skydda allménheten?”

Hjalp till att skaffa ytterligare information till individer med denna typ av oro.

Separation fran ndra anhériga och oro fér dem

Om man blivit separerad fran sina anhoriga eller om man starkt oroar sig for deras sikerhet,
utgor det ytterligare en killa till bedrovelse efter en allvarlig hindelse. Om man inte tidigare
tagit itu med det kan man fa fram information om detta genom fragor som:

”Oroar du dig for ndgon néra anhorig just nu?”
”Vet du var de ar?”
”Har du nagon familjemedlem eller nédra vin som saknas?”

Ordna praktiskt stod for att hjdlpa drabbade med denna typ av oro for att lokalisera och
aterforena familjer eller hjdlp dem utveckla strategier for att soka information om personer de
saknar.

Kroppslig sjukdom och behov av medicinering

Tidigare medicinska problem eller att man dr beroende av lidkemedel &r ytterligare orsak till
bekymmer och motigheter efter allvarliga hiindelser. De med tidigare psykologiska problem
kan uppleva att dessa forvirras och kan drabbas av svarare och mer langvariga reaktioner
efter en allvarlig hiindelse. Akuta kroppsliga och psykiska hilsoproblem behover ges hog
prioritet. Du kan stélla fragor som:

”Har du nagot kroppsligt eller psykiskt hidlsoproblem som behdver uppmirksammas?”
”Behover du nagon form av likemedel som du nu inte har tillgang till?”
”Behover du ett recept pa nagot likemedel?”
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”Kan du komma i kontakt med din ldkare?”

Ordna med praktiskt stod sa att de som har nagot kroppsligt eller psykiskt hilsoproblem eller
ar i behov av likemedel kan fa dessa behov tillgodosedda.

Andra férluster som till exempel, hem, skola, grannskap, affarsrérelse,
personal, tamdjur, skog eller annat

Stora materiella forluster och de bakslag som det innebir efter en allvarlig hindelse kan pa ett
maérkbart sétt paverka dterhdmtningen och dr ofta kopplat till depression, kénslor av
demoralisering och hopploshet 6ver tiden. Information om det kan man fa genom fragor som:

“Har ditt hem blivit allvarligt skadat eller forstort?”

“Har du forlorat annan betydelsefull egendom?”

”Har du forlorat nagot tamdjur?”’

“Har din afférsrorelse, skola eller grannskap allvarligt skadats eller forstorts?”

Ordna med kianslomassigt stod och dven praktiskt stod for att koppla ihop sddana individer
med nodvindiga kontakter, informera om bemistringsstrategier och om socialt stod.

Uttalade kanslor av skuld och skam

Dessa extremt negativa kinslor kan vara smirtsamma, svara och utmanande, speciellt nir det
giller barn och tonaringar. Barn och vuxna kan skimmas for att tala om dessa kinslor. Lyssna
noga efter tecken pa dessa kénslor i individernas kommentarer och ge sedan klargérande
kommentarer som:

“Det later som du dr véldigt string mot dig sjilv kring vad som hinde.”
”Det verkar som om du kénner att du borde ha gjort mer.”

Ordna kinslomissigt stod och information till de med dessa negativa kénslor.

Tankar pa att skada sig sjélv eller andra

Du bor prioritera fragor som géller om en individ har tankar pa att skada sig sjélv eller andra.
For att utforska sadana tankar och kénslor kan du stilla foljande fragor:

”Situationer som denna kan ibland bli mycket dvervildigande for ménniskor.”
”Har du haft nagra tankar pa att skada dig sjalv?”
”Har du haft nagra tankar pa att skada nagon annan?”’

Se till att individer med dessa tankar far omedelbart psykiatriskt stod. Om det finns en direkt
risk for att den drabbade ska skada sig eller andra bor du stanna vid denne tills adekvat hjilp
anldnder och kan ta over,

Tillgang till socialt stod

Familj, védnner eller 6vriga samhillet kan pa ett uttalat sitt paverka formagan att bemistra
bedrovelsen och motgangarna efter en allvarlig héndelse. Du kan stilla f6ljande fragor om
socialt stod:

”Finns det nagra familjemedlemmar, véinner eller nagon samhillsinrittning som du kan fa
hjélp av for att hantera de problem som du hamnat i efter den svara handelsen?”
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Hjélp de som saknar adekvat socialt stod med nodvéndiga kontakter, informera om
bemistringsstrategier, om socialt stod och erbjud uppfoljningsmote.

Observandum: Nir man forsoker klarligga forekomst av tidigare missbruk, tidigare
trauma, tidigare forluster och tidigare psykiska problem (se nedan) ska formedlaren av
Psykologisk forsta hjilp forst och frimst vara observant pa den drabbades omedelbara
behov, undvika att stiilla fragar om det ir olimpligt och undvika att fraga om
fordjupade beskrivningar. Ange ett tydligt skil till att fraga, till exempel, ’Ibland kan
denna typ av hiindelser paminna individer om tidigare svarigheter...”” ”’Ibland kommer
individer som anvinder alkohol for att hantera stress att miarka att de okar sin
konsumtion efter denna typ av hindelser.”

Tidigare anvédndning av alkohol eller droger

Exponering for trauma och de problem som kan uppsta efter en katastrof kan 6ka pagaende
bruk eller orsaka aterfall i tidigare 6verkonsumtion eller missbruk av alkohol eller droger
alternativt leda till nytt missbruk. Information om det kan man fa genom fragor som:

”Har ditt bruk av alkohol, receptbelagda lugnande likemedel eller droger tkat efter den svara
hindelsen?”

“Har du tidigare haft problem med alkohol eller andra droger?”

”Har du nagra abstinenssymtom just nu?”’

Koppla ihop individer som riskerar att hamna i problem med alkohol eller droger med
lampliga kontakter, informera om bemaéstringsstrategier, om socialt stod och ordna
uppfoljningsmate. Se till att de med abstinenssymtom far adekvat hjélp.

Tidigare exponering for trauma och férluster

De med en historia av exponering for tidigare trauma eller forluster kan uppleva svarare och
forldngda reaktioner efter allvarliga hiandelser och ateruppleva tidigare traumatiska reaktioner
och sorgereaktioner. Information om det kan man fa genom fragor som:

’Ibland kan denna typ av hidndelse paminna individer om tidigare svarigheter. Har du tidigare
drabbats aven allvarlig hindelse?”

”Har du drabbats av andra svarigheter tidigare?”

”Har nagon tidigare dott som statt dig ndra?”

Till dem som tidigare exponerats ska man formedla information om posttraumatiska
reaktioner, om bemadstring och socialt stod samt erbjuda uppfoljningsméten.

Specifika bekymmer kring framtiden

Drabbade kan vara mycket bekymrade dver hur den svara handelsen och dess efterverkningar
kommer att paverka planerade framtida aktiviteter, som till exempel fodelsedagar, examen,
skolstart, andra studier, giftermal eller semestrar. Information om det kan man fa genom
fragor som:

”Ar det nigra framtida planerade eventuella aktiviteter eller hindelser som kommer att
paverkas av den svara hiandelsen?”

Ordna eventuellt kontakt med aktuella instanser for de med oro for framtida planerade
aktiviteter och informera om bemdistringsstatregier.
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Det kan ocksa vara lampligt att anvéinda sig av Oppna fragor for att vara sidker pa att man inte

missat nagon viktig information.

”Finns det nagot annat som vi inte har pratat om som du oroar dig for eller vill beritta for
mig?”’

Om den drabbade inser att hon eller han har flera problem far man summera dessa och hjélpa

till att identifiera vilka som &r viktigast att hantera. Hjélp till att komma fram till en
prioriteringslista for att hantera dessa problem.
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5. Praktiskt stod

Mal: Att erbjuda praktisk hjilp till drabbade genom att engagera sig i de omedelbara behoven
och problemen.

Att drabbas av en allvarlig hidndelse &r ofta ackompanjerat av att man ocksa kan forlora en
kinsla av hopp. De som klarar sig bittre efter allvarliga hiandelser uppvisar ofta
motstandskraft som kan utmirkas av nagra av foljande drag:

Optimism, eftersom de kan bibehalla en kinsla av hopp for framtiden.

o Tillit till att livet oftast dr forutsigbart.
En forestillning om att saker och ting kommer att ordna sig sa bra som man realistiskt kan
tanka sig.

e En forestidllning om att samhillsresurserna anvinds vélvilligt for att stodja drabbade.
Starka forestéllningar som bygger pa 6vertygelse eller tro.

e Positiva forestdllningar, till exempel, "Jag ar ofta tursam och saker och ting ordnar sig
oftast till det bédsta”.

e Tillgang till praktiska resurser i form av bostad, arbete och god ekonomi.

Att stodja den drabbade med nodvindiga resurser kan oka en kénsla av sjilvtillit, hopp och
kan bidra till att ateruppritta sjalvkinslan. Att stodja drabbade att hantera aktuella problem &r
dérfor en central uppgift i samband med formedling av Psykologisk forsta hjdlp. Drabbade
kommer sannolikt att vilkomna ett jordnira forhallningssitt till de problem som framstar som
de primira.

Diskussioner om omedelbara behov kommer att paga under hela tiden man formedlar
Psykologisk forsta hjilp. Bista den drabbade sa mycket som mojligt for att hantera de
identifierade behoven eftersom formagan att hantera problem &r nedsatt nar man &r utsatt for
stress och motigheter. Att ldra individer att sétta upp realistiska mal kan motverka kinslor av
misslyckande och oférmaga tillbemistring; det kan hjélpa nagra att fa uppleva att de kan
lyckas med flera saker och bidra till att ateruppritta en kinsla av kontroll, vilket dr viktigt i
aterhamtningen efter en allvarlig hiandelse.

Praktiskt stod till barn och tonaringar

Precis som for vuxna #r det ocksa en fordel f6r barn och tonaringar att klargora sina behov
och bekymmer, utveckla en plan for att hantera dem och genomfora planen. Deras formaga
kommer att utvecklas efter hand nér det géller att klargora vad de behover, tinka igenom
alternativ, vilja en lamplig 16sning och genomféra den. Till exempel deltar manga barn gidrna
i probleml6sningsfasen men behover hjilp av tonaringar eller vuxna nar det giller sjdlva
genomforandet. Lamna stod till fordldrar/vardnadshavare for att tillgodose sina behov och
hjdlp dem att stodja sina barn i genomférandet av deras planer. Praktiskt stod 1 detta avseende
kan ske i fyra steg:

Steg 1: Identifiera de mest omedelbara behoven

Om de drabbade har ndmnt flera behov eller aktuella problem kommer det sa smaningom att
bli nddvindigt att ta tag i dessa. Vissa behov dr det oftast ritt sa litt att tillgodose som till
exempel, att fa nagot att dta, att fa mojlighet att ringa telefonsamtal till anhoriga for att
meddela att man klarat sig. Det kommer inte att vara sa litt att 16sa andra problem som till
exempel, hitta férlorade anhoriga, aterga till normala rutiner, ordna upp fragor med
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forsdkringsbolag, ordna fortsatt stod for familjen men det kan vara mojligt att vidta vissa
atgirder for att ta itu med problemen, att fylla i blanketter nér det giéller férsvunna personer,
forsdakringsblanketter eller ta kontakt med olika instanser som man behover stod fran.

Nir du samarbetar med den drabbade, hjédlp honom eller henne att vilja ut de problem som
behover hanteras akut. Du kan till exempel sédga:

Vuxen/ ”Om jag uppfattat dig ritt Anna, dr det viktigaste for dig just nu att forsoka
Vardnadshavare/ | hitta din man och for att fa reda pa att han mar bra. Vi behover fokusera pa
att hjdlpa dig att komma i kontakt med honom Jag foreslar darfor att vi gor
upp en plan 6ver hur vi ska fa tag pa mer information.”

Tonaring/ ”Det later som du oroar dig en hel del om ett par saker, till exempel vad
Barn som har hédnt med ert hus, nér din pappa ska komma hit och vad som
kommer att hinda hirnist. Det 4r alla viktiga saker men jag foreslar att vi
riktar in oss pa det som &r viktigast for dig just nu och sedan gor vi en plan
for det.”

Steg 2: Klargora behov
Forsok att tillsammans med den drabbade specificera problemen. Om problemen &r forstadda
och klara blir det lite léttare att hitta vigar for att ta itu med dem.

Steg 3: Gor en handlingsplan

Diskutera vad man kan tidnkas gora for att ta itu med det som bekymrar. Den drabbade kanske
har klart for sig vad han eller hon vill gora alternativt att du foreslar en handlingsvag. Om
man kénner till vilka samhillsfunktioner och tjdnster som kan borja fungera efter hand kan
man kanske klarldgga vilket stod man kan forvénta sig nér det giller att fa tag pa mat, kléder,
skydd, sjukvards- och psykiatriska resurser, ekonomiskt stod, hjdlp med att fa reda pa var
saknade anhoriga och vénner finns samt vilka mojligheter det finns att sjédlv delta som
volontdr i rdddningsarbetet. Informera drabbade om vad de realistiskt kan vinta sig nér det
giller resurser for stod och hur man ska fa tag pa det.

Steg 4: Ta itu med problemen

Hjilp individen att komma igang. Till exempel kan du hjélpa till att ta kontakt eller ordna ett
mote med nagon samhillsinrittning som man behover hjélp av eller hjilpa till med att fylla i
olika formulédr och andra handlingar.
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6. Socialt stod

Mal: Att hjilpa till att etablera kontakt med andra stodpersoner, inkluderat
familjemedlemmar, vinner och samhillets andra hjélpinstanser.

Socialt stod dr kopplat till emotionellt vilmaende och aterhamtning efter allvarliga hiandelser.
Det ér vanligare att médnniskor som har god kontakt med andra ocksa deltar i stodjande
aktiviteter, bade nir det giller att ta emot och att formedla stod efter allvarliga hidndelser.
Socialt stod kan besta av olika komponenter, till exempel:

¢  Emotionellt stod: kroppslig nédrhet, kanske i form av kramar; emotionell ndrhet genom att
lyssna, forsta, formedla varma kénslor och acceptans.

¢ Kontakt: kinsla av tillhorighet och att man har nagot gemensamt med andra, att ha andra
att gora saker tillsammans med.

¢ Kiinsla av att vara behovd: kinsla av att du dr viktig for nagon annan, att du betyder
nagot for andra, att du bidrar och &dr produktiv och att andra uppskattar dig.

e Aterforsikring om sitt egenviirde: andra hjilper dig att forstdrka din sjélvtillit och dina
formagor sa att du kan hantera de utmaningar du moter.

e Palitligt stod: att minniskor forsikrar dig om att de finns tillhands for dig om du behover
dem och att du kan lita pa dem.

¢ Rad och information: att andra visar dig hur du kan 16sa olika problem, eller ger dig
goda rad eller viktig information, att andra hjdlper dig att forsta att dina reaktioner pa den
svara hindelsen &dr normala, att ha goda forebilder nir det giller hur man kan beméstra det
som hinder pa ett positivt sitt.

e Praktiskt stod: andra hjilper dig med praktiska ting som till exempel, att béra saker, att
fixa till bostaden och hjilpa dig med olika pappersarbeten.

e Materiellt stod: att fa saker, till exempel mat, kldder, ldkemedel, byggmateriel eller
pengar.

Det ér viktigt for aterhdmtningen att sa snabbt som mdjligt stodja mianniskor att utveckla och
underhalla sociala kontakter sinsemellan. Fordelar med sociala kontakter ir:

e Att de ger 6kad mojlighet att sprida kunskaper som ér viktiga for att aterhdmta sig efter
allvarliga héndelser.
e Att de ger mojlighet till att utveckla olika stodaktiviteter som till exempel:
- Praktisk problemldsning
- Emotionell forstaelse och acceptans
- Dela bekymmer och erfarenheter
- Normalisera reaktioner
- Omsesidigt stod nir det giller bemistring

Kontakt med ndrmast anhériga och andra viktiga personer

Ett omedelbart behov for de flesta drabbade ar att fa mojlighet att komma i kontakt med dem
som de har nira relationer med, make/maka/partner, barn, foridldrar, andra familjemedlemmar,
nér vianner eller nagon religios foretriadare. Vidta praktiska atgérder for att hjédlpa drabbade att
komma i kontakt med dessa individer. Sdadana kontakter kan ske endera genom personligt
mote, telefon eller via e-post. Andra kéllor for socialt stdd kan vara arbetskamrater eller
medlemmar i vissa foreningar. Drabbade som tillhér nagon religios organisation kan genom
dessa ha tillgang till ett vardefullt ndtverk som kan bidra till aterhdmtningen.
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Uppmuntra kontakt med tillgdngliga stodpersoner

Om personer inte har tillgang till socialt stod bor du uppmuntra dem att anvinda sig av
tillgdngliga kéllor for socialt stod som till exempel du sjdlv, annan rdddningspersonal, eller
andra lampliga drabbade. Respektera dock individuella preferenser. Det kan ocksa vara till
hjélp for vuxna att ordna fram tidningar och annat lasvért och att diskutera innehallet med
dem. Om du stddjer en grupp med minniskor som inte kinner varandra, kan du underlitta for
dem att gora sig bekanta med varandra. Sadana méten kan hjilpa till att 6ppna upp for
ytterligare konversation. Om du stodjer riktigt gamla kan du forsoka att koppla dem samman
med yngre vuxna eller frivilliga tonaringar som kan hjidlpa dem med sociala kontakter och
dagliga aktiviteter. Om det dr lampligt kan du erbjuda dldre att stddja andra familjer genom att
umgas med barnen, vara tillsammans med dem eller ldsa for dem.

Nir man arbetar med yngre kan man ordna gemensamma aktiviteter for barn i samma alder sa
lange de vet var de har sina vuxna vardnadshavare. Att forse de yngre barnen med ritbocker
eller byggleksaker kan hjidlpa dem genom att de da deltar i kinda och lugnande aktiviteter.
Aldre barn och tondringar kan bidra med att uppmuntra de yngre till att delta. Barnen kan
eventuellt komma med forslag pa sanger att sjunga eller lekar man lekt pa skolrasterna. Flera
olika aktiviteter kan genomf6ras endast med tillgang till papper och penna:

e Tillverka papperssvalor eller flygplan som man kan kasta for att forsoka tréffa nagot mal.
Lufthockey: gor en papperstuss och 1at barnen blasa den tvirs over ett bord for att forsoka
fa den i motstandarnas mal. Denna lek kan ocksa anvindas for att 6va djupandningar.

e Gruppteckning: barnen sittande i cirkel. Lat forsta barnet paborja en teckning. Efter 10
sekunder skickas teckningen vidare till nista barn till hoger. Fortsitt tills alla har bidragit.
Visa sedan bilden for hela gruppen. Foresla att barnen ritar nagot positivt som kan
forstdrka kinslan av skydd och sikerhet, inte nagot om den svara hiandelsen.

e Klotterlek: dela in i par, den ene ska klottra nagot pa ett papper varefter partnern ska
forsoka gora nagot vettigt av klottret.

e Rita upp en kedja innehallande namnen pa alla viktiga personer i barnens nitverk.
Tonaringar kan man ocksa be att berétta om vilken typ av socialt stod de far fran de olika
namngivna individerna.

Att ta emot och formedla socialt stod

Om individer 4r tveksamma till att ta sociala kontakter kan det bero pa flera saker till
exempel:

Vet inte vad man behover och samtidigt ha en kinsla av att man kanske borde veta
Kénner sig generad, pinsam eller svag for att man behover hjélp

Kénner skuld for att ta emot hjdlp nér det finns andra som behover det bittre

Vet inte vart man ska vénda sig for att fa hjilp

Oroar sig for att var en borda eller att gora andra nedstdmda

Rédsla for att bli sa upprord sa att man forlorar kontrollen

Ar tveksam till att stodet kan vara till nigon hjilp

Intalar sig sjdlv att ”ingen kan &nda forsta vad jag gar igenom”

Har forsokt att fa hjalp men upplevt att det inte fanns nagon; kénsla av att vara 6vergiven
och forradd

e Rédsla for att de minniskor de fragar ska bli arga pa dem eller fa dem att kdnna skuld for
att de behover hjalp
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For att hjédlpa drabbade att forsta vérdet av socialt stod och mota andra kan du behova
kommentera nagra av ovanstaende inviandningar.

De som dragit sig undan eller blivit socialt isolerade kan du hjdlpa genom att:

Be dem tinka pa vilken sorts socialt stod som skulle kunna vara till hjlp.

Be dem tinka pa om det dr nagon person de skulle kunna ténka sig att ta kontakt med.
Be dem komma pa ett bra tillfdlle och en bra plats att nirma sig den personen.

Att beritta for den personen pa vilket sitt denne skulle kunna vara till hjilp.

Efterat tacka den individen for att denne avsatt tid for att hjilpa till.

Informera drabbade om, att efter en allvarlig hindelse kommer det att finnas en del ménniskor
som inte vill tala om sina upplevelser. Det kan @nda kdnnas bra for dem att fa vara i niarheten
av andra som man kinner, utan att behdva prata. Till exempel kan du sédga foljande:

Vuxen/ ”Niér du vil har mojlighet att limna denna uppsamlingsplats kanske du har
Vardgivare behov av att bara vara 1 nirheten av dina nirmaste. Du kanske finner att det
kan hjidlpa om var och en far prata om det de varit med om. Du bestammer
sjalv nér du vill prata och om vad. Du maste heller inte prata om allt som
hinde, bara det du véljer att dela med dig av till andra personer.”

Tonaring ”Nir nagot verkligt upprorande som denna héndelse intriffar kan det vara
bra att tala om for andra vad man behover, dven om du inte kidnner for att
prata.”

Barn “Det dar mycket bra av dig att beritta for de vuxna vad du behover. Det ar

viktigt att du talar om for andra hur de kan hjélpa dig. Ju mer hjélp du far
desto bittre kommer du att klara av saker. Aven vuxna kan behova hjilp
vid sadan har tillfdllen.”

De som erbjuder sig att hjélpa till att férmedla stdd till andra kan du stédja genom att:

Komma pa olika sétt som de kan hjilpa andra pa, till exempel hjilpa barn eller dldre.
Identifiera individer som skulle kunna dra nytta av deras stod.

Att hitta tid och plats for att prata med dem eller hjdlpa dem med nagot.

Att visa intresse, att ge uppméarksamhet och omsorg.

Att erbjuda sig att prata eller avsitta tid med de drabbade sa mycket som behovs.

Man bor dock understryka att man inte primirt ska diskutera erfarenheterna fran den svara
hiindelsen eller eventuelle forluster utan att det snarare handlar det om att ge praktiskt stod
och hjilp med att hantera omedelbara behov.

Barn och tonaringar

Man kan stodja barn och tonaringar att ta emot och mojligen bidra till att ge socialt stod
genom foljande rad:

e Prata med dina fordldrar/vardnadshavare eller andra som du har fértroende for om hur du
kédnner dig, sa att de béttre forstar hur och nér de kan hjélpa dig.

e Gor roliga saker tillsammans med andra barn, till exempel idrottsaktiviteter, spel, titta pa
filmer, mm.

43




e Avsitt tid for dina yngre syskon. Hjdlp dem att lugna sig, lek med dem och hall dem
sallskap.

e Hjilp till med att halla rent och stidda for att stodja familjen och Gvriga.

e Dela med dig av saker till andra.

I vissa fall kommer inte barn och tonaringar att vilja tala med andra. Att engagera dem i andra
sociala eller fysiska aktiviteter eller bara vara nirvarande kan rédcka. Forédldrar och formedlare
av Psykologisk forsta hjilp kan vara ett stod till dessa barn enbart genom att ga en promenad,

kasta boll, spela ett spel, titta i tidningar tillsammans eller bara sitta tillsammans.

Rollmodell for socialt stoéd

Som hjilpare kan du utgéra en modell for ett positivt stddjande forhallningssétt genom att
sdga saker som:

Reflekterande kommentarer

e ”Av det du sdger forstar jag att du skulle vara...”
e ”Det later som om du menar...”

e “Det verkar som du...”

Klargorande kommentarer
e ”Jag kan ha fel men det later som om du...”
e “Har jag forstatt det rétt nér jag sdger att du...”

Stodjande kommentarer

e ”Inte undra pa att du kdnner...”

e ”Det later verkligen svart...”

e ”Det later som du ir lite strang mot dig sjdlv...”

e Det dr verkligen tungt att ta sig igenom nagonting som detta.”

e “Jag dr ledsen for att du har det sa svart nu”

® Vi kan prata mer om det imorgon om du vill...”

Stirkande kommentarer och fragor

e “Hur har du hanterat svarigheter du hamnat i tidigare i livet?”

¢ ”Finns det nagot som du tror skulle hjélpa dig att ma bittre?”

e ”Jag har ett papper hir med nagra idéer nedtecknade om hur man kan hantera svara
situationer. Kanske finns det nagot hir som skulle kunna vara till hjilp for dig...”

e “Minniskor kan vara vildigt olika nir det géller vad som kan hjédlpa dem. Nir jag nagon
gang haft det besvarligt har det hjdlpt mig att... Skulle det kunna vara nagot som kunde
fungera for dig?”

Om det ar lampligt kan du dela ut skriftligt materiel: Kontakt med andra - soka socialt stod

(Bilaga 1) och Kontakt med andra - formedla socialt stod (Bilaga 2). Sadant skriftligt
material &r till for vuxna och tonaringar.
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7. Reaktioner och bemaistring

Mal: Att formedla information om stressreaktioner och bemistringsstrategier for att minska
kéanslan av bedrovelse och understdodja anpassningsformagan.

Allvarliga hindelser kan vara forvirrande och 6vervildigande vilket kan leda till drabbade kan
forlora sitt sjalvfortroende nér det géller att hantera de problem de stills infor. Att kidnna att
man kan bemaistra stressen och omsténdigheterna, dr fordelaktigt for aterhamtningsformagan.

Olika typer av information kan bidra till att barn och vuxna kan aterfa nagot litet grepp 6ver
sin situation. Sadan information kan innehalla:

Vad man nu vet om hur hindelsen utvecklar sig

Vad som gors for att bista de drabbade

Vilka samhillstjdnster som é&r tillgdngliga, samt var och nér

Vanliga reaktioner efter allvarliga hdandelser och hur man kan hantera dem
Kunskap om sjdlvhjilp, omsorg om familjen och beméstring

Foérmedia grundldggande information om stressreaktioner

Nir det dr lampligt kan det vara bra att kort diskutera de vanliga stressreaktioner som den
drabbade upplevt. Stressreaktioner kan vara skraimmande. Nagra kommer att bli radda for de
egna upplevelserna; andra kommer att betrakta sina reaktioner pa ett negativt och sjalvkritiskt
sitt, till exempel, ”Det maste vara nagot fel pa mig” eller "Jag &dr svag”. Var noga med att inte
patologisera drabbades reaktioner; undvik darfor att tala om “symtom”, eller ”storningar”.
Man kommer ocksa att triffa pa individer med positiva reaktioner som till exempel att man
virdera livet mer positivt, viarderar familj och vanner mera; for vissa kan andliga 6vertygelser
och sociala kontakter fa storre betydelse.

Observandum: Aven om det ir angeliiget att beskriva vanliga stressreaktioner och
papeka att dven intensiva reaktioner ir vanliga men ofta 6vergaende, dr det viktigt att
inte ge forsikringar om att stressreaktioner snabbt kommer att ga éver. Sadana
forsikringar kan skapa orealistiska forvintningar om den tid det tar att aterhimta sig

Informera om vanliga reaktioner efter traumatiska upplevelser och férluster

Individer som har varit utsatta for uttalad traumaexponering och drabbats hart av forluster bor
fa ta del av basal information om vanliga reaktioner. Du bor repetera dessa, samt ater
understryka att sadana reaktioner #r forstaeliga och forvintade. Informera drabbade att, om
dessa reaktioner fortsitter att nedsitta deras funktionsformaga 6ver en manads tid bor man
Overviga att soka hjilp. Nedanstaende basala information om olika reaktioner presenteras
som en Oversikt som kan hjélpa formedlaren av Psykologisk forsta hjilp att diskutera olika
aspekter i forhallande till den drabbades berittelse om sina posttraumatiska reaktioner.

Det finns tre former av posttraumatiska stressreaktioner:
1. Patringande reaktioner ir sidana dir den traumatiska upplevelsen kommer tillbaks och
gor sig paminda pa olika sitt. Dessa reaktioner kan innehalla plagsamma tankar eller

minnesbilder av hindelsen, till exempel vad man sag, alternativt att man drémmer om
héndelsen. Hos barn behover inte sadana drommar handla specifikt om héandelsen.
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Patrangande reaktioner kan ocksa besta av uppskakande, kidnslomissiga eller fysiska
reaktioner som upptrader nar man paminns om upplevelsen. En del ménniskor kan uppleva att
de plotsligt &r tillbaks i hdndelsen igen. Detta fenomen kallas pa engelska for Flashback”.

2. Undvikande reaktioner &r sitt som personer anvénder for att halla sig borta fran eller
skydda sig mot patringande reaktioner. Undvikandet inkluderar anstrangningar for att slippa
prata, tinka eller ha kinslor om den traumatiska héndelsen och for att halla sig undan fran allt
som paminner, till exempel platser eller personer som dr kopplade till hindelsen.
Kinsloregistret kan bli begréinsat och kénslorna kan till och med upplevas som avdomnade,
for att skydda mot kvalen. Kénslor av avstdngdhet och fraimlingskap i férhallande till andra
kan leda till att man blir socialt tillbakadragen. Man kan tappa lust och intresse for annars
viktiga aktiviteter.

3. Fysisk och psykisk hyperkinslighet utmirks av reaktioner i kroppen som om faran
kvarstar. Dessa reaktioner kan vara sadana att man konstant dr ”pa vakt” for faror, dr
lattskramd och sprittig, léttirriterad eller att man létt far vredesutbrott, har svart att somna eller
far somnen sonderhackad av ldttvickthet eller har svarigheter att koncentrera sig eller
kvarhalla uppmirksamheten pa nagot.

Det kan ocksa vara virdefullt att ta upp och diskutera andra olika konsekvenser som ett
trauma kan fora med sig: paminnelser om traumat, paminnelser om forluster och forédndringar
som paminner samt andra vedermodor och besvir, vilka alla kan bidra till att gora livet
besvirligare efterat.

Paminnelser om traumat kan utgéras av syner, ljud, platser, lukter, vissa personer, tiden pa
dygnet, eller ocksa kénslor av att vara ridd och nervos. Sadana paminnelser kan vicka
uppskakande tankar och kénslor kring vad som hénde. Exempel kan vara ljud av vind, regn,
helikoptrar, eller skrik och rop. Traumaminnena kan vara relaterade till speciella typer av
héndelser som jordbdvningar, Gversvamningar, orkaner, svara brinder eller andra olyckor.
Over tiden kan denna typ av pAminnelser gora det svért for manniskor att gora sidant de
normalt gor eller skulle vilja gora.

Paminnelser om forluster kan ocksé vara syner, ljud, platser, lukter, speciella personer, tiden
pa dygnet, situationer eller kinslor. Exempel pa sadant som kan paminna om forluster r
bilder pa den som gatt bort eller att man ser dennes tillhorigheter, till exempel kldder. Olika
sadana intryck kan frambringa minnen av nagon viktig person som man forlorat. Saknaden
efter den dode kan frammana starka kénslor: ledsenhet, nervositet, osdkerhet kring vad livet
kommer att vara utan den som gatt ifran en, ilska, kinslor av ensamhet och dvergivenhet eller
kénslor av hopploshet. Paminnelser om forluster kan ocksa leda till att man undviker sadant
som man egentligen vill eller behdver gora.

Forindringar som paminner kan vara minniskor, platser, saker, aktiviteter eller svéarigheter
som paminner oss om hur livet har foréndrats fran hur det brukade vara. Det kan vara nagot sa
enkelt som att vakna i en annan sidng pa morgonen eller att man maste ga i en annan skola
eller existera pa en annan plats. Aven trevliga saker kan pAminna oss om hur saker forindrats
och fa oss att sakna det vi hade tidigare.

Vedermodor och besviir foljer ofta i en allvarlig hindelses spar och kan bidra till att forsvara

aterhamtningen. Svarigheterna kan bidra till pafrestningarna for barn och familjer och kan tka
kénslor av angest, nedstimdhet, irritabilitet, osidkerhet samt mental och fysisk utmattning.
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Exempel pa sadana vedermodor och besvir kan vara: forlust av ens bostad eller tillhorigheter,
brist pa pengar, brist pa mat och vatten, att man hamnar atskild fran sina vianner och familjer,
olika hilsoproblem, hela processen for att fa hjalp med nagon kompensation for forluster,
stiangda skolor, att bli tvungen att flytta till ett nytt omrade samt bristande mojlighet for
barnen att leka roliga lekar.

Andra typer av reaktioner dr sorgereaktioner, depression och kroppsliga reaktioner.

Sorgereaktioner kommer att vara vanliga hos drabbade efter allvarliga hindelser ddar man
gjort manga forluster: nédra anhoriga, hem, tillhorigheter, husdjur, skolor eller delar av
samhillen. Forluster kan leda till kénslor av nedstimdhet och ilska, skuld eller angerkénslor i
forhallande till den dode, saknad, ldngtan eller att man drommer att man triaffar personen igen.
Mer information finner du i avsnittet om Scdkerhet och trygghet.

Traumatisk sorg intréffar nir barn eller vuxna har lidit en traumatisk forlust av en nira
anhorig vilket ofta gor sorgen svarare. I samband med en traumatisk dod finns det en tendens
att fokusera pa forhdllandena runt dodsfallet genom att man uppehaller sig mycket vid hur
forlusten kunde ha undvikits, hur de sista stunderna var och fragor kring ansvar. Dessa
reaktioner kan paverka sorgeprocessen och gora det svarare att anpassa sig till dodsfallet Gver
tiden. Mer information om traumatisk sorg och hur man kan hantera det finns i avsnittet om
Sdkerhet och trygghet.

Depression dr associerat till forldngda sorgereaktioner och ér starkt kopplat till en ansamling
av besvirligheter efter en allvarlig hidndelse. Reaktionerna omfattar: stadigvarande nedstamd
och irritabel sinnesstimning; aptitforlust; somnstérning, ofta med tidigt uppvaknande; uttalad
nedsittning av intresse for eller lust for dagliga aktiviteter; trotthet och forlust av energi;
kanslor av virdeloshet och skuld; kdnslor av hopploshet samt ocksa ibland sjalvmordstankar.
Demoralisering med forfall av vardaglig ordning, dr en vanlig f6ljd av att forvintningar pa att
livet ska bli bittre inte blir uppfyllda efter en katastrof och en resignation infor de
ofordelaktiga livsférhallanden man hamnat i.

Kroppsliga reaktioner kan bli vanligt forekommande trots att man inte kan finna nagon
kroppslig skada eller sjukdom som kan forklara dem. Exempel pa sddana reaktioner kan vara:
huvudvirk, yrsel, magsmirtor, muskelvirk, symtom fran hjartat, tranghetskénsla i brostet,
aptitforlust och tarmbesvir.

Skriftligt material som delas ut kan vara av virde hir, till exempel: Nér allvarliga hiindelser
intriffar (Bilaga 3) som beskriver vanliga reaktioner och bra eller simre bemastring. Tips
for stod till smabarn (Bilaga 4); Tips for stod till forskolebarn (Bilaga 5); Tips for stod
till barn i skolaldern (Bilaga 6); Tips for stod till tonaringar (Bilaga 7) och Tips for vuxna
(Bilaga 8); vilka samtliga &r tips for vuxna for att hjdlpa sig sjdlva och sina barn.

Att tala med barn om kroppen och kdnsloméassiga reaktioner

Barns formaga att se samband mellan hindelser och kinslor varierar. Manga barn kommer
dock att dra nytta av grundliggande forklaringar om hur upplevelser som {oljd av en allvarlig
héndelse kan leda till starka kénslor och kroppsliga reaktioner. Nagra forslag pa hur man kan
diskutera detta med barn foljer hir:

¢ Be inte barn att direkt beskriva sina kédnslor som att be dem beritta att de dr ledsna, ridda
forvirrade eller arga eftersom de ofta har svart att hitta ord for det. Be dem istillet berétta
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om kroppsliga sensationer, du kan tillexempel fraga: “Hur kidnns det pa insidan? Kinns
det som fjarilar i magen eller kdnns det trangt 6ver allt?”

e Om barnen kan prata om sina kénslor, kan det vara till hjilp att foresla flera olika kénslor
och be dem vilja nagon, till exempel: "Kénner du dig ledsen just nu eller ridd eller kidnns
det rétt bra?”, snarare en ppen fraga som: "Hur kidnner du dig?”

I det f6ljande ges en enkel forklaring som kan hjélpa barn att tala om vanliga kédnslor och
kroppsliga reaktioner.

Tonaring/ ”Nar nagot allvarligt intriffar kan barn kénna sig konstiga eller kénna

Barn obehag, till exempel kan hjértat klappa hart, hinderna kan bli svettiga, man
kan fa ont i magen, kdnna sig svag eller skakig i armar och ben. Andra
stunder kan barn bara kidnna sig konstiga i huvudet och det kan kénnas
ndstan som om man inte var dir, utan som om man stod vid sidan av och att
allt drabbade nagon annan.”

“Ibland kan din kropp ha kvar dessa kénslor dven en tid efter en allvarlig
héndelse och trots att det inte ldngre &r farligt. Dessa kénslor dr kroppens
sdtt att paminna dig om hur allvarlig hidndelsen var.”

”Kan du kidnna nagra sadana kinslor eller andra som jag inte nimnt? Kan
du beritta vart du kéinner dem och hur de kinns?”

’Ibland kan dessa konstiga och obehagliga kinslor komma nir barn ser, hor
eller kdnner lukten av nagot som paminner om den otrevliga hindelsen, till
exempel nér vinden blaser hart, glas gar sonder, lukten av rok och sa
vidare. Det kan vara ritt sa skraimmande for barn att ha sadana kénslor i
kroppen, sérskilt om man inte vet varfor de kommer eller vad man ska gora
med dem. Om du vill kan jag beritta for dig nagra olika sitt som kan hjilpa
dig sjdlv att ma lite battre. Later det som en bra idé?”

Informera om beméstring

Formedlaren av Psykologisk forst hjidlp kan informera om olika sétt att beméstra
posttraumatiska reaktioner och problem.

Anpassade bemaéstringsstrategier innehaller komponenter som minskar angest och andra
reaktioner, underlittar situationen eller hjdlper ménniskor att ta sig igenom en svar period. I
allménhet innehaller bemdstringsstrategier som hjilper féljande delar:

Prata med andra for att fa stod

Skaffa nodvindig information

Vila, dta och rora pa sig

Agna sig at positiva, distraherande verksamheter som sport, hobby, lisning
Forsoka om mdjligt att bibehalla normala rutiner

Intala sig sjélv att det dr normalt att uppleva olika reaktioner i perioder
Planera trevliga aktiviteter

Ata hilsosamt

Ta pauser

Vara tillsammans med andra
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Delta i stodgrupper

Anvinda avslappningstekniker

Tala lugnande till sig sjalv

Fysisk aktivitet i rimlig omfattning

Soka hjélp vid behov

Fora dagbok

Fokusera pa nagot praktiskt man kan gora direkt for att hantera situationen béttre
Att anvénda sig av bemistringsstrategier som fungerat forr

Olidmpliga bemistringsmetoder tenderar till att uppritthélla problem. Man bor saledes
undvika att:

Anvinda alkohol eller andra droger for att hantera svarigheterna

Dra sig undan fran aktiviteter

Dra sig undan fran familj och vénner

Jobba for manga timmar i strick

Tillata sig att bli for arg eller valdsam

Att 6verdrivet ta pa sig skuld eller skylla pa andra

Ata for mycket eller for lite

Titta for mycket pa TV eller spela for mycket dataspel

Agna sig at riskfyllda eller farliga aktiviteter

Inte ta hand om sig pa ett bra sitt nir det géiller somn, mat, fysisk aktivitet

Malet for att diskutera bra och oldmplig beméstring dr att:

Hjilpa drabbade att reflektera dver olika mojligheter for bemistring

Identifiera och bekrifta olika formagor att beméstra situationen

Undersoka de negativa konsekvenserna av oldmplig bemistring

Uppmuntra drabbade att géra medvetna val for hur man ska hantera sin situation
Forstarka en kinsla av kontroll 6ver hur man kan beméstra situationen och anpassa sig

For att hjdlpa barn och tonaringar att identifiera positiva och negativa beméstringsstrategier
kan man nedteckna barnets nuvarande sitt att hantera situationen pa olika papperslappar. Tala
sedan med barnet om bra och simre bemistringsstrategier. Be sedan barnet att forsdka sortera
papperslapparna i dessa tva olika kategorier och diskutera sedan olika sétt som barnet kan
forbattra sitt sétt att bemastra hindelsen. Nér det géller sma barn kan man gora en liten
minneslek genom att skriva en bemdistringsstrategi pa tva papperslappar. Vind baksidorna pa
papperslapparna uppat och be barnet forsoka hitta tva lappar med samma bemaéstringsstrategi.
Nir barnet funnit ett matchande par kan man fraga om det som star pa lappen beskriver en bra
eller mindre bra bemistringsstrategi.

I bilaga 3, Ndr allvarliga héiindelser intrdffar beskrivs positiva och negativa
bemistringsstrategier for vuxna och tonaringar.

Foérmedla enkla avslappningstekniker

Andningsovningar kan bidra till att minska dverreaktioner och muskelspanningar och vid
regelbundna ovningar kan det bidra till battre sémn, underlétta matintag och forbittra
funktionsnivan. De enkla 6vningar som beskrivs nedan kan ldras ut pa kort tid. Lattast att lira
ut dr det ndr den drabbade dr lugn och kan vara uppmirksam. Anviandningen kan underlittas
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om familjemedlemmar uppmuntrar varandra till att genomfora 6vningarna regelbundet.
Skriftligt material om Tips for avslappningsovningar (Bilaga 9) kan delas ut for att
underlitta anvindandet av dvningarna. For att ldra ut andningsdvningarna kan du siga
foljande:

Vuxen/ ”Andas in langsamt, (rdkna: ett-tusen-ett, ett-tusen-tva, ett-tusen-tre) genom
Vardnadshavare/ | ndsan och fyll lungorna pa ett behagligt sitt dnda ned till magen. Sag tyst
Tonaring och lugnt till dig sjdlv: ”Min kropp uppfylls av lugn.” Andas sedan ut

langsamt (rdkna som tidigare), nu genom munnen och tom lungorna pa ett
behagligt sitt dnda ner till buken. Sdg tyst och lugnt till dig sjdlv: ”Min
kropp sldpper spanningarna.” Upprepa detta fem ganger langsamt.

Barn/ ”Vi ska prova ett annat sitt att andas som kan hjlpa till att lugna ner vara
kroppar. Ligg ena handen pa din mage, sa hér (visa), Bra, nu ska vi andas
in langsamt genom nzsan. Nir vi andas in ska vi fylla pa med en massa luft
sa att vara magar putar ut, sa hir (visa).”

”Sedan ska vi andas ut langsamt genom munnen. Nér vi andas ut, kommer
magen att dras in, sa hér (visa). Vi kan latsas av vi dr en ballong, som fylls
med luft som vi sedan sldpper ut, langsamt och lugnt.”

Vi ska andas in riktigt langsamt medan jag réknar till tre. Jag riknar ocksa
till tre medan vi andas ut langsamt. Nu 6var vi tillsammans. Bra!”

Om det framgar att nagon drabbad redan tidigare har lart sig avslappningstekniker kan du
uppmuntra anviandningen av sadana tekniker snarare 4n att ldra ut nya.

Bemastringsstrategier fér familjer

Det &r viktigt for familjens aterhdmtning att familjerutinerna kan aterupptas sa langt det ar
mojligt. Det ér sdrskilt viktigt att uppmuntra fordldrar och vardnadshavare att forsoka
bibehalla sadana rutiner som nér maltider intas, singgaende, vackningstid, tid for 1axldsning,
tid for att leka samt att avsitta tid for familjen att gora trevliga aktiviteter tillsammans.

Om en familjemedlem har emotionella eller beteendeproblem sedan tidigare som forvérrats
efter den svara hiandelsen, kan man efterhora vilka familjestrategier man tidigare lart sig for
att hantera sadana problem. Diskutera hur sadana strategier kan behva modifieras med
hénsyn till senaste hiandelsen. Om nagon familjemedlem fortsatt har problem far man
Overviga att soka professionell hjlp.

Det &r sdrskilt viktigt att stodja familjemedlemmarna for att utveckla en dmsesidig forstaelse
for deras olika upplevelser, reaktioner och sitt att aterhdamta sig pa och for att hjilpa till att
utveckla en familjeplan for hur man ska kommunicera om dessa skillnader. Till exempel kan
du sdga:

Vuxen/ ”Beroende pa att man haft olika upplevelser efter en allvarlig hindelse
Vardnadshavare/ | kommer familjemedlemmar ofta att ha olika reaktioner och olika sitt att
aterhdmta sig pa. Dessa skillnader kan bli svara fér nagon familjemedlem
att hantera och kan leda till problem: att man inte kinner sig forstadd,
hamnar i gril eller att man inte stodjer varandra. Till exempel kan nagon
familjemedlem paverkas mer én andra efter att bli pamind om trauma eller
forlust.”
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Formedlaren av Psykologisk forsta hjdlp bor uppmuntra familjemedlemmarna att visa
forstaelse, talamod och tolerans for olikheter i reaktioner och att tala med varandra om sadant
som bekymrar dem sa att de andra vet nér och hur de kan vara till stod. Méanniskor kan stodja
och hjdlpa varandra pa flera olika sitt: att lyssna och forsoka forsta, trosta med en kram, gora
omtinksamma saker som att skriva nagra trostens ord pa en liten lapp eller att avleda genom
nagot spel. Fordldrar behover speciellt uppmérksamma hur deras barn reagerar nar de
paminns om sina upplevelser eftersom det kan paverka hur de upptriader och beter sig. Det
kan till exempel uppfattas som ett barn har fatt ett vredesutbrott nir det i sjélva verket pamints
om nér en vin skadades eller dog.

Om vuxna i samband med en allvarlig hidndelse drabbats av fara eller forluster kan tonaringar
efterat notera att fordldrarna/vardnadshavarna blivit mer oroliga for tonaringens séikerhet och
som f6ljd bli mer restriktiv med vad tonaringen far gora. Du kan hjilpa tonaringen forsta
vardnadshavarnas beskyddande beteende, till exempel att tonaringen maste vara hemma
tidigare pa kvillen, inte far ga sjdlv vart som helst utan att nagon vuxen dr med, att de ska
hora av sig oftare for att tala om att allt &r bra eller andra begriansningar nér det giller sadant
man tidigare fatt gora sjidlv. Paminn tonaringar om att fordldrarnas “bestimdhet” &r att
betrakta som normal och kommer att ga 6ver. Forhoppningsvis kan det hjdlpa tonaringen att
undvika onddiga konflikter under tiden familjen aterhdmtar sig.

”Nir denna typ av allvarliga hindelser intrédffar dr det inte ovanligt att
Tonaring fordldrar/vardnadshavareblir mer oroliga for sina barns sikerhet vilket gor
att de sétter upp mer grianser for barnen #n vanligt. Sa, under tiden dina
fordldrar kédnner att de maste begrinsa dig lite, forsok da att ge efter lite.
Sadana begrinsningar varar oftast en kortare tid och kommer att minska
efterhand som situationen lugnat ner sig.”

Hantera utvecklingsfragor

Barn, tonaringar vuxna och familjer gar igenom olika steg i den kroppsliga, kdnsloméssiga,
kognitiva och sociala utvecklingen. Stressorerna och svarigheterna efter en allvarlig hindelse
kan leda till speciella avbrott, forseningar eller tillbakagangar i den individuella utvecklingen.
Forlusten av mojligheter till utveckling eller uteblivna framgangar kan upplevas som ett svart
bakslag som héndelsen gett upphov till. Det olika stegen i utvecklingen markeras ofta genom
olika milstolpar.

Exempel pa olika milstolpar i utvecklingen

Smabarn Bli pottranad

Borja forskola

Lira sig aka trehjuling
Sova hela natten

Lira sig tala

Barn i
skolaldern

Lira sig ldsa och ridkna

Borja leka lekar som innehaller regler tillsammans med andra barn

Ta hand om sig sjdlv utan 6vervakning pa ett sikert sitt i en virld som
blir storre

Fa vinner av det andra konet
Delta i organiserad verksamhet utanfor skolan

Tidiga tonaren
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Strivan efter mer sjilvstindighet och aktiviteter utanfor hemmet

Senare tonaren

Borja triffa pojkvan/flickvéan

Borja pa universitet, hogskola eller yrkesutbildning
Ta korkort

Fa ett forsta jobb

Vuxna

Borja arbeta efter utbildning eller byta arbete
Forlova sig eller gifta sig
Fa barn eller att barnen flyttar hemifran

Familjer

Skaffa nytt hem eller flytta

Barn flyttar hemifran

Ga igenom separation eller skilsmissa
Uppleva dodsfall bland dldre i slikten

Alla aldrar

Examen
Fodelsedagar
Speciella hindelser

Barn och familjer bor fa mojlighet att ocksa dgna sig at den svara hindelsens paverkan pa

utvecklingen. Det kan vara till hjilp att fraga:

Forélder/ ”Finns det nagra speciella handelser som familjen sett fram emot? Var det
Vardnadshavare |nagon som hade nagot viktigt framfor sig, som att borja skolan, ta examen
eller borja hogskola, universitet eller yrkesutbildning?”

Vuxen ”Finns det nagra mal som du sag fram emot att uppna och som héndelsen
har paverkat eller kommer att paverka, till exempel befordran pa arbetet
eller att gifta sig?”

Barn/ ”Fanns det saker innan hiandelsen som du sag fram emot att fa géra?

Tonaring Till exempel nagon fodelsedag, nagot roligt i skolan eller att delta i nagon

tavling?”

Du bor hjdlpa familjemedlemmarna att dgna dessa fragor mer uppmairksamhet for att de ska

forsta de utmaningar varje individ och familjen star infoér. Hjdlp dem att finna alternativa sitt
for familjemedlemmarna att hantera avbrott eller forseningar. For att hjdlpa dem att utveckla
en plan som kan bidra till att hantera dessa fragor kan foljande Gvervigas:

¢ Den aktuella aktiviteten kan skjutas upp till ett senare tillfdlle
Aktiviteten kan flyttas till en annan plats
¢ Familjen behover dndra sina forvéntningar for att littare kunna acceptera en forskjutning i

tiden

Hantera ilska

Efter en allvarlig hiandelse, mitt uppe i alla stress, kan en del individer bli littirriterade och ha
svart att hantera sin ilska. For att ta itu med ilska kan du:

e Forklara att kiinslor av frustration och ilska &r vanliga hos dem som drabbas av allvarliga

hindelser.

e Diskutera hur ilskan paverkar individens liv, exempelvis relationen till familjemedlemmar
och vinner samt hur det paverkar forildraskapet.
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e Forklara att ilskan kan vara rimlig och normal men diskutera ocksa hur ilska kan 6ka
konflikter, stota bort andra eller leda till vald.

® Be personen att identifiera fordndringar som han eller hon skulle vilja gora for att kunna
hantera sin ilska bittre.

e Understryk att ilska kan betraktas som normal medan for mycket kan forhindra individen
att uppna sina mal.

Du kan foresla nagra alternativa sitt att hantera ilskan pa:

e Taen "time out” eller ”lugna ner sig” genom att ga ivig pa en promenad eller géra nagot
annat en stund.

e Prata med en vin om vad som gor individen sa arg.
Okad fysisk aktivitet eller spanningsreducerande aktiviteter.

e Paminna sig sjdlv om att detta att vara arg kommer inte att bidra till att uppna det man vill
men att det istillet kan skada viktiga relationer.

e Distrahera sig sjdlv med positiva aktiviteter som att ldsa en bok, meditera, lyssna pa
musik, hjdlp nagon vin med nagot, delta i nagon gruppaktivitet.

e Forsok att se sin situation pa ett annat sitt, fran nagon annans utgangspunkt eller finna
saker som kan antyda att den virsta ilskan har gatt over.

e Nir man som forélder/vardnadshavare kdanner sig sérskilt arg eller irriterad bor man
forsoka fa nagon annan familjemedlem att tillfélligt Gvervaka barnens aktiviteter.

e Barn och tonaringar kan ibland fa hjidlp med att uttrycka sina kdnslor genom att rita och
teckna, fa utlopp i lekar eller genom att gora texter till en sang.

e Hjilp barn och tonaringar att hitta végar ur en situation dir de blir arga och frustrerade
genom att till exempel hjdlpa dem att hantera en konflikt med ett annat barn eller hjélpa
dem att fa fram nagon bok eller leksaker.

Om ilska verkar okontrollerbar eller leder till vald, sk omedelbar hjilp hos andra som kan
ingripa.

Hantera negativa kdnslor av skuld och skam

Efter allvarliga hindelser kan drabbade borja tinka pa vad som orsakat hindelsen och pa hur

de reagerade och vad framtiden kan inrymma. Nagra av dessa tankar kan ytterligare forstirka
deras bedrovelse sirskilt om man beldgger sig sjdlv med uttalade skuldkédnslor. Du bor lyssna
efter denna typ av negativa tankar och hjéilpa drabbade att betrakta situationen pa sétt som &r

mindre upprorande. Du kan till exempel fraga:

e ”Skulle du kunna betrakta situationen pa ett annorlunda sitt som skulle vara mindre
upprorande och mer till hjdlp?” ”Hur skulle ett annat sitt att tdnka pa de hér sakerna
kunna se ut?”

e ”Vad skulle du séga till en god vin om denne talade med sig sjilv pa det sdtt som du nu
gor?” ”’Vad skulle du sdga da?” ”Kan du nu sdga samma sak till dig sjalv?”

Det kan ibland hjélpa individer att hora, att bara for att de tdnker att de ar misslyckade
behover inte betyda att de dr det. Om individen dr mottaglig for det, kan du erbjuda nagra
alternativa sitt att se pa situationen. Hjilp till att forsoka klarligga missforstand, rykten och
forvrangningar som Okar lidandet och onddiga kénslor av skuld och skam. For barn och
tonaringar som har svart att sitta namn pa sadana tankar kan du anteckna de negativa tankarna
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pa ett papper, till exempel Jag begick ett allvarligt misstag”, ”Jag var orsaken till...”, ’jag
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misskotte mig” och be barnet lidgga till fler. Du kan sedan diskutera var och en av dessa
tankar, klarligga missforstand och diskutera tankar som dr mer till hjdlp for att sedan
nedteckna dessa. Paminn barnet om att det inte dr misslyckat @ven om barnet sjdlv inte
uttrycker sadana tankar.

Hantera sémnproblem

Somnproblem dr mycket vanliga efter allvarliga hindelser. Minniskor tenderar att vara
uppvarvade pa kvillarna vilket gor det svart att somna och leder till frekventa uppvaknanden.
Oro for problem och en fordndrad livssituation kan ocksa bidra till somnsvarigheterna.
Somnstorningar kan ha en avgorande paverkan pa humor, koncentration, beslutsfattande, och
kan oka skaderisken. Fraga om den drabbade har problem med sémnen och om somnrutiner
och andra somnrelaterade vanor. Hir foljer nagra rad som kan forbéttra somnen:

Ga till sidngs och stig upp pa morgonen vid samma regelbundna tidpunkt.

e Minska alkoholkonsumtion da alkohol forstor somnen
Drick inga drycker som innehaller koffein (kaffe, vissa ldskedrycker) pa sena
eftermiddagen eller kvéllen.

e (Okad fysisk aktivitet 4r bra men inte for nira inpa singgendet.
Varva ner infor singgaendet genom att gora nagot lugnande som att lyssna pa vilsam
musik eller meditera.

e Undvik korta sovperioder under dagen da de tar somn fran kommande natt.

Forklara att oro och bekymmer och att utsitta sig fora dagliga paminnelser kan gora det
svarare att sova och att istillet tala med andra om dessa saker kan forbittra somnen over tiden.

Paminn fordldrar att det dr vanligt att barn vill vara nira sina fordldrar pa natten och mojligen
ocksa vilja sova i deras sing. Tillfdlliga fordndringar i sovarrangemang &r inte fel sa linge
fordldrarna gor upp en plan med barnen for ndr man ska aterga till vanliga sovrutiner. Till
exempel kan en fordlder sdga: Vi har alla blivit skrimda av det som har hint. Du far vara i
vart sovrum de niarmaste nitterna for att sedan sova i din egen séng igen och da kommer vi att
sitta med dig en stund innan du somnar sa att du kan kénna dig sdker. Om du blir riadd igen
kan vi prata om det da.”

Hantera missbruksproblem
Nir anvandandet av alkohol eller droger utgor ett problem:

e Forklara for individen att det 4r manga som forsoker hantera sina stressreaktioner genom
att anvédnda alkohol, lugnande likemedel eller droger for att minska obehagliga kénslor.

¢ Be individen beskriva fordelar och nackdelar med att anvéinda alkohol eller droger for att
forsoka bemdstra situationen.

¢ Diskutera och férsok att komma Gverens om att avsta eller atminstone fa kontroll pa
anvidndandet.

¢ Diskutera forvintade svarigheter med att genomf6ra forandringar.
Om det ar lampligt och individen accepterar det, hjdlp denne att komma i kontakt med en
beroendemottagning eller motsvarande.

e Om individen tidigare genomgatt behandling for sitt missbruk uppmuntra denne att soka
pa nytt for att ta sig igenom ndrmaste veckorna och manaderna.
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Det skriftliga materialet i Bilaga 10, Anvindning av alkohol liikemedel och droger efter
allvarliga héindelser ger en sammanfattning av denna information och &r avsedd for vuxna
och dldre tonaringar som uttrycker att de har problem med detta.
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8. Fortsatt stod

Mal: Att hjilpa drabbade att komma i kontakt med de samhéllstjénster de behover och att
informera om mojligheterna att fa tillgang till andra tjanster de kan behdva framover.

Férmedia kontakt med ytterligare samhéllistjanster

I anslutning till att man limnar information bor man samtidigt fora en diskussion om vilka av
den drabbades behov och aktuella bekymmer som behdvs ta itu med. Om den drabbade ér
intresserad av ytterligare samhillstjdnster, gor det som behovs for att sékerstélla att denne
kommer i kontakt med ritt instans. Tillexempel, f6lj vid behov med den drabbade for att triffa
en representant for den aktuella tjdnsten eller ordna ett mote med relevant tjansteman i
kommunen.

Exempel pa sadana situationer kan vara:

e Ett akut medicinskt, kroppslig sjukdomstillstand som behover omedelbart
omhéndertagande

Ett akut psykiatriskt problem som behdver omedelbart omhéindertagande
Ett tidigare kroppsligt, emotionellt eller beteendeproblem som forvirrats
Hot om att skada sig sjélv eller andra

Problem relaterade till alkohol eller andra droger

Fall som innehaller familjevald eller 6vergrepp mot barn eller gamla
Nir lidkemedelsbehandling dr nddviéndig

Nir det finns behov av kontakt med religios foretriadare

Fortsatta problem med bemistring efter mer &n 4 veckor efter hindelsen
Uttalade problem nir det giller barns eller tonaringars utveckling

Nar den drabbade begir att fa hjilp

Utover detta, hjdlp drabbade att komma i kontakt med samhéllsinridttningar de hade kontakt
med innan héndelsen, till exempel:

Psykiatriska mottagningar

Ovrig hilso- och sjukvardsinrittningar
Socialtjdnsten

Barn- och ungdomsmottagningar
Skolor

Beroendemottagningar

Nir du ordnar saddana kontakter:

¢ Sammanfatta forst din diskussion med den aktuella individen om dennes behov och
bekymmer.

e Kontrollera om din sammanfattning stimmer.

e Beskriv de olika mojligheter som verkar vara till hands nér det géller olika
samhillstjidnster och hur de kan bidra och vad som kommer att ske om individen vl gor
slag i saken.

e Be om individens syn pa din beskrivning
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® Ge vid behov, om mgjligt, skriftlig information om aktuella samhillstjdnster och forsok
att gora upp en tid for ett mote med aktuell instans.

Barn och tonaringar

Ungdomar &dr mindre benigna att sjdlva soka hjélp hos andra samhillsinréttningar nér de far
problem eller att uppsoka sadana inrdttningar utan att en vuxen dr engagerad i drendet. For att
Oka sannolikheten att en ungdom kommer ivig for att fa stod nagon annanstans bor du:

e Rekommendera att varje uppfoljning av en familj bor innehalla en vérdering av barns och
tonaringars anpassning.

e Forsok att fa dina interaktioner med barn och tonaringar att bli sa positiva och stédjande
som mojligt for att hjdlpa dem att utveckla en positiv attityd till eventuella framtida
stodinstanser.

e Kom ihag att barn och tonaringar har speciellt svart for att berétta och upprepat beritta om
sina upplevelser i samband med en allvarlig hindelse. Nér du arbetar med unga ir det bra
om du nedtecknat grundinformation om hiandelsen som du samlat pa dig och lamna denna
information till mottagande inrittning. Det kommer att minska antalet ganger som barnen
och tonaringarna behover beritta detaljer om sina upplevelser.

Aldre

Hjaélp till att planera for dldre som ska transporteras hem eller behdver ett annat boende. Se till
att den dldre har tillgang till den service som denne &r i behov av:

Primérvard

Kommunal service: socialtjdnst eller hemtjédnst
Aldreboende

Mat

Transporter

Kontinuitet i det fortsatta stodet

En annan fraga som ofta &r viktig for manga drabbade dr hur man ska kunna bibehalla
kontakten med dem som gett dem stod. Ofta kan det bli svart att upprétthalla kontakten
mellan dig och drabbade efter en allvarlig hindelse eftersom de kanske flyttas fran den
aktuella uppsamlingsplatsen till nagot annat stélle. Forlust av kontakter som gjorts i den akuta
fasen efter en hindelse kan leda till kdnslor av 6vergivenhet och avvisning. Du kan skapa en
kénsla av kontinuitet genom att:

e Formedla namn och kontaktinformation till lokala kommunala stodinréttningar (t.ex.
stodcenter eller POSOM-grupper), hilso- och sjukvardsinrittningar eller andra
organisationer som angett att de &r villiga att hjilpa till (Roda korset, Rdédda Barnen m.fl.).
Var dock forsiktig med stodinstanser som inte dr auktoriserade.

e Se till att den drabbade kommer i kontakt med fler stodpersoner, sa att de kénner fler
utover dig sjilv vid namn.

Ibland kan drabbade uppleva att de tréffar pa en oéndlig kedja av hjdlpare och att de maste
forklara sin situation och beritta sin historia for var och en av dessa. Sa langt det dr mojligt
bor detta begriansas. Om du maste limna en uppsamlingsplats eller motsvarande, dr det viktigt
att lata den drabbade veta det och att sékerstilla en dverlamning till nagon annan stodperson
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och da om mgjligt till nagon som kan stanna och fortsitta stodet. Informera den nya
stodpersonen om det som ir relevant och om mojligt, introducera denne for de drabbade.
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9. Sjdlvhjalp for stodpersoner
Att formedla krisstod och vara till hjdlp for andra efter allvarliga hiandelser kan vara
professionellt utvecklande och ge nya erfarenheter samt utgora en killa for personlig

tillfredstillelse. Det kan ocksa vara fysiskt och psykiskt utmattande. I det foljande avsnittet
ges nagra rad till stodpersoner, att Gverviga fore, under och efter insats.

Fére insatsen

Innan man bestammer sig for att delta i en stodinsats bor man tdnka igenom sin igen
motivation for denna typ av arbete och sin nuvarande familje- och arbetssituation. Sadana
Overviaganden kan innehalla foljande aspekter:

Overviganden om vad man sjilv ir beredd att stiilla upp pa
Virdera din egen motivation for att utsitta dig for de olika situationer du kan hamna i
samband med att du formedlar Psykologisk forsta hjélp:

e Arbeta med individer som varit med om extrema héndelser dir du kan fa uppleva extrema
reaktioner sasom skrik, hysterisk grat, ilska och personer som drar sig undan

® Arbeta med individer i ovanliga situationer
Arbeta i en kaotisk och of6rutsdgbar miljo

e Behova hjilpa till med uppgifter som initialt inte ter sig som krisstddsinsatser, till exempel
att hiimta vatten, hjilpa till att dela ut mat eller torka golv

e Arbeta i miljoer dir det forekommer begrinsad ledning av verksamheten eller ingen
ledning alls, alternativt att man blir detaljstyrd

® Arbeta med eller formedla stod till individer fran olika kulturer, etniska grupper,
socialgrupper eller grupper med olika trosbekénnelser

e Arbeta i miljoer dér risken for att bli skadad eller risken for ytterligare exponering inte dr
kind

¢ Arbeta med individer som inte dr mottagliga for krisstod
Arbeta tillsammans med annan insatspersonal med olika professionell bakgrund och med
olika sitt att samarbeta och samverka

Overviganden nir det giller egna hiilsan

Virdera hur ditt eget aktuella hélsotillstand, bade kroppsligt och psykiskt kan paverka din
mojlighet att arbeta i langa skift under de betingelser som kan rada efter en allvarlig hindelse,
till exempel om du:

Nyligen varit med om ett kirurgiskt ingrepp eller genomgétt annan medicinsk behandling

e Du sjilv nyligen varit med om nagon emotionell eller psykologisk utmaning eller
motsvarande problem

e Upplevt en uttalad fordndring i din livssituation eller drabbats av en personlig forlust
under de senaste 6-12 manaderna

e Drabbats av nagon annan negativ livshéndelse
Har speciella restriktioner nér det giller matintag som skulle kunna paverka din insats

e Har formagan att vara aktiv under en liangre period och om du har férmagan att uthérda
fysiskt pafrestande omstindigheter

e Har tillrickligt med likemedel for egen del for nagot medicinskt tillstand sa att du klarar
en i tiden utdragen insats
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Overviaganden om egna anhoriga

Virdera dina egna anhorigas beredskap att hantera det faktum att du deltar i en krisstodsinsats

efter en allvarlig hindelse:

e Ar din familj beredd pé att du kan komma att vara franvarande i dagar eller veckor?
¢ Ar din familj beredd pa att du kan behova arbeta i en miljo dir risken for att bli skadad
eller risken for ytterligare exponering inte dr kiand?

¢ Finns det resurser i ditt eget personliga ndtverk som vid behov kan stodja din familj i din

franvaro?

¢ Finns det nagra personliga forhallanden eller problem som kan géra det besvirligt for dig

att fokusera pa den svara hiandelsen?
¢ Finns det en stodjande miljo som du kan atervénda till efter din insats?

Overviganden nir det giller ditt ordinarie arbete
Virdera hur franvaron fran ditt ordinarie arbeta kan paverka din arbetssituation:

e Stiller din arbetsgivare sig positiv till din insats?

e Hur hanteras din franvaro fran ordinarie arbete? Till exempel genomfor du insatsen inom

ramen for din ordinarie arbetstid eller maste du ta ledigt alternativt sdka tjanstledighet?
e Ardin arbetssituation s flexibel att du kan delta i en insats inom 24-48 timmar efter
forfragan?
e Kommer dina medarbetare att stodja ditt deltagande och vara ett stod for dig efter
aterkomsten?

Planera for dig sjilv, dina anhoriga och for ditt ordinarie arbete

Om du bestammer dig for att delta i insatsen, avsitt lite tid for att forbereda ansvaret for olika

delar av ditt liv:

Familj, andra anhériga och vinner
Eventuella sillskapsdjur

Ditt ordinarie arbete

Andra samhillsuppdrag

Annat viktigt

Under tiden insatsen pagar

Nér man formedlar Psykologisk forsta hjélp dr det viktigt att inse att man kan bli utsatt for
vanliga till extrema stressorer. Organisationen bor satsa pa att minska risken for att

insatspersonalen utsitts for extrem stress och den enskilde bor ldra sig hur man tar hand om

sig sjdlv under en insats.

Vanliga stressreaktioner
Du kan komma att uppleva flera olika stressymtom som &r vanliga nédr man arbetar med
krisstodsinsatser:

Varierande aktivitetsformaga
Somnsvarigheter

Behov av att anvidnda nagot lugnande
Kénslomissig stumhet/avdomning
Irritation, ilska och frustration
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Du kan sjdlv komma att uppleva chock, ridsla, skrick eller hjadlploshet
Kinsla av forvirring, férlorad uppmérksamhet och of6rmaga att bestimma dig
Kroppsliga reaktioner som huvudvérk, magbesvir eller lattskramdhet
Nedstimdhet eller angest

Minskade sociala aktiviteter

Extrema stressreaktioner

Du kan komma att uppleva svarare reaktioner som gor att du sjdlv kanske maste soka stod, till
exempel:

Pa grund att du dr medkdnnande kan du uppleva stressreaktioner som hjdlploshet,
forvirring, isolering

Utmattningssymtom som demoralisering, frimlingsskap eller resignation
Upptagenhet eller tvangsmdssigt aterupplevande av traumatiska hindelser, direkt eller
indirekt

Behov av att i vissa situationer dverkontrollera dig sjélv eller andra

Att du drar dig undan eller isolerar dig

Forhindrar kinslor genom att ta nagot lugnande, hianger dig at 6verarbete eller later bli att
sova, alternativt sover for mycket

Nedstdmdhet med hopploshetskinslor

Onodigt risktagande

Organisationens stod till insatspersonal

Organisationen kan bidra till att minska risken for extrem stress genom att organisera stod:

Begriinsa enskildas insats till max 12 timmar och uppmuntra till att ta pauser
Rotera medarbetarna for att vixla mellan svara och mindre anstrdngande insatser
Se till att personal far vilotid

Se till att man har tillrackligt med personal pa alla nivaer

Uppmuntra personalen att stotta varandra

Hantera personal som &r sirskilt utsatt:

- De som sjilva har varit med om allvarliga hiandelser

- De som varit i kontakt med svart drabbade individer eller grupper

- De som har haft tidigare besvir

- De som varit med om allvarliga hindelser inom en kort tidsrymd

Se till att ledningen av verksamheten fungerar, att man samlas till moten och skapar
tillfallen for att ge berdm till insatspersonalen

Sjalvhjilp

Aktiviteter som underlittar sjdlvhjilp kan vara:

Se till att du far mojlighet att rora pa dig, att du far i dig néring och att du har mojlighet att
vila

Anvind olika verktyg for stressbemaéstring, till exempel:

- Se till att ha kontakt med din arbetsledare for att diskutera olika fragor, identifiera svara
upplevelser och planera olika sétt att 16sa problem
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- Anvind dig av olika avslappningstekniker

- Var en god kamrat och utnyttja stodet fran andra kamrater

- Var medveten om dina begrinsningar och behov

- Notera nir du kénner dig hungrig, arg, ensam och trott och hantera det pa ett bra stt

- Gor sadant som kinns bra

- Anvind din filosofiska laggning, din andlighet eller i forekommande fall din religiositet
- Om mojligt avsitt tid for familj och vinner

- Lar dig att lata stressen “rinna av dig”

- Om mojligt skriv, rita eller mala

- Begrinsa konsumtion av kaffe, tobak eller lugnande medel

Sa ofta som maojligt bor du anstringa dig att:

Hall koll pa dig sjédlv och hall jamna steg med dig sjalv

Behall vissa grinser for dig sjdlv: delegera, sdg nej och undvik att ta pa dig for mycket
arbete under tiden du &r 1 insats

Kontakta regelbundet familj och védnner

Arbeta i par eller i grupp

Ta korta avslappningsstunder sjdlv for att hantera din stress och avsitt tid for egen
aterhdmtning och kroppsvard

Se till att ha regelbunden kontakt med kollegor och chefer

Var flexibel, talamodig och tolerant

Acceptera att du inte kan @ndra allt

Anstring dig for att inte gora foljande

Arbeta for ldnge sjdlv utan att ha kontakt med kollegor

Arbeta dygnet runt utan lediga stunder

Tiénka att du inte gor tillrackligt mycket

Inta for mycket mat eller annat

Anvinda dig av foljande tankesétt som hindrar dig att ta hand om dig sjélv:
- ”Det vore sjalviskt att vila nu”

- ”Andra jobbar dygnet runt sa det maste jag ocksa”

- ”De drabbades behov ir viktigare dn hjidlparnas”

- ”Jag gor bist nytta genom att jobba hela tiden”

- ”Det dr bara jag som kan klara av gora x, y eller z”

Efter insatsen

Forvinta dig att du behover viss tid for ateranpassning efter hemkomsten. Du kanske maste
prioritera din egen aterhdmtning nagon tid.

Organisationens stod

Uppmuntra att stddpersoner som sjilva varit med om allvarliga hiindelser eller forlorat
nagon tar ledigt

Genomfor avlastningssamtal efter insats for att hjdlpa personalen med sina upplevelser
och ge rad for hur de ska forhalla sig vid hemkomsten

Uppmuntra stodpersonalen att soka hjilp vid behov och informera hur stodet dr
organiserat
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Formedla utbildning om stressreaktioner vid behov

Underlitta for insatspersonalen att kontakta varandra genom att gora personallistor och
forbered atertraff

Formedla information om positiva aspekter av insatsen

Sjalvhjalp

Gor allt du kan for att:

Se till att du far socialt stod och formedla det sjéilv

Ta kontakt med andra hjdlpare/kollegor for att diskutera erfarenheter efter den svara
hindelsen

Delta i kollegialt stod

Planera tid for ledighet och atergang till ditt vanliga liv

Forbered dig pa att din vérldsbild kan ha fordndrats en del, nagot andra i din nérhet kanske
inte riktigt forstar

Se till att fa hjdlp med att hantera stressen efter insatsen om den fortsitter mer &n tva till
tre veckor

Agna mer tid 4t ledighetsaktiviteter, stresshantering och fysisk trining

Var mer uppmérksam pa din hilsa och ditt nidringsintag

Agna mer tid at att virda dina nira relationer

Se till att du far en god somn

Avsiitt tid for sjilvreflektion

Acceptera stod fran andra

Hitta pa saker och delta i sadant som far dig att skratta

Se till att du ibland sldpper ansvaret for situationer och undvik att alltid vara “experten”
Delta mer i verksamhet som har andlig eller filosofisk betydelse for dig

Utga fran att du kommer att tinka pa och dromma om dina erfarenheter men att detta
kommer att avta over tiden

Skriv av dig oroande funderingar

Sok stod i att lamna Gver fordldraskap en tid om du kédnner dig irriterad eller har lite svart
att anpassa dig efter hemkomsten

Gor allt for att undvika foljande

Anvinda alkohol och olagliga droger eller 6veranvinda forskrivna likemedel
Gora stora forandringar i ditt liv ndrmaste manaden

Nedvirdera ditt eget bidrag till insatsen

Oroa dig for att du har problem i ateranpassningen

Sétta upp egna hinder for béttre sjalvhjilp:

- Se till att du har for mycket att gora

- Prioritera hjélp at andra fore egen sjédlvhjilp

- Inte vilja tala om dina erfarenheter med andra
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10. Arbetstormular

Instruktion
De f6ljande tva formuldren, Drabbades aktuella behov och Formedlad Psykologisk forsta

hjdlp, ar tillfor att underlitta:

¢ Insamling av information om de mest aktuella behoven
Overforing av information i samband med att man hénvisar ndgon till andra
samhillsinrittningar

e Bevarandet av kontinuitet i stodet
Utvirdering av Psykologisk forsta hjilpinsats

Konfidentialitet och sekretess

Formedlaren av Psykologisk forsta hjdlp kommer att fa ta del av information fran drabbade
som kan vara kdnslig och som ror den personliga integriteten. Informationen maste dérfor
hanteras konfidentiellt. I arbetsformuliret ska déarfor inga anteckningar goras som kan leda till
att enskilda individer kan identifieras. Saledes ska man endast anteckna kon, alder och i
vilken kommun man r mantalsskriven. Om stodet giller grupper eller familjer kan kon, alder
och mantalsskrivningskommun f6r alla grupp- eller familjemedlemmar, vid behov, anges pa
baksidan av formuliret, inklusive ytterligare kommentarer.
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Drabbades aktuella behov

Datum: Formedlare: Plats:
Stodet avser: [1Barn [ITonaring [JVuxen [JFamilj COGrupp
Kon: [1Man [/Kvinna Alder:
Mantalsskriven i kommun:
1. Markera aktuella problem
Beteendemiissiga Emotionella Kroppsliga Kognitiva
DExtrem desorientering [JAkut stress reaktion CHuvudvirk [ISvart att acceptera att
[JAnvindning av alkohol | [JAkut sorgereaktion [JMagbesvir anhorig omkommit
eller droger [INedstdmdhet [JS6mnproblem [J Mardrommar
[lIsolering/drar sig undan | [lrritation, ilska [ISvart att éta [IPatringande tankar eller
[JHogriskbeteende [JAngest, rddsla CJForsamrat bilder
[JRegressivt beteende [Fortvivlan, hopploshet | hilsotillstand [1Koncentrationssvarigheter
[1Separationsangest [JSkuld och skam [ Trotthet/utmattning [ISvart att minnas
[1Valdsamt beteende UKéanslomassig stumhet, | [JKroniskt agiterad [1Svart att fatta beslut
[Inadekvat beméstring avstangdhet [JAnnat: [OJUpptagenhet med
[JAnnat: TJAnnat: dod/forstorelse

[JAnnat:

2. Markera ytterligare problem

[Tidigare trauma/psykologiska problem/missbruk
[Kroppslig skada som foljd av den svara hindelsen
[IVar nidra att omkomma

[JAnhorig saknas eller har omkommit
[JEkonomiska problem

[1Forlorat sitt hem eller kan inte atervianda dit
[JSaknar boende

[JForlorat arbete alternativt avbruten skolgang
[JHar deltagit i riddningsarbetet

[JHar fysiskt eller psykiskt handikapp

[JHar behov av likemedel

[0Oro for barn/tonaring

[JAndliga bekymmer

[JAnnat:

3. Annan viktig information i samband med hiinvisning till annan samhiillsinstans

4. Hanvisning

[JAnnan som tar dver stddet
Specificera:

[JAnnan insatsorganisation
OPsykiatrisk mottagning
[JAnnan medicinsk vard
[DMissbruk/beroende mottagning
[JSocialtjansten eller annan kommunal inrdttning
[TR6da Korset

[UReligiost samfund

[JAnnat:

5. Accepterar den drabbade att bli hinvisad [1Ja [INej
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Formedlad Psykologisk forsta hjilp

Datum: Formedlare: Plats:
Stodet avser: [1Barn [ITonaring [JVuxen CJFamilj COGrupp
Kon: [JMan OJKvinna Alder:

Mantalsskriven i kommun:

Markera vilka delar av Psykologisk forst hjilp som du formedlat

Kontakt och atagande

Olnitierade kontakten pa lampligt sitt [Fragade om omedelbara behov

Sikerhet och trygghet

[JSékerstillde omedelbar fysisk sidkerhet UlInformerade om héndelsen och risker
[JOmbesorjde mer trygg miljo CJUppmuntrade kontakter

[JTog hand om barn som saknade foréldrar [JSkapade skydd mot ytterligare trauma

[1Gav stod ndr nagon saknade anhorig [Gav stod till dem som forlorat anhoriga
[Gav stod vid sorgereaktioner [JHjélpte till med att tala med barn om dodsfall
OGav stod i andliga fragor vid dodsfall CGav stod vid traumatisk sorg

OL&dmnade information i begravningsfragor CLamnade stod till drabbade efter identifiering
[JStdd 1 samband med 1dmnande av dodsbesked av omkomna

[1Stod till barn vid dodsbesked

Stabilisering

[J Hjdlpte med stabilisering [JAnvinde tekniker for ”grounding”
[JSamlade information inf6r hinvisning till hilso-

och sjukvarden for stabilisering

Problem och behovsinventering

OTyp och svarighetsgrad pa upplevelserna [Néra anhorig eller vin som omkom
[0Oro for pagaende hot [10ro for anhorigas sdkerhet

OKroppslig eller psykisk ohilsa samt likemedelsbehov CForluster av annat

[OJExtrema kénslor av skuld eller skam OTankar pa att skada sig sjilv eller annan
[0Tillgang till socialt stod [JTidigare beroende/missbruk

[Tidigare traumatiska upplevelser [Oro for paverkan pa livet framover
[JAnnat:

Praktiskt stod

[UBidrog till att identifiera omedelbara behov UBidrog till att klargdra behoven
[Bidrog till att skapa en handlingsplan UBidrog till att ta itu med behoven
Socialt stod

OUnderléttade kontakt med priméra stodpersoner ODiskuterade hur man sdker och ger socialt
OUpptradde som rollmodell for stédjande beteende stod

OUppmuntrade ungdomar att delta i aktiviteter

Reaktioner och bemiistring

UInformerade om stressreaktioner UInformerade om bemistring
[JL4rde ut enkla avslappningstekniker [JBemistring inom en familj
[JHantering av utvecklingsfragor [JHantering av ilska
[JHantering av kinslor kring skuld och skam [JHantering av somnproblem

[JHantering av beroende och missbruksproblem

Fortsatt stod

[JSkapade kontakt med andra samhillstjéinster:
[OBidrog till att skapa kontinuitet i stodet:
[ODelade ut skriftligt material:
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Bilaga 1.

Kontakt med andra - sOka socialt stod

e Att kontakta andra kan bidra till att minska kénslor av bedrovelse

e Barn och tonaringar kan vara hjilpta av att fa vara ihop med andra med samma alder

¢ Kontakterna kan vara med familjen, vinner eller andra som forsoker beméstra samma
svara hiandelse

Méjligheter till socialt stéd

Make/maka, sambo eller partner
Nira familjemedlemmar

Néra véanner

Nagon fréan ett religiost samfund
Sjukvardspersonal

Nagon stodperson

Stodgrupp

Arbetskamrat

Husdjur

Vad man kan géra nar man séker socialt stéd

Var noggrann nér du viljer vem du ska tala med

Bestdam i forviag vad du vill tala om

Vilj en bra tidpunkt och en ldmplig plats

Borja med att prata om praktiska saker

Forklara for andra att du behover prata eller att du bara behover vara i narheten av dem
Prata om smirtsamma tankar och kénslor forst nédr du &r redo for det

Fraga andra om det &r en lamplig tidpunkt att prata

Beritta for andra att du uppskattar att de lyssnar

Beritta for andra vad du behover eller hur de kan vara till hjédlp — ta upp en sak de skulle
kunna gora for att hjdlpa dig just nu

Vad man bor undvika nar man soker socialt stod

Vara tyst for att du inte vill gora andra upprorda

Vara tyst for att du inte vill vara en borda

Utga fran att andra inte vill lyssna

Vinta tills du &r sa stressad och utpumpad att du inte kan tillgodogora dig nagon hjilp

Olika sétt att fa kontakt

Ring till familjemedlemmar eller vinner

Oka kontakten med befintliga bekantskaper och viinner

Ateruppta eller borja med gruppaktiviteter inom religiosa samfund
Ta kontakt med stédgrupp

Engagera sig i kommunens aktiviteter for aterhamtning
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Bilaga 2. Sid. 1(2)

Kontakt med andra — formedla socialt
stod

Du kan hjdlpa familjemedlemmar och vinner att bemistra den svara hindelsen genom att
avsitta tid for dem och lyssna noggrant. De flesta médnniskorna aterhdmtar sig ldttare om de
kénner att de har kontakt med andra som bryr sig om dem. En del viljer att inte tala om sina
erfarenheter sirskilt mycket medan andra har storre behov av att tala. For en del kan det som
hént efter en allvarlig hiindelse kdnnas mindre 6vervildigade om de talar om det. For andra
kan det kiinnas bdst att bara vara tillsammans med ménniskor de kidnner nérhet till och
accepterade av utan att behova prata. Har foljer nagra rad om hur man formedlar socialt stod
till andra.

Skal till varfor manniskor undviker socialt stod

Vet inte vad man behover

Kinner sig generad eller svag

Ar ridd for att tappa kontrollen

Vill inte vara en borda for andra

Ar tveksam till att stodet kan vara till ndgon hjilp eller att andra inte kan forstd
Vill undvika att tinka pa eller ta fram kinslor kring hidndelsen

Rédsla for att andra ska bli besvikna eller fordomande

Vet inte vart man ska vénda sig for att fa hjilp

Vad man kan géra nar man ger socialt stéd

Visa intresse, var uppmairksam och visa omsorg

Hitta en tidpunkt och en plats ddr man kan tala utan att bli avbruten eller stord
Avsta fran att uttrycka forvantningar eller omdomen

Respektera olika individers reaktioner och bemaéstringssitt

Bekrifta att denna typ av stress kan ta tid att hantera

Hjalp till att komma pa olika positiva sitt att hantera reaktionerna

Tala om forvintade reaktioner efter katastrofer och bra beméstringssitt

Utga fran att man kan aterhdmta sig

Erbjud att avsitta den tid som behovs

Vad man bér undvika nar man ger socialt stéd

Tidigt sdga att det blir bra eller att individen ska forsoka komma 6ver hindelsen

Tala om egna upplevelser istéllet for att lyssna pa den drabbade

Hindra individen att tala om vad som oroar denne

Markera att individen #r svag eller 6verdriver for att denne inte hanterar situationen sa bra
som du sjalv gor

Ge rad istillet for att fraga vad som fungerar for den drabbade

e Siga att de kan vara nojda med att det inte var virre
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Bilaga 2. Sid. 2(2)

Nar ditt stod inte racker

Du kan behova informera individer om att experter anser att undvikande och isolering kan
Oka besviren medan socialt stod underlittar aterhdmtningen

Man kan ocksa uppmuntra den drabbade att delta i en stodgrupp med andra som har
liknande erfarenheter

Uppmuntra drabbade att soka professionell hjilp hos distriktslidkare, religiosa foretridare,
stodgrupper eller samtalsterapeuter och erbjud dig att folja dem dit

Man kan ocksa hiamta mer hjdlp fran andra i sitt sociala nétverk sa att alla kan hjélpa till
med stodet for den drabbade.
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Bilaga 3. Sid. 1(3)
Nir allvarliga hindelser intraffar

Tidiga reaktioner

Det finns ett stort antal positiva och negativa reaktioner som drabbade kan uppleva under och
medelbart efter en allvarlig hindelse.

Typ Negativa reaktioner Positiva reaktioner
Kognitiva Forvirring, desorientering, oro, Beslutsamhet och bestimdhet,
patriangande tankar och bilder, skérpt uppfattningsformaga, mod,
sjalvanklagelser optimism, fortrostan
Kénslomissiga Chock, bedrovelse, sorg, Kénsla av nédrvaro, utmaning och att
nedstamdhet, riadsla, ilska, man ir samlad
kidnslomissig
stumhet/avdomning, irritation,
skuld och skam
Sociala Extremt undandragande, Social samhorighet, behov av att
interpersonella konflikter hjilpa andra
Kroppsliga Trotthet, huvudvark, Alert, beredd att ingripa, okad
muskelspdnningar, magbesvir, energi
okad hjartfrekvens, sprittighet,
somnsvarigheter

Vanliga negativa reaktioner som kan fortséatta

Patringande reaktioner

e Plagsamma tankar eller minnesbilder av hidndelsen bade i vaket tillstand och i form av
mardrommar

e Obehagliga kidnslomissiga eller kroppsliga reaktioner i samband med att man blir pamind
om hindelsen

e En kinsla av att ateruppleva hiandelsen (engelska: “Flashback™)

Undvikande och isolering

e Undviker att tala om, tdnka pa eller ha kénslor dr forknippade med héndelsen
Undviker aktiviteter, platser eller personer som framkallar minnen av hindelsen
Begrinsning av kénslolivet; kinsloméssig stumhet/avdomning

Kinsla av avskildhet och framlingskap infor andra ménniskor

Minskat intresse for trevliga aktiviteter

Hyperkinslighet

e Overdriven vaksamhet, littskramdhet

e Irritabilitet eller vredesutbrott

e Svart att somna eller orolig somn, svarigheter att vara uppmirksam och koncentrerad

Reaktioner vid paminnelser om héindelsen
e Reagerar pa platser, ménniskor, syner, lukter och kdnslor som paminner om hindelsen

70




Bilaga 3. Sid. 2(3)
Paminnelser kan ge plagsamma minnesbilder, tankar, kidnsloméssiga eller kroppsliga
reaktioner
Vanliga exempel ir: plotsligt hoga ljud, sirener, platser diar hiandelsen utspelade sig, att se
ménniskor med handikapp, begravningar, arsdagar efter hindelsen samt TV- och
radioutsindningar om hindelsen

Positiva forindringar nir det giller prioriteringar, syn pa virlden och forvintningar

Forstarkt uppskattning av familj och vénner, att de dr viardefulla och viktiga

Kan uppleva en kénsla av utmaning i att hantera andra svarigheter genom att forbereda sig
aktivt, dndra inriktning pa tankar, anvinda humor och utveckla tolerans

Andrade inriktning pa vad man kan forvinta sig av vardagen och vad som utmérker en bra
dag

Andrade prioriteringar for att fokusera mer pa familj och vinner

Tar pa sig 6kade forpliktelser nér det giller sig sjdlv, familj, vanner eller i
andliga/religiosa fragor

Vanliga reaktioner nir nagon nira anhorig omkommer

Kinsla av forvirring, kinsloméssig stumhet/avdomning, misstro eller bortkommenhet
Ilska riktad mot den omkomne eller mot dem som anses vara ansvariga

Starka kroppsliga reaktioner som tillexempel illamaende, trotthet, skakighet och
muskelsvaghet

Overlevnadsskuld

Intensiva kénslor av extremt vemod, ilska eller riadsla

Okad risk for kroppslig sjukdom eller att skada sig

Minskad ork och svarigheter att bestimma sig

Tankar om den omkomne dven vid tidpunkter ndr man inte vill

Lingtan och saknad efter och behov av att leta efter den omkomne

Barn och tonaringar oroar sig ofta for att de sjilva eller att nagon forilder ska do
Barn och tonaringar kan bli angestfyllda om de skiljs fran sina vardnadshavare eller
anhoriga

Detta kan hjalpa

Att tala med en annan person for att fa stod och vara tillsammans med andra

Ta del 1 positiva, avledande aktiviteter som sport, hobby, eller ldsning

Fa rimliga mojligheter till vila och att dta nyttig mat

Forsok att uppratthalla vanliga rutiner och aktiviteter

Planera trevliga aktiviteter

Ta pauser

Tédnka pa en ndr anhorig som omkommit och dgna sig at goda minnen

Fokusera pa praktiska saker som man kan dgna sig at direkt for att hantera situationen
bittre

Anvinda sig av avslappningsmetoder, andningsovningar, meditation, tala lugnande till sig
sjdlv eller lyssna pa skon musik

Delta i stodgrupper

Motionera rimligt

Skriva dagbok

Soka hjélp vid behov
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Bilaga 3. Sid. 3(3)

Detta bér man undvika

Anvinda alkohol eller droger for att beméstra situationen

Dra sig undan fran familj och vinner

Ata for mycket eller for lite

Inte delta i trevliga aktiviteter

Arbeta for mycket

IIska eller vald

Gora riskfyllda saker, till exempel att kéra omdomeslost, missbruk, inte ta adekvat hdnsyn
Skylla pa andra

Extremt undvikande av att tinka pa eller prata om héndelsen eller den omkomne
Inte ta hand om eller varda sig sjdlv

Overdrivet TV-tittande eller 6verdriven anvindning av datorspel
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Tips for stod till smabarn efter allvarliga hiandelser

Bilaga 4. Sid. 1(4)

Om ditt barn

Forsta

Sitt att hjilpa

...har svart at somna,
inte vill ga till sdngs,
inte vill sova ensamt,
vaknar pa natten och
skriker.

P Nir barn &r riddda vill de vara med ndgon som hjélper dem att
kénna sig trygga och de blir oroliga nir de inte far vara
tillsammans med dem. »Om ni blev atskiljda under hiandelsen kan
barn bli paminda om den separationen om de maste ga till sdngs
ensamma. P> Det dr vanligt att komma ihag saker vid sdnggaendet
eftersom man da inte dr upptagen med annat. Manga drommer om
det som skrimmer och kan dérfor bli ridda vid sdnggaendet.

» Om du vill kan du lata barnet sova hos dig men sig till att det giller bara nu.
» Skapa rutiner for singgaendet: beritta en historia, 1ds nagot eller gulla en
stund. Klargor rutinen for barnet varje dag sa att det vet vad som véntar. »Hall
om barnet och tala om att det kan kénna sig tryggt; att du finns déir och inte
kommer att forsvinna. Forsta att barnet inte dr besvirligt med flit. Det kan ta tid
men nir barnet kdnner sig tryggare kommer det att sova bittre.

...oroar sig for att
nagot allvarligt
kommer att hinda dig
(Du kanske oroar dig
for samma sak.)

P Det dr naturligt att uppleva denna typ av rddsla efter att ha varit i
fara. P> Séadan ridsla kan ocksa vara mer uttalad om barnet varit
skilt fran sina anhoriga under en allvarlig héndelse.

» Paminn ditt barn och dig sjélv om att ni just nu kan kiinna er siikra och trygga.
» Om ni inte kédnner er trygga tala dd om vad som gors for att det ska bli bittre.
» Planera for vem som ska ta hand om ditt barn om det skulle hiinda dig nagot.
Det kan minska din egen oro. » Gor positiva saker tillsammans som hjélper
barnet att tdnka pa annat.

...grater eller klagar
varje gang du ldmnar
det 4ven om du bara
gar pa toaletten.

...inte star ut med att
vara ifran dig.

» Barn som inte kan tala eller berétta hur de kdnner sig kan visa
sin ridsla genom klidngighet eller grat. » Avsked kan pdminna
barnet om en eventuell separation som intriffat under den svara
héndelsen. P> Barn kan fa kroppsliga sensationer som reaktion pa
separationer, till exempel ont i magen eller hjartklappning. Nagot
pé insidan séger: ”Oh nej, mamma kan férsvinna.” P Ditt barn
forsoker inte manipulera eller kontrollera dig, det &r ridsla.
Ridslan kan upptrida dven om nagon annan ska ga (inte bara du)
det dr avskedet som skrimmer.

» Forsok att var tillsammans med ditt barn nu. P Vid korta separationer (affiren,
badrummet) kan du hjélpa barnet genom att sitta namn pa kénslan och koppla det
till vad barnet varit med om. Lat barnet veta att det betyder allt for dig och att din
franvaro denna gang #r annorlunda, att du snart kommer att vara tillbaks: ”Du dr
sa rddd. Du vill inte att jag ska ga, for senast vi var isér visste du inte vart jag
var.” P> Vid ldngre franvaro bor barnet fa vara tillsammans med nagon bekant
person. Tala om vart du ska ta vigen, varfor och nir du aterkommer. Lat barnet
fa hora att du kommer att tdnka pa det. Limna ett foto eller nagot annat som
tillhor dig och ring om du kan. Nir du aterkommit, beritta da att du saknat
barnet, tinkte pa det och att du kom tillbaks. Detta kan du beh6va upprepa flera
ganger.

...har problem med
dtandet, dter for
mycket eller vigrar
ita.

P Stress paverkar barn pa olika sitt, dven aptiten kan paverkas.
P Att dta hilsosamt dr viktigt men att fokusera for mycket pa det
kan skapa stress och spédnningar i relation till barnen.

» Ta det lugnt. Vanligen ir det s att nér barnets stress minskar kommer dven
matvanorna att aterga till det normala. Tvinga inte ditt barn att dta. P Inta
maltider tillsammans och gor det till trevliga och avslappnade situationer. P Se
till att det finns frukt eller annat nyttigt dtbart tillgéngligt. Sma barn iter ofta i
farten. » Om du oroar dig eller om barnet gar ner mycket i vikt bor du kontakta
vardcentral eller barnlikare.
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Tips for stod till smabarn efter allvarliga hiandelser

Bilaga 4. Sid. 2(4)

Om ditt barn

Forsta

Sitt att hjilpa

...inte klarar av att
gora det som
fungerad tidigare,
tillexempel sitta pa
pottan.

...inte pratar som
tidigare.

P Barn som ér stressade eller rddda kan ofta tillfalligt forlora
formagor och fardigheter som de nyss ldrt sig. P> Det ir ett sétt for
barn att visa oss att allt inte star ritt till och att de behover var
hjdlp. P> Nir barn tappar en fiardighet som de nyss lért sig, till
exempel att borja sdngvita igen, kan fa dem att kinna sig generade
och skamsna. Vardnadshavare bor vara forstaende och stodjande.
» Ditt barn gor inte detta med flit.

» Undvik att kritisera. Det skapar en riddsla for att barnet aldrig kommer att
kunna léra sig. »Tvinga inte ditt barn, det leder ofta till utveckling av en
maktkamp. P> Istéllet for att fokusera pa formagan (att inte behdva anvéinda
pottan) bor du hjélpa ditt barn att kiinna sig forstatt, accepterat, dlskat och att
kénna att det far stod. P> Nir ditt barn kénner sig sdkrare kommer det att aterfa sin
formaga.

...ar omdomeslost,
gor farliga saker.

» Det kan verka konstigt men nér barn kinner sig otrygga kan de
bete de sig lite dumdristigt. P> Det ir ett sitt att sdga: “Jag behover
dig. Visa mig att jag dr viktig genom att se till att jag kan kénna

mig trygg.”

P Gor sa att barnet kiinner sig tryggt. Ga lugnt fram till barnet och héll om det
om det behdvs. P Lat barnet veta att det sétt det beter sig pa inte &r bra, att barnet
ar viktigt och att du inte vill att det ska hinda barnet nagot. P Visa pa bittre stt
for barnet att fa din uppmérksamhet.

...ar radd for saker
som inte skrimde
tidigare.

P Smabarn har forestéllningen att deras fordldrar dr allsméktiga
och kan skydda dem mot allt. Denna forestéllning far dem att
kénna sig trygga. »Pa grund av den svara hindelsen har denna
forestillning fatt sig en torn och utan den kommer vérlden att te sig
som mycket farligare. »Det dr manga saker som kan paminna om
héndelsen och skrimma ditt barn: ambulanser, hogljudda
ménniskor eller om du ser riadd ut. »Tink pa att det inte #r ditt fel
- det var hindelsen i sig.

P Nar ditt barn blir skramt, beritta for barnet hur du ska se till att hon kan kinna
sig trygg. > Om ditt barn pa nagot sitt blir pamint om hindelsen och &r ridd for
att den ska intriffa igen, hjilp da barnet att forsta att det som hénder nu (tex.
ambulanssirener) dr nagot annat dn den svara hindelsen. » Om barnet pratar om
monster, jaga bort dem tillsammans med barnet: "Forsvinn monster och kom inte
hit och stor mitt barn.” ”Jag ska jaga bort monstret sa att det inte kommer
tillbaks: Forsvinn med dig monster!” P Ditt barn &r for litet for att forsta och inse
hur du beskyddade det men kommer att paminna dig om det goda du gjorde.

...verkar Overaktivt,
kan inte sitta still
eller koncentrera sig
pa nagot.

P Ridsla kan skapa nervos energi som blir kavar i kroppen.

» Vuxna kan bli uppvarvade vid oro och smabarn springer, hoppar
och blir rastlosa. P> Nir vi fastnar i att tdnka pa allt daligt r det
svart att koncentrera sig pa annat. »En del barn dr dock naturligt
aktiva.

» Hjilp barnet att kéinna igen sina kénslor av rddsla och oro och forsédkra barnet
om att det dr tryggt omhindertaget. Hjilp barnet att bli av med nervos energi
genom att stretcha, springa, idka idrott eller genom djupa in- och utandningar.

» Var tillsammans med barnet och gor saker tillsammans: kasta boll, ldsa, lek
eller rita. Aven om barnet inte slutar springa omkring kommer det #nda att hjilpa.
» Om ditt barn av naturen ir aktivt, fokusera da pa det positiva. Ténk pa all
energi som barnet har och som kan leda till att saker blir gjorda och forsok hitta
aktiviteter som passar barnets behov.

...leker valdsamma
lekar.

...fortsétter tala om
hindelsen och de

oticka saker det sag.

P Smaébarn uttrycker sig ofta genom lekar. Att delta i valdsamma
lekar kan vara deras sitt att berédtta om de obehagliga saker de
upplevt och hur de kénner sig inombords. P Nir ditt barn beréttar
om vad som hint kan starka kénslor villa fram bade hos barnet och
hos dig, till exempel, ridsla, nedstimdhet eller ilska.

» Om du kan tolerera det &r det bra att ”lyssna pa” vad ditt barn vill sdga. P Nér
ditt barn leker forsok da notera barnets kinslor och hjilp barnet att bendmna
kénslorna och stotta barnet (hall om och lugna). »Om barnet blir for upprort,
ursinnigt eller leker samma uppslitande lek ofta, forsok att lugna, skapa trygghet
och Overvig att soka professionell hjilp.
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Tips for stod till smabarn efter allvarliga hiandelser

Bilaga 4. Sid. 3(4)

Om ditt barn

Forsta

Sitt att hjilpa

...har blivit krdvande
och kontrollerande.

...verkar “envist” och
bestdmd pa att allt
ska goras pa barnets
sétt.

P Mellan 18 manader och 3 ar kan smébarn ofta verka
”kontrollerande.” P> Det kan vara nog sa pafrestande men &r en
normal del av uppvéxten och hjélper barnet att ldra sig att det &ar
viktigt och att de kan fa saker att hinda. P Nir barn &r otrygga kan
de bli dnnu mer kontrollerande 4n vanligt. Det ir ett sitt att hantera
ridsla. Vad de forsoker séga dr att ”saker dr sa konstiga nu sa att
jag behover kinna att jag har kontroll 6ver nagot.”

» Kom ihag att ditt barn inte dr kontrollerande med flit. Det 4r ett normalt
beteende men kan forvérras pa grund av att barnet kéinner sig otryggt. » Lat
barnet ha kontroll 6ver smasaker. Ge barnet valméjlighet Gver vad det ska ita,
vilka kldder som ska anvindas, spel eller vilka sagor som ska ldsas. Om barnet
har kontroll 6ver dessa saker kan det kénnas béttre. Balansera dessa val och
behovet av kontroll med att ge struktur och rutiner. Barn blir osikra av att fa
bestdmma allt. »Heja pa barnet nér det forsoker prova nya saker. Barnet kan
ocksa uppleva mer kontroll om det far sitta pa sig skorna sjilv, sdtta samman ett
pussel eller hilla upp juice sjilv.

...far vredesutbrott
och ir lynnigt.

...skriker mycket —
mer 4n vanligt

P Barnet kan ha haft vredesutbrott dven fére den svara hindelsen.
Det dr normalt om man &r liten. Det dr frustrerande nér man inte
kan gora en viss sak och nidr man inte har orden att meddela vad
man vill eller behover. »Nu har ditt barn en hel del att vara orolig
for, precis som du och kan verkligen behova att grata och lata.

P Lat barnet forsta att det 4r svart. ”Det dr verkligen svart just nu. Det har varit
en jobbig tid. Vi har inte dina leksaker och inte ndgon TV och du ir arg.”

» Forsok att std ut med mer vredesutbrott dn du annars skulle gjort och svara
med vinlighet istdllet for med krav. Du skulle normalt inte gjort det men tingens
tillstand &r inte normala just nu. Om barnet skriker eller grater, stanna da hos
barnet och 14t det forsta att du finns dér for dess skull. Rimliga grinsar ska sittas
om utbrotten blir for frekventa eller extrema.

...slar dig.

P Nir barn slar dr det for att uttrycka ilska. »Nér barn slar vuxna
kédnner de sig otrygga. Samtidigt dr det svart att sla ndgon som
egentligen ska skydda en. P Att sla kan ocksa vara att hdrma nir
andra slar varann.

» Varje gang ditt barn slar maste det forsta att det inte dr okej. Hall i hinderna sa
att barnet inte kan sla, sitt barnet ned. Sig nagot i stil med: “Det &r inte okej att
sla, man kan skada andra. Om du slar blir du tvungen att sitta hiar.” »Om barnet
dr gammalt nog, forsok att formedla ord som barnet kan anvinda eller beskriv
vad barnet maste gora. Sdg: ”Anvind dina ord. Sig jag vill ha den leksaken
istillet.” P Hjilp barnet att uttrycka ilska pa andra sitt: genom att leka, prata eller
att rita. »Om du befinner dig i konflikt med andra vuxna, férsok da att hantera
det sa att barnen inte ser eller hor dig. Tala med en vén eller ndgon annan
samtalspartner vid behov.

...sdger: ”ga din vig,
jag hatar dig!”

...sdger att allt dr ditt
fel.

P Det verkliga problemet édr den svara hindelsen och det som
foljde i dess spar men ditt barn dr for litet for att forsta det. P> Nir
saker blir fel kan sméabarn bli arga pa sina fordldrar eftersom de
kan ha forestéllningen att fordldrarna borde kunna ha forhindrat
héndelsen. P Det dr naturligtvis inte ditt fel men det viktigaste nu
dr inte att du forsvarar dig utan att du hjélper ditt barn som behover
dig.

» Kom ihag vad ditt barn har gétt igenom. Barnet menar inte allt det sidger: den
lille &r arg och maste hantera sa manga svara kinslor. P Stétta barnet och dess
kénslor av ilska men forsok att forsiktigt rikta om ilskan mot sjédlva handelsen.
”Du dr verkligen arg nu. Vi har varit med om svara saker. Jag dr ocksa arg. Jag
onskar verkligen att det inte hiint men inte ens mammor kan forhindra allvarliga
héndelser. Det &r svart for bade dig och mig.”
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Tips for stod till smabarn efter allvarliga hiandelser

Bilaga 4. Sid. 4(4)

Om ditt barn

Forsta

Sitt att hjilpa

...vill inte leka eller
gora nagot.

...verkar inte ha
nagra kinslor: varken
glad eller ledsen.

P Ditt barn behover dig. Det har hint sa mycket och barnet kan
vara nedstdmt och 6vervildigat. P Nir barn drabbas av stress
kommer nagra att vara uppvarvade medan andra stinger igen.
Béada grupper behover stod fran sina ndrmaste.

P Sitt med ditt barn och hall det ndra. Lat det forsta att du finns dér for dess skull.
Om du kan, forsok att sitta ord pa barnets kiinslor. Lat barnet veta att det dr okej
att vara ledsen, arg eller orolig. ”Det verkar som om du inte vill gora nagot. Jag
undrar om du &r ledsen? Det &r okej att vara ledsen. Jag finns héar hos dig.” » Gor
néagot tillsammans med ditt barn, vad som helst som det tycker om: lisa, sjunga,
leka.

...grater mycket.

» Din familj kan ha upplevt stora fordndringar som f6ljd av
héndelsen och det ér rimligt att dit barn dr nedstdmt. »Om du later
ditt barn vara ledset och stottar det kommer du att hjilpa barnet
dven om det fortsitter att vara ledset. »Om du sjalv dr nedstdmd
kan det vara bra att soka stod. Ditt barns tillstand dr kopplat till hur
du sjélv mar.

» Lat ditt barn uttrycka kénslor av nedstimdhet. » Hjilp ditt barn att sédtta namn
pa kinslorna och forsok forsta varfor barnet kianner sa. ”Jag tror att du &r ledsen.
Det har hint en massa svara saker som till exempel...” P> Stotta barnet genom att
vara nira det och ge extra uppmirksamhet. Avsitt mer tid med barnet. » Hjilp
barnet med hoppfulla tankar om framtiden. Det kommer att vara viktigt att tinka
pa och prata om hur livet kommer att fortsétta och de bra saker man kommer att
gora framover, som att ga ut och gé, besoka nagon djurpark eller leka med
vanner. »Ta hand om dig sjalv.

...saknar ménniskor
som ni inte ldngre
kan tréffa efter den
svara hindelsen.

» Aven om smabarn inte alltid kan uttryck det de kinner bor du
vara medveten om att det dr svart for dem nér de forlorar kontakten
med viktiga personer. »Om nagon omkommit som stod barnet
nira kan barnet uppvisa starka kénslor i relation till den svara
héndelsen. Om sadana reaktioner verkar mycket uttalade och varar
langre #n tva veckor kan det vara nodvindigt att soka
professionellt stod. »Smabarn forstar inte doden och kan ha
forestillningen att den omkomne kan atervinda.

» Hjilp barnet att halla kontakt med viktiga personer som flyttat genom att
skicka kort eller ringa. » Hjilp barnet att tala om dess viktiga personer: ”Aven
om vi inte r tillsammans med ménniskor kan vi ha positiva kdnslor om dem
genom att komma ihdg dem och prata om dem.” P> Bekrifta hur svart det &r nir
man inte kan triffa de mé@nniskor man tycker om. Det &r sorgligt. » I det fall
nagon har omkommit, svara da enkelt och &rligt pa dina barns fragor.

...saknar sddant som
gatt forlorat under
den svéra hiindelsen.

Om en allvarlig hiindelse leder till stora forluster for familjer och
samhillen kan det vara svart att tinka pa hur svart forlusten av en
filt eller leksak kan vara for ett litet barn. P Att sorja forlusten av
en leksak &r ocksa ett sitt for ett litet barn att sorja det ni hade fore
héndelsen.

» Tillat ditt barn att uttrycka ledsna kénslor. Det ir sorgligt att ditt barn férlorade
en leksak eller en filt. »Om det dr mojligt forsok da att finna nagot som barnet
skulle acceptera som nagon form av ersittning for det som forlorats. P Distrahera
barnet med andra aktiviteter.
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Tips 10r stod till fors!

Bilaga 5. Sid. 1(2)

kolebarn efter allvarliga hiandelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Hjélploshet och passivitet

Forskolebarn vet att de inte kan skydda sig sjélva. I en
allvarlig hindelse kan de kénna sig dn mer hjélplosa. De
vill veta att deras fordldrar kan skydda dem. De kan
uttrycka detta genom att vara ovanligt tysta eller
uppvarvade.

» Trosta, se till att barnen far vila, mat, dryck och gor
det mojligt for dem att leka och rita. »Om barn spontant
ritar teckningar eller leker lekar om den traumatiska
héndelsen forsok da att ligga till ndgot som kan
forstdarka kinslan av sikerhet. > Forsikra ditt barn om
att du och andra vuxna gor allt for att skydda alla barn.

» Krama ditt barn mer, hall om det och lat det sitta i
knidet mer. P> Skapa en siker plats for barnen att leka pa,
under tillsyn. > Under en lek later en fyradring orkanen
filla trid och forstora hus. Fordldern fragar ”Kan vi
skydda husen mot orkanen?”” Barnet bygger en hog vall
och siger ”Nu kan inte orkanen na oss.” Forildern kan
sdga: "Vallen verkar stor och skyddande” och tillagger
Vi gbr en massa nu for att vi ska vara sékra.”.

Allmén dngslighet
Forskolebarn kan bli mer rddda for att vara ensamma,

vara i badrummet, ga till sidngs eller att vara ifran sin
forélder.

Barn vill tro att deras fordldrar kan skydda dem i alla
situationer och att andra vuxna som lédrare och poliser &r
dér for att hjédlpa dem.

P Var sa lugn som du rimligtvis kan. Undvik att
ventilera din egen rddsla infor barnet. » Hjilp barnet att
atervinna tron pa att du inte ska ldmna det och att du kan
skydda det. »Paminn dem om att det finns folk som
jobbar med att familjerna ska vara trygga och att din
familj kan fa mer hjilp om det behovs. »Om du maste
ldmna barnet en stund, forsdkra barnet om att du
kommer tillbaks. Ange en realistisk tid pa ett sétt som
barnet forstar och var tillbaks da. »Hjilp barnet att
beritta om sina ridslor for dig.

» Undvik att ditt barn hor dig uttrycka ridsla nir du
talar med andra eller i telefon. P> Sig saker som: ”"Det &r
ingen fara for oss lingre och manga ménniskor jobbar
for att det ska bli bra.” P Sig: Om du borjar blir radd
kom da och hall min hand. Da vet jag att du behdver
prata med mig.”

Oklarheter kring om faran &r Gver

Forskolebarn kan hora saker frdn vuxna, fran lite dldre
barn eller se pa TV eller bara fa for sig att faran inte r
Over och att allt obehag kommer tillbaks. De tror att
faran dr nirmare dven om det hinde ldngre bort.

P Ge enkla, upprepade forklaringar, vid behov kanske
varje dag. Sikerstill att barnet uppfattat de ord du
anvinder. P> Forsok att fa barnet att berétta andra saker
som det hort och som behover forklaras. »Om ni 4r en
bit ifran faran &r det viktigt att lata barn veta att faran
inte dr nira.

P Fortsitt att forklara for ditt barn att faran ir 6ver.

» Rita en teckning eller visa pa en karta hur langt bort
fran faran ni 4r och att ni dr sidkra pa den plats ni
befinner er. ”’Se hir, hindelsen intriffade hir och vi dr
hir borta pa en siker plats.”

77




Tips 10r stod till fors!

Bilaga 5. Sid. 2(2)

kolebarn efter allvarliga hiandelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Barnet pratar inte
Barnet ir tyst eller har svart att beritta vad som

bekymrar.

» Sitt namn pa vanliga kinslor hos barn som ilska,
ledsenhet och oro for fordldrars, vinners och syskons
sakerhet. P Tvinga inte barnet att tala men lat det forsta
att det kan tala med dig nir som helst.

» Rita ansikten med olika kénslouttryck och sidg nagot
om varje kinsla: "Kommer du ihag nir vattnet steg och
vi var oroade, precis som det hir ansiktet?”” P Sig nagot
som: “Barn kan bli riktigt ledsna nir deras hem blir
oversvimmade.” P Ge mojlighet for barn att rita och
teckna for att kunna uttryck sig sjdlva. Anvind
kinsloord for att kolla hur de kidnner sig: ”Det dr en lite
skraimmande teckning, var du ridd nér vattnet steg?”

Ridsla for att den svara hindelsen ska aterkomma
Nir man blir pamind, nir man ser, hor eller pa annat sétt
kénner nagot som paminner om hindelsen.

» Forklara skillnaden mellan att sjdlva hindelsen
intriffade och saker som bara paminner om den.

» Skydda barnen mot sadant som paminner dem, sa gott
du kan.

» ”Aven om det regnar nu sa ir det for lite for att det
ska bli 6versvdmning igen.” P> Forsok att halla barn
borta fran TV, radio eller datorer dir man talar om eller
visar bilder av hiindelsen och som kan atervicka ridsla
for att det ska hiinda igen.

Somnproblem
Riédsla for att vara ensam pa natten, sova ensam, vakna

och vara riadd, eller ha mardrommar.

» Forsikra barnet att det &r pa en trygg plats. Avsitt mer
“tyst” tid tillsammans med barnet vid sdnggaendet.

» Lat barnet sova med nagon lampa tind eller 1at det
sova med dig under en tid. »En del barn kan forsta
skillnaden mellan drommar och verkliga hindelser.

» Se till att det blir lugna aktiviteter innan det dr
sdangdags. Beritta en historia eller saga som har ett
trostande tema. P> Vid singgaendet kan du sdga: ”Du far
sova med oss i natt men imorgon kommer du att ater
kunna sova i din egen sidng.” »’Mardrommar kommer
fran tankar inom dig om att vara riadd och inte fran
verkliga hindelser.”

Atergang till tidigare beteenden
Suga pa tummen, singvitning, prata som en baby, kat

behov av att sitta i ditt kn4.

» Fokusera inte for mycket pa sadant beteende dven om
det fortgar en tid efter den svara hindelsen.

» Om ditt barn ater borjar singvita, byt sdngklidder utan
att kommentera det hela. Lat ingen kritisera barnet eller
fa det att skimmas genom att till exempel siga: ”Du dr
som en liten baby.”

Inte forsta vad dod innebér

Forskolebarn forstar inte att det inte gar att komma till
baks efter att man dott. De kan ha lite “magiskt
tinkande” och kan fa for sig att deras tankar orsakat
dodsfall. Forlusten av ett husdjur kan vara vildigt svart
for ett barn.

» Ge forklaringar om doden pa ett sitt som
Overensstimmer med barnets alder och som inte inger
falska forhoppningar. »Forminska inte barnets
forlustkdnslan nir det géller husdjur eller en speciell
leksak som forsvunnit. P Utga fran vad barnet undrar
Over, svara enkelt och fraga efter fler funderingar.

» Tillat barn att delta i begravningar och andra
kulturyttringar. ® Hjilp dem att finna egna vigar att ta
farvil genom att rita ett trevligt minne, tinda ljus eller
nagot annat. »”’Nej, Laban kommer inte tillbaks men vi
kan tinka pa honom, prata om honom och komma ihag
vilken tokrolig hund han var.” »”Brandménnen
berittade att det inte var mojligt att ridda Laban och det
var inte ditt fel. Jag vet att du saknar honom mycket.”
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Bilaga 6. Sid. 1(2)

Tips for stod till barn i skolaldern efter allvarliga hindelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Oklarheter kring vad som hiint

» Ge tydliga forklaringar till vad som hént nér ditt barn
undrar. Undvik detaljer som kan skrimma barnet.
Korrigera eventuell information som &r oklar for ditt
barn nir det giller om faran &r ver eller inte. »>Paminn
barnet om att det finns personer som jobbar for att
familjer ska vara trygga och att man kan fa mer hjilp om
det behovs. P 1at ditt barn veta vad som pagar.

»Jag vet att andra barn har sagt att vattnet kommer att
stiga ytterligare men vi dr nu pa en séker plats.”

» Fortsiitt att svara pa dina barns fragor utan att bli
irriterad och forsékra att familjen 4r pa en séker plats.

» Beritta om vad som pagar och speciellt om var och
nir man kan bérja skolan igen och var man ska bo.

Kénslor av ansvar och skuld

Barn i skolaldern kan oroa sig for att de gjort nagot fel
eller att de skulle kunna ha paverkat det som skett. De
kan ocksa tveka infor att beritta om detta infor andra.

» Ge mojlighet for barn att tala med dig om sin oro.
P Beriitta och forsdkra dem om varfor det inte var deras
fel.

» Tala enskilt med ditt barn. Forklara att: ”Efter en
allvarlig hindelse som denna kommer méanga barn — och
vuxna med — att tdnka: Vad kunde jag gjort
annorlunda?" Eller ”Jag skulle ha gjort nagot da. Det
betyder inte att de har gjort nagot fel.” »”Kom ihag vad
brandmannen sa, att ingen kunde riadda Laban och att det
inte var ditt fel.”

Riidsla for att hindelsen skall ske igen eller ridsla for
reaktioner om man blir pamind

» Hjilp barnet att kiinna igen sddant som paminner:
ménniskor, platser, ljud, lukter, kénslor, tid pa dygnet,
och klargor skillnaden mellan sjdlva hidndelsen och
paminnelserna som kommer efter den. » Forsékra
barnen sa ofta det behovs att de &r sikra nu. P Skydda
barnen fran medias bevakning av hindelsen eftersom det
kan Oka ridslan for att det ska ske igen.

» Nir barn blir pdminda pa nagot sitt, sdg: "Forsok att
tinka — Jag blir rddd for att jag paminns om
oversvimningen for att det regnar, men det dr ingen
dversvimning nu och jag ir pa en siker plats.” P "Jag
tror vi ska vila lite fran TV-tittandet just nu.”

Aterberittar hindelsen eller upprepar lekar om
hiindelsen flera gdnger

» Tillat barnet att prata och agera ut dessa reaktioner.
Lat det veta att det dr normalt. » Uppmuntra positiv
problemldsning i lekar eller i samband med att de
tecknar eller ritar.

»”Jag ser att du ritar flera bilder av hindelsen. Vet du
att manga barn gor sa?” P Det kunde kanske hjilpa att
rita hur du skulle vilja att din skola blev ateruppbyggd
for att den ska vara siker.”
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Bilaga 6. Sid. 2(2)

Tips for stod till barn i skolaldern efter allvarliga hindelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Riidsla for att 6vervéldigas av sina kinslor

» Ordna en bra plats dir de kan uttrycka sina réadslor, ilska,
ledsenhet mm. Tillat barnen att grata eller vara ledsna;
forvénta inte av dem att de ska vara modiga eller starka.

P ’Nir skrimmande saker hinder, kommer méinniskor
att fa starka kénslor, som att vara arg pa alla eller att
vara vildigt ledsna. Vill du sitta hir pa filten tills det
kinns bittre?”

Somnproblem
Bestaende av mardrommar, ridsla for att sova

ensam, krav pa att fa sova med fordldrarna.

P Lat barnet beritta om sina mardrommar. Forklara att det dr
normalt med mardrommar och att de kommer att férsvinna.
Be inte barnet om att berétta om detaljer i drommen. » Det dr
inget problem att gora tillfalliga fordndringar nér det giller
var barn ska sova men kom Overens med barnet om att det
snart ska aterga till det vanliga.

P ”Det later om en skrimmande drom. Vi kan vil tdnka
pa nagra bra saker du kan dromma om sa ska jag
massera dig pa ryggen tills du somnar.” »”Du kan sova
hir hos oss, 1 vart sovrum ett par nitter. Sedan kommer
jag att vara med dig i din séing innan du somnar. Om du
skulle bli radd igen kan vi prata om det.”

Oroar sig och dr bekymrade
Kring deras egen och andras sikerhet.

» Hjilp dem att beritta som sin oro och ge realistisk
information.

» Skapa en “bekymmerlada”. Lat barnen skriva om sina
bekymmer och ldgga lapparna i ladan. Bestidm en tid nér
ni ska ta itu med dem, komma pa 16sningar och hantera
bekymren.

Fordndrat beteende
Ovanligt aggressivt eller rastlost beteende.

» Uppmuntra barnet att vara med i olika aktiviteter och
Ovningar for att fa utlopp for kiinslor och frustration.

» " Jag vet att du inte tinkte pd att du slog i dorren. Det
maste vara jobbigt att kidinna sig sa arg.” »”’Vad sdger
du om en promenad? Ibland hjélper att hantera starka
kénslor om man far rora pa kroppen.”

Kroppsliga reaktioner
Huvudvirk, ont i magen, muskelvirk dédr man i
Ovrigt inte finner nagon annan orsak.

P Klarligg om det ir orsakat av ndgon sjukdom. Om inte,
formedla trygghet och forsakringar om att det dr normalt.
P Var faktainriktad; att ge dessa icke-medicinska klagomal
for mycket uppmirksamhet kan 6ka dem.

» Se till att barnet sover tillrackligt mycket, dter och
dricker ordentligt och far tillrdckligt med fysisk aktivitet.
»”Sla dig ner hér ett tag. Ség till nidr du kinner dig
bittre sa kan vi spela kort.”

Ar vildigt uppmérksam pa forilderns sitt att

hantera situationen och dennes aterhdmtning
Vill inte stora fordldern med sin egen oro eller sina

bekymmer.

P Ge barn mojlighet att tala om sina kénslor savil som dina
egna. P> Var sa lugn som du mojligen kan for att inte 6ka pa
barnets oro.

»Ja, min fot dr bruten, men det kédnns battre efter att
sjukskoterskan satte bandage om den. Jag tinker att det
maste varit otidckt for dig att se mig bli skadad, eller
hur?”

Bekymrar sig for andra drabbade och familjer

» Uppmuntra konstruktiva aktiviteter tillsammans med andra
utan att belasta barnet med orimligt ansvar.

» Hjilp barn att hitta projekt som dr anpassade for deras
alder och meningsfulla som till exempel att hjélpa till att
stdda skolgarden efter att den varit 6versvimmad.
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Bilaga 7. Sid. 1(2)

Tips for stod till tonaringar efter allvarliga hiindelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Likgiltighet, skuld och skam

» Avsiitt tid med din tonéring for att diskutera hindelsen
och dennes kénslor. » Understryk att dessa kénslor &r
vanliga och korrigera sjdlvpatagen skuld genom att ge
realistiska beskrivningar av vad som kunde ha gjorts.

» ’Mainga barn och vuxna kinner som du, de &r arga
och tar pa sig skuld for att de tycker de kunde ha gjort
mer. Det ir inte ditt fel — kom ihag; dven personalen fran
rdaddningstjinsten sa att det inte fanns nagot mer vi
kunde ha gjort.”

Sjilvmedvetenhet
Om sina riadslor, sin sarbarhet och ridsla for att bli

betraktad som onormal

» Hjilp tonaringen att forsta att dessa kiinslor dr vanliga.
» Uppmuntra tonaringen att vara tillsammans med
familjen och sina vénner for att fa stod under
aterhdmtningen.

»”Jag kinde pa samma sitt. Jag var radd och kéinde mig
hjélplos. De flesta ménniskorna kinner sa nidr man dr
med om en allvarlig hindelse, 4ven om de ser lugna ut
pa utsidan.” P Mobiltelefonen fungerar igen, ta och
ring till din vén Peter och kolla hur det dr med honom.”
» Tack for att du tog dig tid med att leka med din
lillasyster, det hjélpte henne.”

Utagerande beteende
Anvinder alkohol eller droger; agerar ut sexuellt eller
genom risktagande beteende.

» Hjilp tondringen att forsta att utagerande beteende &r
ett farligt satt att uttrycka starka kénslor, till exempel
ilska, over vad som hinde. P Begrinsa mojligheterna till
atkomst av alkohol eller droger. > Tala om farorna med
sexuellt hogriskbeteende. P> Begir att under en
begrinsad tid fa veta var de tinker ta vigen och vad de
tanker gora.

» ’Manga tonaringar - och en del vuxna kénner att de
tappat kontrollen och &r arga efter en hindelse som den
hir. De tror att dricka alkohol eller ta droger skulle
hjélpa pa nagot sitt. Det dr rimligt att kéinna sa — men det
ar ingen bra idé att agera pa det viset.” B Det dr viktigt
nu, nér det dr som det dr, att jag vet vart du dr och hur
jag ska fa tag pa dig.” Forsikra att denna extrakontroll
bara ir tillfillig tills situationen har stabiliserat sig.

Riidsla for att hindelsen skall ske igen eller ridsla for
reaktionerna om man blir pAmind

» Hjilp till att kiinna igen sadant som paminner:
ménniskor, platser, ljud, lukter, kénslor, tid pa dygnet,
och klargor skillnaden mellan sjdlva hidndelsen och
paminnelserna som kommer efter den. » Forklara for
tonaringar att medias bevakning av hindelsen kan 6ka
rddslan for att det ska ske igen.

» ’Nir nagot paminner dig om héndelsen skulle du
kunna siga till dig sjéalv: — Jag blir radd for att jag
paminns om versvimningen for att det regnar, men det
ir ingen gversvimning nu och jag #r pa en siker plats.”
» Foresla: " Att titta pa nyheterna kan gora saker virre
eftersom de visar samma bilder om och om igen. Vad
sdgs om att stinga av TV nu?”
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Bilaga 7. Sid. 2(2)

Tips for stod till tonaringar efter allvarliga hiindelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siiga

Snabba forindringar av forhallanden till andra
minniskor

Tonaringar kan dra sig undan fran foréldrar, familjer och
dven fran vinner. De kan reagera starkt pa forildrars
reaktioner i kriser.

» Forklara att det dr forvéntat att relationer kan bli
anstrdngda i situationer som denna. Understryk att man
dnda behdver familjen och vinner for stod under tiden
man aterhdmtar sig. » Uppmuntra tolerans for
familjemedlemmars olika sitt att aterhimta sig pa. »Ta
ansvar for dina egna kénslor.

» Avsitt mer tid for att betona familjens betydelse for
hur det gar for var och en. Sag: “Hor ni, det faktum att vi
dr stingsliga mot varandra &r egentligen normalt med
hénsyn till vad vi gatt igenom. Jag tycker vi klarar det
hir jéttebra. Det &r tur att vi har varann.” » Du kan siiga:
”Det var bra att du var sa lugn igar kvill nér din lillebror
skrek sd. Jag forstar att han vickte dig med.” »Jag vill
be om ursikt for att jag var sa irriterad igar. Jag ska
jobba mer pa att halla mig lugn.”

Dramatiska foréndringar i attityder

» Forklara att det dr vanligt att ménniskor dndrar attityd
efter en allvarlig hdandelse men att man hittar tillbaks till
sig sjdlv igen efterat.

» Vi dr alla hart pressade nu. Nar ménniskors liv
drastiskt paverkas pa det hir sittet kan vi alla bli rddda,
arga och himndlystna. Det kanske inte kdnns sa just nu
men vi kommer alla att tycka att det blir béttre nér vi kan
aterga till vara vanliga rutiner.”

Vill snabbt bli vuxen
Till exempel, vill omedelbart sluta skolan.

» Uppmuntra uppskjutandet av stora framtidsbeslut.
Forsok att hitt andra vigar for att fa tonaringen att aterfa
nagon kiinsla av kontroll 6ver saker och ting.

»Jag forstar att du vill sluta skolan for att borja jobba
men det dr viktigt att du inte fattar sddana stora beslut
just nu. Kristid dr inte bista tillfillet for att gora stora
fordndringar.”

Bekymrar sig for andra drabbade och familjer

» Uppmuntra konstruktiva aktiviteter tillsammans med
andra utan att belasta tonaringen med orimligt ansvar.

» Hjilp tonaringar att hitta projekt som dr anpassade for
deras alder och meningsfulla som till exempel att hjélpa
till med penninginsamlingar f6r den svara hindelsens
offer.
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Tips {0r vuxna efter allvarliga hiandelser

Bilaga 8. Sid. 1(2)

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siga

Hog angestniva eller hyperkinslighet

Spédnningar och angest dr vanligt efter en allvarlig
hindelse. Vuxna kan uppvisa uttalad oro for framtiden,
ha svart att sova, svart att koncentrera sig och kan kéinna
sig ldttskrimda och nervisa. Reaktionerna kan ocksa
besta av hjdrtklappning och svettningar.

» Anvind andningsovningar eller
avslappningstekniker.

P Avsitt tid under dagen for att lugna dig sjdlv genom
avslappningsdvningar for att gora det léttare for dig att sova och
for att hitta mer energi. > Gor foljande andningsévning: Andas
in langsamt genom nisan och fyll dina lungor dnda ned till
magen, samtidigt som du siger till dig sjdlv, "Min kropp &r
fylld med lugn.” Andas ut langsamt genom munnen och tom
dina lungor samtidigt som du séger till dig sjdlv, "Min kropp
sldpper spanningarna.” Upprepa detta langsamt fem ganger och
genomfor denna Gvning sa manga ganger per dag som behovs.

Oro eller skamkénslor

Over sina egna reaktioner. Manga ménniskor fér starka
reaktioner efter en allvarlig hindelse: rédsla, angest,
svarigheter att koncentrera sig, skamkénslor over hur
man reagerat och kan kénna skuld f6r nagot. Det dr
forvintat och forstaeligt att uppfyllas av manga olika
kinslor efter en allvarlig hindelse.

» Hitta ett lampligt tillfdlle att diskutera dina

reaktioner med nagon anhorig eller fortrogen vin.

» Kom ihag att dessa reaktioner &r vanliga och
att det kan ta tid for dem att forsvinna.

» Korrigera dina sjdlvanklagelser med en mer
realistisk virdering av vad som egentligen var
mojligt att gora.

P Nir du vill tala med nagon, forsok da finna en limplig plats
och tidpunkt och fraga om det dr okej att pratat om dina
kénslor. »Paminn dig sjidlv om att dina kénslor &r forvintade
och att du inte héller pa att bli psykiskt sjuk och att du inte har
fororsakat den svara hindelsen. »Om reaktionerna fortsétter
over en manad s kan det finnas anledning att soka
professionell hjilp.

Kénner sig 6vervildigad

Av allt som maste ordnas: boende, mat,
forsdkringshandlingar, barnomsorg, och att sjélv ta hand
om barnen.

» Klara ut de viktigaste prioriteringarna. »Ta
reda pa vilka inréttningar som &r tillgédngliga for
att hjdlpa dig att hantera dina behov. » Gor en
plan som bryter ned problemen i hanterbara
enheter.

P Gor en lista 6ver det du maste hantera och bestim vad du ska
ta itu med forst. Ta sedan en sak i taget. »Ta reda pa vilka
samhillsinrdttningar som kan hjélpa dig med dina behov och
hur du ska komma i kontakt med dem. » Beroende pa vad som
ar lampligast, luta dig mot anhoriga, vinner och kommunala
tjanster for att fa praktisk stod.

Riédsla for att hindelsen ska intriiffa igen och for sadant
som paminner om héndelsen

Det dr vanligt att drabbade dr riddda for att hiandelsen ska
upprepas och att man reagerar pa sadant som paminner
om den svara hindelsen.

» Var medveten om att du kan paminnas av
minniskor, platser, 1jud, lukter, kinslor och tiden
pa dygnet. »Kom ihag att mediebevakningen
kan paminna och trigga ridsla for att allt ska
intréffa igen.

» Om du paminns, forsok da att sdga till dig sjalv: “Jag ar
orolig dérfor att jag paminns om den svara hindelsen men
skillnaden é&r att hdndelsen inte intrdffar nu och jag kdnner mig
trygg.” » Ta kontroll 6ver och begrinsa ditt bevakande av
nyhetsprogram sa att du far den information du behéover.

Forindrad attityd, syn pa omvérlden och pa sig sjilv
Det dr vanligt med stora forandringar i ménniskors
attityder efter en allvarlig hindelse. Det kan handla om
att man ifragasitter sina andliga 6vertygelser, och sitt
fortroende for samhéllsinrittningar. Man kan ocksa oroa
sig for sina egna formagor och beredskap att hjilpa
andra.

» Skjut upp storre fordndringar i livssituationen
den nédrmaste tiden. »Kom ihdg att hanterandet
av en allvarlig hindelse ocksa kan 6ka din kénsla
av mod och effektivitet. P Bidra till och delta i
kommunens anstrangningar for ateruppbyggnad.

» Kom ihdg att dtergangen till en mer strukturerad tillvaro kan
underlitta beslutsfattande. »Paminn dig sjélv om att
erfarenheterna fran en allvarlig hindelse kan ha positiv effekt
pé hur man virderar olika saker i framtiden och hur man
anvinder sin tid. » Overvig deltagande i kommunens
ateruppbyggnad.
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Tips f0r vuxna efter allvarliga handelser

Bilaga 8. Sid. 2(2)

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan gora eller siga

Anvinda alkohol eller droger eller att figna sig &t spel
eller annat hogriskbeteende

En del ménniskor tappar kontrollen efter en allvarlig
hiindelse och kédnner ridsla, hopploshet och ilska. De
kan da hiinge sig at sddana beteenden for att en stund
kinna sig lite béttre. Det kan var problematiskt om det
funnits beroende- eller missbruksproblematik innan
héndelsen.

» Forsta att anvindandet av droger eller att
aterga till missbruk &r en farlig vig att ga for att
forsoka bemdstra det som hént. P Skaffa
information var du kan fa stod.

» Kom ihéag att anviindandet av beroendeframkallande medel
eller missbruksbeteende leder till problem med somnen,
relationer, arbete och fysisk hélsa. B> Skaffa adekvat stéd och
hjalp.

Fordndringar i interpersonella relationer

En del ménniskor kan uppleva en fordndringar i sitt satt
att forhalla sig till sina ndrmaste och vinner. Till
exempel kan de bli 6verbeskyddande och vildigt oroliga
fora andras sikerhet, frustrerade 6ver nagon anhdorigs
sdtt att reagera, alternativt dra sig undan familj och
vanner.

P Forsta att familj och vénner utgor det viktigaste
stodet under aterhdmtningen. » Det dr viktigt att
forsta och tolerera att det finns olika sitt som
familjemedlemmar aterhdamtar sig pa. » Forlita
dig pa att det finns andra familjemedlemmar som
kan hjilpa till med att ta hand om barn eller andra
dagliga aktiviteter om du skulle bli for orolig
eller stressad.

P Lat inte bli att soka stod for att du tror att du skulle var en
borda for andra. De flesta har nytta av stodet fran andra efter en
allvarlig hindelse. ® Var inte ridd for att fraga dina vénner
eller anhoriga hur de har det istillet for att bara ge rad och for
att fa dem att "komma 6ver det hela.” Lat dem veta att du
forstar och erbjud ett lyssnande 6ra eller en hjilpande hand.

P> Avsitt tid for att tala med familj och vanner om hur de har
det. Sdg: ”Ni forstar, att vi dr lite taggiga mot varandra ibland &r
helt normalt, om man betinker vad vi varit med om. Jag tycker
att vi @nda hanterar det hir jéttebra. Det dr tur att vi har
varandra.”

Uttalad ilska

En viss grad av ilska dr forstaelig och forvintad efter en
allvarlig hiindelse, sdrskilt om nagot kinns orittfardigt.
Men om det leder till valdsamt beteende utgor extrem
ilska ett allvarligt problem.

» Forsok att hitta ett sitt att hantera din ilska sa
att det hjélper dig snarare &n att det stiller till
skada.

» Hantera din ilska genom att: ta dig tid att lugna ner dig,
lamna en stressfull situation, tala med en véin om vad som gor
dig arg, dgna dig at nagon fysisk aktivitet, distrahera dig sjélv
med positiva aktiviteter eller forsok att hitta andra, béttre vigar
att hantera det som gor dig arg. »Paminn dig sjédlv om att vara
arg inte hjilper dig att uppna det du vill och att det istiillet kan
skada viktiga relationer. ®» Om du blir valdsam, skaffa hjilp
omedelbart.

Somnsvarigheter
Somnproblem é&r vanliga efter allvarliga hiindelser

eftersom ménniskor dr uppvarvade och oroar sig for
kommande svarigheter samt f6r hur livet kommer att
fordndras. Det kan leda till svarigheter att somna eller
frekventa uppvaknanden pa natten.

» Skapa bra somnrutiner.

P Forsok att ga till sdngs vid samma tidpunkt varje dag.

» Undvik koffeinhaltiga drycker pa kvillen. »Minska
alkoholkonsumtionen. »Oka mingden fysisk aktivitet pa
dagen. P Slappna av innan singgaendet. P Begrinsa
somnperioder under dagen till 15 minuter och ta ingen tupplur
efter klockan 16.
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Bilaga 9.

Tips t0r avslappning

Spénningskinsla och angest dr vanligt efter allvarliga hindelser. Oturligt nog kan det bidra till
att det blir svarare att gora allt det man behover gora for att aterhdmta sig. Det finns inga
enkla 16sningar for att hantera problem efter en allvarlig hiindelse men att ta sig tid under
dagen for att lugna dig sjdlv genom avslappningsovningar kan underlétta for dig att sova,
koncentrera dig, och for att fa energi for att beméstra livet. Sadana 6vningar kan vara
muskelavslappning, andningsovningar, meditation, simning, stretching, yoga, annan fysisk
traning, lyssna till lugnande musik, vara ute i naturen eller att dgna dig at andaktsstunder om
du &r troende. Har foljer nagra enkla andningsévningar som kan vara till hjilp:

For dig sjalv

1.

Andas in langsamt (rdkna: ett-tusen-ett; ett-tusen-tva; ett-tusen-tre osv.) genom néisan
och fyll dina lungor med luft &nda ned i magen.

2. Sig tyst och vénligt till dig sjdlv: ”Min kropp ér fylld av lugn.” Andas ut langsamt
(rdkna: ett-tusen-ett; ett-tusen-tva; ett-tusen-tre osv.) genom munnen och tom dina
lungor 4nda ned till magen.

3. Ség tyst och vénligt till dig sjalv: ”Min kropp sldpper nu spanningarna.”

4. Upprepa fem ganger langsamt och lugnt.

5. Gor detta sa manga ganger dagligen som ir nodvindigt.

For barn

Led barnet genom en andningsovning

N =

Vi ska prova ett annat sitt att andas som kan hjélpa till att lugna ner vara kroppar.
Ldgg ena handen pa din mage, sa hir (visa)

Bra, nu ska vi andas in langsamt genom nisan. Nir vi andas in ska vi fylla pa med en
massa luft sa att vara magar putar ut, sa hér (visa).

Sedan ska vi andas ut langsamt genom munnen. Nir vi andas ut, kommer magen att
dras in, sa hir (visa).

. Vi ska andas in riktigt Iangsamt medan jag réknar till tre. Jag raknar ocksa till tre

medan vi andas ut langsamt.
Nu ovar vi tillsammans. Bra

"’

Gor en lek av det hela

Blasa sapbubblor

Gora bubblor med tuggummi

Blasa papperstussar over ett bord, vilket kan goras till ett spel!

Beritta en historia dér barnen hjélper dig att hdrma nagon som tar djupa andetag.
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Bilaga 10.

Anvindning av alkohol, liakemedel eller
droger efter en allvarlig handelse

En del ménniskor okar sitt intag av alkohol, forskrivna likemedel eller andra substanser efter
en allvarlig hiandelse. Du kanske kdnner att anvdndningen av droger och alkohol hjdlper dig
att halla bort jobbiga kinslor eller kroppsliga symtom sasom huvudvirk eller
muskelspianningar vilka dr koppade till din stress. Tyvirr kan det istédllet gora saker vérre for
dig med tiden eftersom dessa medel rubbar normal somn, kan skapa andra hélsoproblem, ofta
kranglar till relationer och Okar risken for att utveckla ett beroende. Om din anvidndning av
alkohol eller droger har 6kat efter hindelsen eller stiller till problem for dig ar det viktigt att
minska intaget eller soka hjilp for att fa kontroll 6ver anvindningen.

Hantera anvédndningen av alkohol, ladkemedel och droger

e Var uppmirksam pa forandringar i ditt anvindande av alkohol och/eller droger.

¢ Anvind endast ladkemedel enligt receptanvisningarna.

e At ordentligt, ror pa dig, se till att fi ordenligt med sémn och anviind din familj och
dina vénner for att fa stod.

¢  Om du mirker att du dveranvinder likemedel, sok hjélp for att hantera detta.

e Sok ocksa professionell hjélp for att pa bittre sdtt minska angest, depression,
muskelspanningar och somnsvarigheter.

e Om du mirker att du har svarare att hantera alkohol eller droger efter katastrofen, sok
stod for detta.

e Om du mirker att du borja fa problem med intag av olika substanser, ta upp det med
din distriktslidkare.

Om du tidigare haft problem med alkohol, ladkemedel eller droger

For individer som tidigare med framgang lyckats att sluta anvéinda alkohol eller droger kan en
allvarlig hindelse ibland leda till ett starkt sug efter att borja dricka eller anvidnda droger igen.
I andra fall kan det faktum att de klarat av svarigheter tidigare istéllet leda till att de stdrks i
kénslan av att klara sig genom aterhamtningen. Oavsett hur det ar det dr for dig ar det viktigt
att medvetet jobba for en positiv aterhdmtning.

Oka din nirvaro i stodgrupp for missbrukare om du #r med i en sidan

Om du far krisstod beritta for krisstodjaren om dina tidigare problem med missbruk
Utnyttja familj och vénner for att fa stod for att undvika anviandning igen

Ta kontakt med de behandlare eller inréttningar dér du tidigare fatt hjélp for att
hantera ditt missbruk
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