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Forord

Kriser och katastrofer tillhor inte alls vardagen, vare sig man bor och ar-
betar i Sverige eller dr utlandsstationerad. Ibland intriaffar anda handelser
som skakar om tillvaron och sitter mer eller mindre djupa spar 1 oss.

Denna skrift om krishantering och hur vi kan se pa och agera i olika
svara situationer har Sida tagit fram for att underlitta vardagen for alla
medarbetare som arbetar 1 narheten av kris och katastrof.

Niar vi nu trycker den tredje upplagan av skriften ar vi glada 6ver att
den fatt sa stor spridning och efterfragan. Nar arbetet med skriften bérjade
var tanken att den 1 férsta hand skulle rikta sig till utlandsstationerade
Sida-medarbetare men mer och mer tonades det perspektiver ner och tex-
ten gjordes allmingiltig.Nu anvinds skriften av manga enskilda organi-
sationer med utlandspersonal och den finns ocksa pa svenska ambassader
virlden over. Fokus ligger fortfarande pa utlandsstationerad personal men
den kan ocksa med fordel lasas av andra som kan komma i beréring med
krishantering. Riktiga och tidigt insatta atgarder 1 en akut krissituation
spar bade manskliga och ekonomiska resurser.

Skriften kan anvindas bade som sjalvstudiematerial och som utbild-
ningsmaterial vid t.ex. forberedelsekurser infor utlandsstationering.

Margareta Holmberg, personalkonsulent pa Sida och Monica Ahlin
leg.psykolog, har i samarbete med Suzanne Rosendahl, Skribenten AB,
svarat for framtagningen av skriften.

Ett stort tack riktas till dem inom och utanfér Sida som bidragit med
kunskaper, synpunkter och idéer till denna skrift.

Britt IF Hagstrom
Avdelningschef
Avdelningen for Personal

och Organisationsutveckling
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Rapitel 1 — Leva utomlands

Att leva utomlands behéver inte vara mer kravande 4n att leva hemma
men det handlar om nya livsvillkor. Allt bistindsarbete bottnar 1 solida-
ritet med andra méinniskor och en tillforsikt om att levnadsvillkoren kan
forbattras om alla hjalps at. De som valjer att arbeta med bistandsfragor
kanner tillfredsstallelse 6ver att de kan bidra till férandringar.
Bistandsarbete innebir ofta ett storre risktagande, bade fysiskt och psy-
kiskt. En grundforutsiattning for att kunna forebygga kriser och hantera de
kriser som trots allt uppstar, ar att kinna sig trygg 1 sin yrkesroll, 1 arbets-
gruppen och 1landet. Detta kapitel handlar bl.a. om vad som underléttar
respektive forsvarar anpassningen till ett nytt land och en ny kultur.

Vintans tider

Hur vistelsen 1 det nya landet blir beror 1 hog grad pa hur vil man lyckas
forbereda sig sjalv och sin familj. Det 4r nodvindigt att familjen diskuterar
igenom flytten och dess inneboérd for varje familjemedlem. Lat aven de
mindre barnen delta i diskussionerna och forsok att beskriva det nya och
okinda sa realistiskt som mojligt. Man bér vara medveten om att det for
foraldrarna handlar om att flytta till nagot nytt, spannande och bittre
medan det for barnen ofta handlar om att flytta fran det kanda och trygga
1 tillvaron.

Tanken pa att limna kamrater, skola, husdjur sitter igang en tankeprocess.
Barn kan reagera med ledsnad, ilska, plotsligt avstandstagande fran kamrater
m.m. Informera dirfor skolan, kamraters férialdrar m. m . om den planerade
flyttningen, sa att barnens reaktioner kan bemétas med forstaclse.

For tonaringen som dr mitt 1 sin frigrelseprocess fran foraldrarna
kan det vara extra kansligt att flytta. Flyttningen kan innebira ett nytt
beroendeférhallande till féraldrar och vuxenvirld, som stér den paborjade
naturliga frigérelseprocessen. Att klippa av banden till kamrater, skola och
fritidsaktiviteter blir till ett stort steg.

Aven om man alltid bor striva efter att halla samman familjen sa 4r det
inte tillradligt eller ens mojligt att tvinga en ovillig tonaring att flytta med.
Om man viljer att lata barnen bo kvar 1 Sverige maste man sjalvfallet halla
en tat kontakt. Ge barnen manga tillfillen att hilsa pa foraldrarna. Tonér-
ingar kan behova en langsam tillvanjning och efter en tid kan tonaringen
vilja att forena sig med resten av familjen.
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Oavsett om man flyttar ut med hela familjen eller lamnar nagon eller
nagra familjemedlemmar hemma bor man 1 sina férberedelser utga ifran
att utlandstiden blir en positiv erfarenhet {6r alla i familjen.

Erfarenheten visar att ju mer separationsarbete som klarats av innan man
fyttar ut, desto littare gar anpassningen ¢ det nya landet.

Den forsta tiden

Den forsta tiden 1 det nya landet dr viktig och mest visentligt under denna
period ar att ge familjen tid! Tid att smalta alla nya intryck och tid for
méten med nya méanniskor. Var omvittnade svenska effektivitet — att synas
genom att gora — tillater oss alltfor sallan att bara vara.

Sarskilt barnens behov av en lugnare och mindre kravfull évergangs-
period forbises ofta. Talesdttet om att barn litt anpassar sig, stammer pa
ett satt. De ar mer fordomsfria och har littare att acceptera nya manniskor
och miljéer. Men barn ar ocksd, pa grund av sina begransade erfarenheter
och sitt beroende av vuxna, 1 hogre grad utlimnade till omgivningen. Man
bor darfor inte lamna barnen ensamma 1 hemmet under den férsta tiden 1
landet. Sma barn kan uppleva en tillfallig separation fran foraldrarna som
en definitiv skilsmissa, sarskilt om det sker 1 en obekant omgivning.

Tryggheten okar om man skapar en ram av regelbundna vanor och
kontinuitet 1 vardagliga ritualer, t ex ritualer kring sanggaende och malti-
der. Andra darfor inte allt fér mycket pa vanorna hemifran.

Familjemedlemmarna brukar 1 allmanhet uppleva storre nirhet till var-
andra under utlandsstiden. Daremot kan en familj som redan har problem
fa det annu svarare utomlands. Problemen blir tydligare niar familjemed-
lemmarna i hogre grad 4n tidigare ar hdanvisade till varandra.

Anpassning tar tid
Att bositta sig utomlands dr att méta en ny kultur med allt vad det innebar
av svarigheter och mojligheter. Man lamnar vanner, gemenskap och viktigt
socialt stod. Det kan ta flera manader innan ett nytt natverk ar upparbetat
och trots forvantan infor allt det nya kan den forsta tiden upplevas som
arbetsam.

Ett nytt sprak innebir ofta svarigheter att uttrycka sig sa nyanserat som
man 6nskar och det kan dven vara svart att hitta ratt niva pa kommuni-
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kationen. Sprak ar ju mycket mer 4n ordforstaelse. Halsningsceremonier,
artighetsfraser, tilltalssitt, samtals- och motesvanor dr unika for varje plats
och maste liras pa platsen.

Skolor, svenska eller internationella, klubblokaler och idrottsféreningar
blir ofta viktiga motesplatser. Det ar dar man traffas, knyter nya kontakter
och planerar aktiviteter. Sarskilt skolan spelar en mycket storre roll ut-
omlands dn hemma. Férildrars engagemang 1 sina barns vil och ve, gor
dem mer involverade i skolarbetet dn vad som ar vanligt i Sverige. Det kan
ibland bli svart for lararna att balansera foraldrarnas intresse. Ofta ses
intresset som ett stod men om forialdrarnas asikter om skolarbetet gar helt
emot skolans, kan besvirliga situationer uppsta.

Klimatet kan bli pafrestande. Fuktig och tryckande virme liksom 1hal-
lande regnperioder tar pa humoret. Insekter och myggbett kan vicka ir-
ritation och alla frammande ljud och mirkliga dofter kan kannas hotfulla.

Bara ett fatal svenskar ar vana vid tjanstefolk, och det kan ta tid innan
relationerna till tjanstefolket kinns naturliga.

Det ar sallan en enskild sak eller nyordning som &r besvarlig i det nya
landet, utan det 4r alla nya rutiner, som sammantaget gér vardagen tung.
All frustration 6ver sadant som inte fungerar — t ex telefon, vattenledning-
ar, administration — behover bearbetas. Det nya maste fa sjunka in lang-
samt.De praktiska rutinerna brukar man vinja sig vid i sinom tid. Det ar
ofta svarare att uthirda fattigdom och ojamlikhet. Varje manniska maste
dock finna ett eget sitt att forhalla sig till orittvisor, sa att hon inte 6vervil-
digas av skuld 6ver att ha det sa mycket battre 4n manga andra.

1a seden dit du kommer

Hur gor man for att kidnna sig hemma 1 ett nytt land och hur lang tid tar
det att acklimatisera sig? Givetvis finns det inget generellt svar pa den
fragan. Det har att géra med vem man ar, 1 vilket land man skall leva, hur
oppen man dr for nya sedvinjor och traditioner och hur generds den nya
kulturen 4r gentemot nykomlingar.

Alla praktiska rutiner och nya traditioner brukar man lira sig snabbt men
kulturen — allt som inte gér att ta pa — ar svarare att forsta. Forst nar man skaf-
fat sig personliga vanner ilandet och kanner sig trygg med bade ménniskor,
sedvanjor och sprak brukar en djupare kinsla for landet infinna sig. Att kanna
sig hemma och trygg brukar sammanfalla med att man férstar den kulturella
koden, dvs alla oskrivna regler som styr beteenden, upptridande och samvaro.



Att ta seden dit man kommer innebir att vara lyhord for vad som
forvantas av en som tillfallig besokare 1 landet. Att som kvinna ga kladd
1 minishorts pa gatan i en afrikansk stad ger signaler som ar helt olika 4n
de som ges nar man i samma kladsel ror sig 1 en svensk smastad. Att vara
okunnig om den kulturella innebérden 1 sittet att férhalla sig till andra
minniskor skapar problem 1 samvaron och kan dven innebira en risk for
den personliga sikerheten.

Kultur ar en grins som kanns.

Gruppens betydelse

Utomlands lever man mycket titt inpa varandra, pa gott och ont. A ena
sidan behéver man varandra. A andra sidan ar det svért att vara anonym
och grupptrycket kan bli betungande.

Den som avviker fran vad gruppen tycker, blir litt utstott och isolerad.
Och ju mera man avviker fran gruppnormerna, desto storre dr risken
for utstotning. Det ar viktigt att ta hand om nykomlingar i gruppen och
varsamt stodja dem sa att de kdnner sig vilkomna. F6lj med dem pa olika
aktiviteter, introducera dem och visa dem att de behévs 1 gruppen.

Gruppen utomlands kan vara liten eller stor, nordisk eller internatio-
nell. Vid politisk oro kan den vara instangd pa ett litet geografiskt omrade,
vilket intensifierar kontakterna mellan gruppmedlemmarna.

Bestar gruppen av nytillkomna medlemmar som aldrig varit ute forut
eller av erfarna som tillbringat 1ang tid utomlands? Ar det mest familjer
eller mest ensamstaende? Gruppens sammansattning ar avgorande for
tryggheten 1 gruppen.

Trots att man vid rekrytering av enskilda personer speciellt poangterar
egenskaper som samarbetsformaga och inlevelseformaga, dr det omojligt
att forutsaga hur en grupp kommer att fungera. Dessutom ar en grupp 1
standig forandring, gamla lamnar och nya gruppmedlemmar kommer till.

Relationen mellan olika kategorier anstéllda varierar fran slutenhet till
total 6ppenhet. Hur man kommer att agera och reagera 1 akuta situationer
ar delvis avhangigt av hur fortroendefull vardagsrelationen mellan grup-
perna ir. Om fortroende inte finns, kan direktiven som ges 1 en akut kritisk
situation, bemotas med skepsis och tvekan.

10



Ta vil vara pa de lokalanstalldas kunskaper om kulturen och om prak-
tiska tillvigagangssitt. Ofta dr lokalanstillda vl skickade att introducera
nya personer 1 bade arbetsliv och kultur.

Olika klass- och stamtillhérigheter gor att lokalanstillda behandlar var-
andra olika. De har en egen hierarki, som kan vara svar att se och forsta
och det kan ta tid att lara sig var och hur man naturligt kan umgés. Man
bor tinka pa det, till synes sjalvklara, att behandla alla réttvist och sjalv
alltid vara ett gott foredome.

Den personalansvarige far en unik insyn i de lokalanstilldas privatliv,
och det kan ibland bli svart att hantera. Den personalansvarige kan t ex fa
begiran om forskott pa lon eller om ett personligt lan. Det dr bra om man
forsoker undvika “osunda” beroendeforhallanden. Fundera 6ver vad som
kan hinda om loften inte infrias. Det ar ju forst da, som det blir en stérning
irelationen — en storning som kan paverka en hel arbetsgrupp.
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Rapitel 2 — Rris och katastrof

Varje méanniska drabbas under sin levnad normalt av ett antal traumatiska
hindelser, sasom sjukdom, skilsmissa, arbetsloshet, anhérigs dod. Dessa
hindelser ger upphov till det som brukar kallas kriser.

En traumatisk handelse kan vara hot mot en sjilv, ens narstaende, mot
ens livsmal, ens sociala identitet eller trygghet. Det kan vara ett fysiskt hot
men ocksa ett hot mot den personliga integriteten. Den traumatiska hian-
delsen 4r oftast ovintad och nagot man inte upplevt tidigare.

En traumatisk handelse kan vara att utsittas for en kriminell handling,
som ran, inbrott, olaga hot, valdtikt eller nagot annat intrang i ens person
eller integritet. Krigstillstand, statskupper och naturkatastrofer dr ocksa
exempel pa traumatiska hindelser som man i hogre grad riskerar att utsit-
tas for vid tjanstgéring utomlands. Aven handelser av mindre dramatisk art
som t ex misslyckande pa arbetet, daliga vitsord eller utebliven befordran
kan utlésa krisreaktioner.

En traumatisk héndelse innebdr till synes
olosliga problem som man inte kan fly ifran.

Krisen som foljer av en traumatisk hindelse uppkommer da obalans rader
mellan & ena sidan styrkan hos hindelsen, och a andra sidan vara ome-
delbara inre resurser att inom en viss tidsrymd lsa problemet. Obalansen
fororsakar en 6kande kinsla av angest och oro. Vara balansaterstillande
och direkt problemlgsande funktioner sitts ur spel. Om problemet kvarstar
med samma styrka, utan att vi kan losa det, kan det leda till ett psykiskt
sammanbrott.

Minniskor hamnar i kris nar de utsitts fér handelser som ar mer pa-
frestande dn normalt och som de inte férmar l6sa med vanliga problemlos-
nings- och anpassningsmetoder. Den hindelse som orsakar krisen kallas for
en traumatisk handelse eller ett trauma.

Vem dr mest sarbar?

Den psykiska styrkan foljer inte alltid den fysiska 1 en kritisk situation. Beroende pa
en persons tidigare erfarenheter kan en till synes obetydlig hindelse utlosa kraftiga
reaktioner hos en individ, medan en annan individ inte reagerar nimnvért.

12



Det gar inte att forutsidga hur en viss individ kommer att reagera i en
traumatisk situation och det gar heller inte att férutsiaga hur man sjialv
reagerar. Stora, starka min kan hastigt blekna, medan spida kvinnor kan
uppbada oanade krafter i ett akut kritiskt lage.

Man kan dock peka pa nagra faktorer som har betydelse for krisreaktioner.
Tidigare livskriser som bearbetats gér en manniska starkare. Det har ocksa
visat sig att manniskor, som tagit sig igenom svarigheter, littare hanterar
nya krissituationer.

Déremot kan en svar hindelse som inte bearbetats gora en mer kinslig.
Tidigare obearbetade kriser vacks latt till liv och gor att man reagerar kraf-
tigt och of6rklarligt pa en ny traumatisk handelse.

Tidigare psykiska problem kan ocksa gora en mer mottaglig f6r verk-
ningarna av en kris och ge kraftigare reaktioner.

Personer som lever isolerade, ensamma, utan familj eller pa annat satt
utan stod ar ocksa mer utsatta. Det kan tyckas att dessa personer ar psy-
kiskt starka — deras ensamhet kan vara sjalvvald och darfér tror man att de
klarar aven svara situationer pa egen hand. Men 1 en krissituation och nir
man bearbetar kriser ar kommunikation med andra manniskor det vikti-
gaste och samtal ar ofta den biasta psykologiska medicinen.

Den enskilda personens fysiska kondition kan ha stor betydelse for
krisreaktionernas art och styrka. Trotthet, utmattning och sjukdom goér
att de naturliga foérsvarsmekanismerna satts ur spel, och krisreaktionerna
forstiarks.

Sammanfattningsvis ar det inte en omstandighet som avgor hur en
mianniska kommer att reagera i en krissituation utan oftast en kombina-
tion av faktorer dir personlighet, tidigare kriser och nérhet till krisen 4r de
viktigaste.

Vad hinder?

Somliga manniskor kan bibehalla ett anmirkningsvirt lugn, aven under de
mest pafrestande omstandigheter. Alla krisreaktioner kan betecknas som
naturliga och ar vanligen av 6vergaende natur.

Psykiska krisreaktioner betyder inte att en individ dr psykiskt svag, labil
eller pa nagot sett vek. Det ar heller inte oprofessionellt att hamna 1 en
psykisk kris. Krisbeteende har inget med intelligens, yrkeserfarenhet eller
kompetens att géra. Det ar ett naturligt tillstand som alla méanniskor maste
ta sig igenom efter en traumatisk hindelse.
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Chockreaktioner
I direkt anslutning till den traumatiska hiandelsen hamnar den drabbade 1
ett chocktillstand. Chocktillstandet kan vara under nagra minuter upp till
nagra dagar efter hindelsen, beroende pa hur starkt traumat upplevts.
Chockreaktionen kiannetecknas av ett forindrat medvetandetillstand,
da den drabbade skyddar sig genom att inte acceptera det som hant.
Hiandelsen uppfattas som nagot overkligt, en mardrom, nagot som aldrig
far handa. Det forandrade medvetandetillstandet kan t ex ta sig uttryck i
kanslokyla, férvrangd tidsuppfattning och superminne, vilket innebér att
handelsen ”branns in” 1 medvetandet.

Den drabbade ser sillan sina krisreaktioner och tycker
sallan att han reagerar méarkligt eller ér 1 behov av hydlp.
Det ér vi som star runt omkring som mdste se.

En annan chockreaktion 4r apati — da den drabbade inte féormar ta upple-
velsen pa allvar. Hon verkar pafallande lugn, nast intill lamslagen, en form
av psykisk forlamning. Det ar latt hant att omgivningen misstar sig och
tror att detta lugn ar ett tecken pa kontroll och styrka, nir det egentligen
handlar om en krisreaktion.

Den motsatta reaktionen ar hysteri, da den drabbade beter sig panikar-
tat och tar itu med till synes ogenomtiankta och meningslgsa aktiviteter.

Kroppsliga reaktioner som t ex skakningar, kallsvett, illamaende,
svimning och kraftig huvudvirk dr mycket vanliga och litta att koppla till
handelsen.

Mianniskans psyke dr en komplicerad men fantastisk skapelse dér aven
chockreaktioner har ett syfte. De édr helt enkelt ett skydd mot den harda
verklighet, som den drabbade for tillfallet inte kan hantera fornuftsmassigt.

Lfterreaktioner
Nir chockreaktionerna lagt sig kommer 1 regel efterreaktioner. I sallsynta
fall kan dock efterreaktionerna dyka upp langt senare, upp till flera ar efter
handelsen.

Den drabbade har nu tagit till sig och accepterat den traumatiska héan-
delsen, och i takt med att hidndelsen blir sann ékar smartan och angesten.
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Det monster av besvir eller symptom som kan upptrada efter en trau-
matisk hiandelse har fatt den diagnostiska beteckningen posttraumatiskt
stressyndrom (PTSD = Post Traumatic Stress Disorder).

PTSD ér en relativt ny psykiatrisk diagnos, som for forsta gdngen
stalldes nar man skulle behandla psykiska problem hos de hemkomna
vietnamsoldaterna 1 USA. Numera anvinds termen for angesttillstand som
uppstétt efter trauman dven av andra slag an krigsupplevelser, t ex efter
vald, tortyr, naturkatastrof, valdtakt m.m. PTSD ar det som vi hir kallar
efterreaktioner.

Exempel pa efterreaktioner ar:

* standigt aterupplevande av hiandelsen genom patrangande minnesbil-
der, mardrémmar, hallucinationer eller ”flashback”-episoder.

* undvikande av tankar och kinslor som paminner om traumat. Detta
kan uttryckas 1 kdnslokyla, svarighet att kinna narhet till andra, fram-
lingskap, begrinsad férmaga att visa kinslor eller of6rmaga att ater-
kalla en viktig aspekt av handelsen.

* intensiv psykisk smirta vid konfrontation med liknande hindelser eller
symboler for hiandelsen, t ex vid arsdagen av handelsen.

e ingen framtidstro eller férvintan.

» overspandhet, som t ex visar sig 1 koncentrationssvarigheter, somnproblem,
hypervaksambhet eller irritation.

Manga av dessa efterreaktioner kan ses som normala reaktioner pa en
traumatisk hindelse — reaktioner som avklingar efter nagra veckor. Om
reaktionerna kvarstiar under en lingre tid talar man om posttraumatisk
stresstorning. Symptomen kan visa sig direkt efter hindelsen men ocksa
framtrada forst langt efter traumat, upp till flera ar senare. I dessa fall
finns det en stor risk for feldiagnostisering, eftersom man inte kopplar sam-
man symptom med den traumatiska handelsen. Det viktigaste skalet till
att folja upp drabbade langt efter en traumatisk hiandelse, 4r just att tiden
mellan traumatisk hindelse och efterreaktioner 1 vissa fall 4r lang.

Var virldsbild vacklar

Psykiska kriser paverkar inte bara vart kinsloliv utan har 4ven en omfattande
inverkan pa vart sitt att uppfatta, tolka och forsta oss sjilva och var omvirld.
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Minniskor som blir offer fér olyckor eller katastrofer far ofta en ny syn
pa sig sjalva och en forandrad virldsbild. I samband med katastrofer har
man funnit att tva grundliggande antaganden om tillvaron speciellt paver-
kas, namligen forestillningarna om att man dr osarbar och att tillvaron ar
begriplig.

Trots att vi vet att vi kan utsattas for brottslighet, att manga drabbas av
cancer 0.5.v., sa tycks vi samtidigt bara pa forestdllningen att “det hinder
inte mig”. Denna illusion om osarbarhet tjanar till vardags som skydd mot
stress och angest. Men vid en kris skakas dessa grundlaggande forestall-
ningar om.

Vibir ocksa pa en forestallning om att hiandelser 1 var virld ar begripliga
och sker pa ett ordnat sitt. Vi forestiller oss ocksa att en viss rattvisa rader.
Men vid en kris uppfattas virlden inte langre som meningsfull och rattvis.
Man tycker att man, sina fel och brister till trots, levt pa ett nagorlunda hygge-
ligt satt. Den traumatiska hindelsen gar inte att forstd. Den stammer ej in pa
de sociala lagar vi inforlivat om virlden. Detta géller speciellt vid kriser som
manniskor orsakat. Naturkatastrofer tycks, trots att de yttre skadorna kan vara
lika omfattande, vara littare att forsta och acceptera.

Offer for katastrofer upplever ofta en hjilploshet mot yttre omstandig-
heter och en férvintan pa att fran och med nu kan vad som helst drabba
dem. De kanner sig sarbara och otrygga och radslan f6r att en ny katastrof
skall intraffa sitter 1 linge. En allmént negativ sjalvuppfattning kan utveck-
las, ofta med inslag av obefogad hjilploshet.

Forsvarsmekanismer
Forsvarsmekanismer kallas de omedvetna psykiska reaktioner, som alla
manniskor tar till for att minska upplevelser av hot och fara.

Forsvarsmekanismer finns och utvecklas hos alla individer som ett led 1
den psykiska mognadsprocessen. Forsvarsmekanismerna verkar alltid hos
alla ménniskor, men arten och graden av forsvar varierar.

De vanligaste férsvarsmekanismerna som ibland upptrader tillsammans
och ibland isolerade ar:

Regression, da man atergar till en utvecklingsmassigt tidigare beteende-
niva. Exempel pa detta dr barnsligt beroende och en 6nskan om att andra
skall ta ansvar och bestamma &t en. En regression kan visa sig 1 okontrolle-
rade affektutbrott utan synbar anledning, ett forandrat tankemonster med
inslag av magiskt tankande, forenklat sprak och svarigheter att minnas.
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Regressionen kan vara tillfillig, som da ett barn borjar vita 1 singen 1
protest mot att det far ett syskon, men den kan ocksa vara mer omfattande.
En bestaende kraftig regression hos en vuxen person bor ses som ett tecken
pa en allvarlig psykisk storning.

Fornekande innebar att man visserligen ligger mirke till det som borde
vara hotande men férnekar existensen av obehagliga fakta, som barnet som
blundar och diarmed konstaterar att omvarlden inte langre finns.

Projektion innebar att man tillskriver en person eller ett foremal sina
egna angestviackande impulser. Det 4r ofta egenskaper eller handlingar
som man inte formar acceptera hos sig sjilv, som man ”lagger pa en annan
person” for att undvika det som ger upphov till det obehagliga.

Reaktionsbildning innebir att man viander en handling eller egenskap
till dess motsats. Pa det sittet kan man exempelvis dolja aggressivitet med
overdriven vinlighet eller dolja en langtan efter att vara beroende med en
overdriven attityd av sjilvstandighet etc.

Isolering av kinslor ar ett av de vanligaste forsvaren vid smértsamma
upplevelser. En person kan lugnt beratta om en traumatisk handelse utan
att berattelsen atfoljs av de kanslor som ursprungligen vicktes av handel-
sen. Kénslorna kan daremot visa sig 1 ett annat sammanhang eller i en
annan situation.

Isoleringen av kinslorna sker helt omedvetet medan undertryckande av
kénslor ar en medveten aktiv handling. Personen upplever kinslan for att
darefter skjuta bort den.

Borttringning ar den effektivaste férsvarsmekanismen och innebar att
storande, forbjudna eller angestvickande tankar och minnen utesluts ur
medvetandet. Handelsen suddas bort ur minnet.

Rationalisering ar egentligen inte en forsvarsmekanism av samma typ
som de tidigare. Rationaliseringar syftar till att ge godtagbara forklaringar
till beteenden som &r ett resultat av egentliga férsvarsmekanismer. Ett
exempel ar nar nagot borttrangt forklaras som glomska.

Vid en plotslig traumatisk hiandelse fungerar forsvarsmekanismerna
som ctt skydd mot den allt for patrangande och sméartsamma verkligheten.
Nir den drabbade sa smaningom orkar ta in det som hant, avtar i allméin-
het reaktionerna i styrka. Om forsvarsreaktionerna kvarstar under en
langre tid eller tilltar 1 styrka och darmed blir ett hinder for en bearbetning
av hindelsen, bor man 6verviga att soka professionell psykologisk eller
psykiatrisk hjilp.

17



Vad hinder med barn?

Vid manga traumatiska situationer ar barn pa olika sitt inblandade. De
kan sjialva vara bland offren eller ocksa har de blivit vittnen till en trauma-
tisk handelse.

Sarskilt forskolebarnen ar genom sin begrinsade formaga att forsta och
forutse handelser mer utlamnade éat verkningarna av en kris eller katastrof
an vuxna. Men samtidigt ar sma barn ocksa skyddade av sin otillrackliga
formaga att forsta rackvidden av en traumatisk hindelse.

Det finns en tendens att underskatta barns reaktioner pa svara héndelser
och de konsekvenser pa bade kort och lang sikt som en traumatisk
upplevelse kan fa. Vuxnas instillning tll barn dr ofta praglad av

forestillningen att barn glommer fort eller att de inget forstar.

Barn som drabbats av en kris omges 1 allminhet av vuxna ménniskor, som
ocksa dr drabbade. For att kunna forsta och hjilpa barnet maste vi ta hian-
syn till barnets hela situation, och det ar darfor viktigt att man aven kanner
till de vuxnas reaktioner.

Familjen kan ses som ett system dér varje del hanger thop med en an-
nan. Om en eller flera drabbas 1 familjen paverkas hela systemet, dven den
som inte direkt varit utsatt f6r den svara handelsen. I familjen utvecklas
olika roller, allt for att uppratthalla en balans. Vid en akut kris som drab-
bar en eller flera medlemmar i familjen, kan jaimvikten rubbas och nya
krav stillas pa medlemmarna.

Ett av barnen kan t ex alltid ha ansetts som den duktige och stabile som
klarar det mesta. Det kan da bli svart f6r det “starka” barnet att plotsligt
vara litet och bli omhindertaget.

Stodet fran familjen dr avgorande f6r hur barnet kommer att bearbeta
det intriffade. Det ar inte omfénget av stédet utan det emotionella klimatet
1 familjen, som avgoér hur barnet kommer att klara sig genom krisen. Av
erfarenhet vet man, att om barnets omgivning stoppar kansloutlopp eller
inte accepterar en ¢vergaende regression, bidrar det till att férlanga hela
lakningsprocessen.
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Barns reaktioner

Hur barnen kommer att reagera i en krissituation ar naturligtvis beroende
pa deras alder och utvecklingsniva, hur starkt de upplevt handelsen och
inte minst om foérialdrarna eller nagon annan vilbekant vuxen varit narva-
rande. Man vet ocksa att barn som tidigare varit med om svara hindelser
blir “skorare”, och darfor loper storre risk att fa bestaende men.

Barns reaktioner priglas nistan alltid av forvirring och radsla. De kan
vara radda for att sjalva bli dédade, skadade eller for att bli bortlamnade
av forildrar och syskon. Vid stor fara kan de bli paralyserade eller gripas
av panik. Nar flera barn ar tillsammans paverkas de latt av varandra; om
en borjar grata, borjar alla o.s.v.

Barn som varit med om plétsliga svara hiandelser kan efter den forsta
perioden av radsla och forvirring uppvisa olika symptom. En del symptom
kan direkt kopplas till hindelsen medan andra symptom kan vara mera
svarforstaeliga.

Betingad riidsla visar sig 1 att barn reagerar starkt pa sadant som pamin-
ner direkt eller indirekt om traumat. Barn kan reagera pa sinnesfornim-
melser som roklukt, pa ljud av sirener, smak, pa kanslointryck e.t.c. Rads-
lan kan utlésas av ett sinnesintryck, aven om barnet 1 6vrigt inte 4r i en
liknande situation som nar den traumatiska handelsen intraffade.

Separationsangest ar vanlig hos mindre barn. Den kan visa sig i form av
ridsla for att sova ensam eller f6r morkret. Det 6kade beroendet kan ta sig
uttryck 1 klangighet eller en ovilja att lamna hemmet.

Akuta angestanfall eller mer allmin angest for att t ex ga ut pa 6ppna
platser, kan ocksa férekomma.

Hypersensitivitet 1 form av standig katastrofberedskap, diar barnet hela
tiden dr pa sin vakt, latt blir skramt, rycker till vid plétsliga [jud e.t.c. kan
uppsta efter en kris.

Barn upplever ocksa patringande minnen, som kan bli sarskilt intensiva vid
laggdags och visa sig 1 en stark radsla for att ga till sangs.

Skuldkdnslor kan vara speciellt plagsamma f6r barn. De kan vara ett
resultat av livlig fantasi, magiskt tinkande eller utebliven information.

Somnstirmingar ar en vanlig efterreaktion. Ofta drommer barn mardrém-
mar, dar de direkt eller 1 symbolisk form aterupplever hindelsen

Maénga barn far msomningssvarigheter, de tors inte slappna av och somna
in, eftersom de ar ridda for att dromma. Barnen vill ofta ha Jjuset tént,
dorren pa glant eller sova hos foraldrarna.
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Kroppsliga symptom som magont, huvudvark och muskelvirk dr vanliga.
Sma barn kan ocksa reagera med matviagran och viktminskning.

Barn kan efter en traumatisk hindelse regrediera och ”bli baby igen”. De
kan t ex borja kissa pa sig igen, tala simre eller med babysprak, sluta ga
och borja krypa eller vilja bli burna.

Aldre barn har en mer utvecklad formaga att intellektuellt hantera
svara handelser. De kan ocksa mera medvetet undertrycka minnen eller
undvika platser som paminner om hindelsen for att pa det séttet undga att
vicka radslan.

Ju dldre barnen blir, desto mer kommer deras reaktioner och foérsvars-
mekanismer att likna de vuxnas.
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Rapitel 3 — Hydlpinsatser

Hjalpinsatser 4r bade forberedelser for krissituationer, hjilp 1 den trauma-
tiska situationen samt efterbehandling, som underlattar tillfrisknandet och
atergangen till vardagen.

Hjalpinsatser sker ocksa pa fler nivaer. Organisationen skall vara
forberedd genom att uppritta en krisorganisation som ar anpassad efter de
krissituationer som just denna organisation och dess anstillda kan hamna
1. Om organisationen har anstillda pa olika stiallen bor en krisorganisation
upprittas for varje lokal arbetsplats. Chefer och personalansvariga har ett
sarskilt ansvar for sina medarbetare. Dessutom brukar det finnas utomsta-
ende expertis knuten till organisationen, lakare, psykologer, personalkonsu-
lenter etc, som kan konsulteras i samband med traumatiska hindelser. Men
hur vil vi dn férbereder oss och hur manga experter vi dan har till hands,
kommer krisen plotsligt, och de flesta hjalpinsatser sker ocksa mellan in-
divider — den manniska som finns i narheten rycker in nar medminniskor
behover hjilp.

De flesta méanniskor som hamnar i psykisk kris far inte nagon profes-
sionell hjalp. Flertalet av dessa manniskor kommer av egen kraft och med
stod av sina ndrmaste efter en tid ur krisen. Mycket av psykologiskt om-
hindertagande ar att anse som en medmansklig sjalvklarhet — skapande av
mansklig kontakt och narhet.

De viktigaste hjilpinsatserna dr just medménsklighet. Det kan verka
sjalvklart men det har visat sig att man ibland p.g.a. ovana att tala om
kanslomissigt svara saker, undviker att tala om saker som hant eller som
blivit problem. Man ar helt enkelt radd att gora fel eller forvarra situatio-
nen.

Nedanstaende hjalpinsatser kan alla bidra med nar nagon 1 ens nirhet
hamnar 1 kris.

e Tinnas till hands, lyssna, ge tid och visa engagemang.

e Acceptera. Alla har ratt till sina kidnslor. Respektera att det 4r sa har
den drabbade kdnner just nu. Bagatellisera inte.

* Hjalp att forsta! Lat den drabbade fa ga igenom det som hant i tankar-
na och med ord.
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* Tainte 6ver den drabbades problem, utan lat henne behalla ansvaret
for sin situation.

*  Mobilisera resurser! Gor den drabbade uppméirksam pa sin egen {or-
maga att ga vidare, t ex genom att hjilpa henne att ga tillbaka och se pa
handelser som hon klarat av tidigare.

Fraga hellre hur ndgon egentligen mar en gang for mycket dn en gang for lite.

Rrisorganisation

I en allvarlig krissituation dar flera méanniskor dr inblandade kan det kra-
vas att en tillfillig organisation med nya ansvarsomraden och roller upp-
rittas pa arbetsplatsen — en krisorganisation. Denna krisorganisation utgar
fran den normala organisationen, dar alla skall ha sina arbetsuppgifter och
ansvarsomraden klara for sig. I en akut krissituation kommer kraven pa
organisationen att forandras och det vardagliga, l6pande arbetet far delvis
sta tillbaka for mer akuta uppgifter. Det kan vara svart att bedoma vilka
personer som skall ingd 1 planen.

Stora krav kommer att stillas pa ansvarig chef, bade vad giller det
forberedande upprattandet av en psykosocial handlingsplan, ledning av
nsatserna 1 det akuta skedet och vid uppfoljningsarbetet.

Kraven pa insatser av organisationen respektive arbetsplatsens an-
stallda kommer naturligtvis att variera i forhallande till krisens art och
omfattning. En evakuering av en svenskkoloni mitt under ett inbordes-
krig kriaver en nast intill militdr organisation med ett klart och entydigt
definierat ledarskap pa alla nivaer i organisationen, rutiner for avrap-
porteringar, ett vil fungerande kontaktnit med andra understodjande
institutioner etc. Andra handelser av mindre allvarlig art, involverar
kanske endast delar av personalen och det vanliga arbetet kan 16pa 1
stort sett obehindrat.

Ovintade akuta hindelser framkallar oftast férvirring bland de inblan-
dade pa en arbetsplats. Olika befattningshavares arbetsuppgifter kan ifra-
gasittas och grianserna mellan olika ansvarsomraden blir diffusa. Osaker-
het och forvirring undviks dock med en i f6rvig planerad krisorganisation
som skall inféras vid akuta handelser.

22



Ledare v en krissituation

Vid en akut krissituation stdlls extra hoga krav pa samarbete, samman-
héllning och lojalitet. Férvantningarna pa chefen som den som skall
leda och fordela arbetet blir mycket stora. De starka kinslor av radsla,
ilska, otalighet m.m. som vicks kommer till stor del att riktas mot
chefen. Chefen kan bli maltavla for kinslor och affekter som egentligen
skulle riktas mot nagon annan person eller grupp. Som chef maste man
forsoka se skillnad mellan den berattigade kritiken och det som framst
ar projektioner av kidnslor som egentligen skulle riktas mot nagon an-
nan.

Ett satt att underlitta for chefen ar att se till att han/hon har en liten
lednings- eller stabsgrupp. Dér kan svara beslut diskuteras och chefen kan
fa mojlighet att dela med sig och lasta av sig de reaktioner han méter 1
egenskap av ledare 1 en krissituation.

Det ar viktigt for ledaren att kunna skilja pa rollen som arbetskam-
rat och som professionell. Nir allt ar lugnt 4r relationen som vin och
arbetskamrat den mer framtradande. Vid en akut krissituation maste
man daremot ikldda sig den professionella rollen, for att kunna avgora
vilka insatser som ar nodvindiga, bade vad giller praktiskt och kinslo-
missigt stod.

Lamplighet som chef, personalansvarig eller som administrator, provas
redan vid rekryteringen. En mogen manniska med tidigare erfarenheter
av svara situationer har mer att lita till. Forutom faktisk kunskap inom sitt
yrkesomrade bor man veta vilket mandat man har att fatta plétsliga och
avgorande beslut. Detta innebir att chefen bor kianna stod fran sin ledning
och sin hemorganisation.

Om en “krisledare” utses pa forhand, bor man ligga tonvikten pa
vederborandes organisatoriska férméga snarare an den formella positio-
nen. Nodvindiga egenskaper hos en sadan ledare 4r organisationsférmaga,
kunskaper i fraga om kris- och katastrofintervention, erfarenhet av kris-
situationer, hog angesttroskel, formaga att ta hand om personal, formaga
att delegera, forméga att hantera konflikter samt férmaga att hantera
massmedier. Det dr foga troligt att en och samma person besitter samtliga
dessa egenskaper, men de bor likvil betonas vid val av en ledare for kris-
situationer.
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Stod

Hjalpinsatser handlar 1 hog grad om att stodja. Stod ligger nira accepte-
rande och ar férknippat med begrepp som forstaelse och virme. Men stod
ar ocksa uppmuntran, berém och medhall. Stod kan ocksa visas med en
smekning, en kram eller ett leende.

For manga personer ar stod endast praktisk och pétaglig hjilp. I dessa
fall kan man stédja genom att borja ge praktisk hjalp och bygga upp ett
forhallande, dar det praktiska stodet langsamt 6vergar 1 kinslomassigt stod.
En annan form av stod ar att inge den drabbade optimism, utan att in-
vagga henne 1 falska forviantningar. Optimism 4r sarskilt viktig 1 krissitua-
tioner och vid djupa depressioner, men dven vid missbruk. De motverkande
krafterna ar sa starka vid missbruk att den drabbade behover all tilltro fran
omgivningen for att orka kimpa vidare.

Man kan ocksa stédja 1 situationer som ar mycket angestladdade genom
att ta 6ver ansvaret och styra. I ett svart samtal kan man for att reducera
angest t ex lamna det angestladdade amnet och se till att samtalet inte gar
djupare denna gang.

St6d behovs ocksa for att avlasta skuld. Aven om skuldkénslor 4r en
normal och ibland till och med 6nskvird reaktion, kan en drabbad behova
stod for att inte brytas ner av en alltfor tung skuldbérda.

I likhet med de flesta andra hjalpinsatser ar stod lattare att hantera 1 in-
dividuellt arbete, dar man bara behover ta hansyn till en person at gangen.
I familje- och gruppsamtal blir det mer komplicerat. Om man t ex ger stod
at en familjemedlem uppfattas det latt som om man tar parti for denne och
indirekt avvisar den andre. P4 en arbetsplats utomlands 4r man ju ofta
bekant och vin med alla familjemedlemmar 1 kolonin. Det kan bli kiansligt.
Darfor ar det viktigt att tala ut om sadana kanslor sa att det inte leder till
skvaller och stérande fantasier.

Stéd och behandling 1 grupp ar ofta bra om fler varit med om samma
traumatiska hindelse. Ofta har drabbade stort utbyte av att diskutera sina
problem, fa rdd och kidnna gemenskap med andra i samma situation. Er-
farenhet av gruppsamtal har visat att information som givits till patienter 1
grupp, har bearbetats och tillvaratagits bittre. Gruppbehandling 4r ocksa
personellt och ekonomiskt ofta mer fordelaktig 4n individualbehandling.

I grupp forsatts hjalpbehovande personer 1 en émsesidigt hjalpande och
tagande roll. Det dr beframjande for sjalvkanslan att vara den som tar emot
andras bekymmer, ger rad, stod och trost och far erkénsla 1 gengild. Stodet
brukar ocksa fortsitta dven utanfor gruppsamtalen.

24



Minniskor 1 akuta kristillstand behéver den trygghet som ges genom
ramar och strukturer. Betydelsen av detta kan inte 6verskattas. Tid, plats,
samtalsfrekvens, tystnadsplikt etc. blir ndgot man éverenskommer om 1 ett
muntligt kontrakt. Strukturering innebir ocksd att man klargor syftet med
stodet och koncentrerar sig pa ett eller nagra omraden.

Tiden liker inte ensam alla sar

Empati

Empati innebar medkinsla och inlevelse 1 en annan manniskas situation.
Formaga till empati innebér dels att man som ménniska utgor ett stod for
andra mianniskor, dels att man slipper kidnna sig ensam om tankar och
kanslor. Genom empati blir vi accepterade, bekriftade och forstadda.
Empati 4r en vég till andra ménniskors inre psykiska liv. Genom den kan
vi gora livserfarenheter, som inte dr direkt vara egna men nist intill.

Empati ar att sa gott det gar forsoka forsta en annan manniska
och ge henne det hon behover, vilket inte alltid ar det hon vill ha.

Aktiot lyssnande
Accepterande och stod visar endast hjalparens vilja och intention att lyssna.
Aktivt lyssnande visar dessutom att lyssnaren verkligen forstatt. Det hand-
lar om att forsta det egentliga budskapet — att lyssna bakom orden, att tyda
kroppssprak, kroppsliga signaler etc. Att lyssna aktivt innebar att ta till sig
den traumatiska hiandelsen, och sitta sig in 1 dess betydelse fo6r den drab-
bade. Detta kriaver bade empati, sjalvkannedom och minniskokdnnedom.
Ibland gors samtal onédigt allvarliga. Det kan vara befriande och likande
att tillsammans skratta at tragikomiska podnger. Skrattet har en spanningslo-
sande effekt och ar en av de mer positiva och mogna forsvarsmekanismerna.
Det ar en tillgang att kunna kanalisera angest med hjalp av skamt, men
det hindrar utvecklingen om allt hotande skojas bort. Det dr ocksa littare
for omgivningen att lyssna pa en manniska med problem om hon ser pa
dem med ett stank av humor eller sjalvironi. I kriser behéver manniskor
alta sina svarigheter fram och tillbaka, men gors det helt distanslost blir det
tungt for vinner, anhoriga och arbetskamrater att lyssna och stodja.
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Svdra samtal

Ju mer beroende man 4r av nagon, det kan vara en vin, en arbetskamrat
eller en familjemedlem, desto svarare ar det att konfrontera henne med en
svar fraga. En svar fraga kan t ex réra sig om olampligt upptradande, ett
sorgebud, lag arbetsprestation eller en organisationsforandring kanske med
forandrade arbetsuppgifter och kontraktsférhallande som foljd.

LEitt svart samtal dr helt enkelt det som kénns 1 magen — det du
av ndgon tbland svarforklarlig anledning — stindigt skyuter upp.

Det ar manskligt att dra sig for att ta upp en kinslig sak som kan upprora,
vicka olust, ilska, besvikelse eller andra starka kinslor.

Attleva 1 en liten sammansvetsad grupp, dar privatliv och arbetsliv vavs
samman gor det extra svart att ta itu med ett svart samtal. Men ibland ar
det din uppgift och problemet brukar aldrig l6sa sig av sig sjalvt.

Svara samtal ar obehagliga, men de maste genomforas. Fraga dig sjalv
varfor du egentligen tycker samtalet ar svart och vad du ar radd for?

Ju mer brannbart problemet ir, desto storre risk att man smiter fran
problemet och lamnar 6ver det pa en annan person eller pa nista chef. Pa
sa satt konserveras problem och konflikter 1 en organisation.

Problem maste losas for ens egen skull, oavslutade affarer licker energi,
som kan anvindas till annat. De maste ocksa lésas for problembiararens
skull. Denne person bor ges mojlighet att forandra sin situation. Dessutom
maste problemen l6sas for verksamhetens skull. Ouppklarade konflikter
eller problem hindrar verksamheten fran att fungera och utvecklas.

De flesta manniskor orkar med dven svara besked, under forutsittning
att man ar arlig mot dem och star f6r det man siager. Den tryggheten fram-
kallar friska reaktioner som vrede och sorg.

Fore samtalet ar det bra om du funderar pa vilka intentioner du har
med samtalet, vad du 6nskar for resultat etc. Tank ocksa igenom vilka
reaktioner du kan férvianta dig, hur du skall forhalla dig till respektive
reaktion och var granserna gar for vad du kan hantera.

Nar det ar dags for samtalet se da till att ni kan sitta ostérda och har
gott om tid. Borja med att poangtera att det som sigs ej fors vidare, om ni
inte kommer éverens om annat. Ta sedan upp syftet med samtalet. Undvik
att diagnostisera och var inte moraliserande men pavisa giarna samband,
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t.ex: om du fortsitter som hittills sa blir f6ljden detta. Det viktiga ar att per-
sonen sjilv far ta ansvar for sina handlingar. Forsok vara saklig och ta bara
upp héandelser som du sjalv sett. Var tydlig, sa att du inte behover lyssna

till en massa bortforklaringar. Forsok ocksa halla distansen sa att du inte
blandar ihop dina egna problem med din samtalspartners.

Vaga var tyst och mottagande, avsta fran att snabbt foresla atgarder,
forcera inte din samtalspartner.

I'slutet av samtalet ar det bra att diskutera alternativa framtida 16s-
ningar. Be ocksa personen ifraga gora en sammanfattning av samtalet. Da
undviker du missforstand om vad som sagts och éverenskommits.

Avsluta samtalet med att fraga hur han/hon kint sig under samtalet
och hur han/hon kdnner sig nu niar samtalet ar till Anda. Forsok fanga upp
och satta ord pa missforstand och fa en hoppfull, handlingsinriktad avslut-
ning pa samtalet.

Vid en krissituation

Vid en akut kris skall hjilparen 1 férsta hand sorja for en varm och lugn
atmosfir. Tala langsamt och undvik panik! Forsok fa en éverblick éver si-
tuationen och skicka efter mer hjilp om det verkar behovas. Det ar organi-
sationen av hjilparbetet som ar svar — det kostar pa att halla huvudet kallt
nar manniskor lider.

Det ar ocksa hjalparens uppgift att forma de drabbade till egen aktivitet
och hjalpa dem att fa kontroll 6ver sin situation. Alla aktiviteter som den
drabbade kan ta itu med, t ex rdddningsarbete och praktisk hjélp, bidrar till
att minska riskerna for svara psykiska efterverkningar. Givetvis méste man ta
hansyn till den drabbades fysiska och psykiska tillstand, men om det ar mojligt
bér den drabbade uppmanas att géra nagot meningsfullt. Offrens formaga att
pa egen hand hantera situationen undervirderas ofta.

Skydda ocksa de drabbade fran onddiga sinnesintryck och extra pa-
frestningar. Detta innebir att de ska skyddas mot t ex journalister, nyfikna
askadare och eventuella 6veraktiva hjilpare.

Forsok ge exakt information om vad som kommer att ske framover.
Information ar angestdampande, aven om det ror sig om “daliga” nyheter.
Aven information om att det inte finns nagon information sanker dngestni-
van. Informera ocksa tidigt om involverade familjemedlemmar och ge de
drabbade mojlighet att snabbt sitta sig 1 férbindelse med sina anhoriga.

Sarskilt viktigt 4r att lyssna pa de drabbade och ge dem mojlighet att
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kla hiandelsen 1 ord. Det som behovs dr en medminniska som dgnar hela
sin uppmirksamhet at den som drabbats. Forsiktig beréring kan kdnnas
lugnande och forstirka upplevelsen av narvaro.

Ge girna en kortfattad information om normala chockreaktioner
(overklighetskansla, misstro, fornekande etc.), 1 synnerhet diar kanslomassi-
ga reaktioner uteblir till f6]jd av chocken. ”Du tycker kanske det ar konstigt
att du inte reagerar starkare, men det beror pa att du fatt en chock. Kéns-
lorna kommer sa smaningom, det du nu upplever ar en normal reaktion
som gor att du gradvis ska kunna ta till dig det som hint.” Informationen
kan ges individuellt eller 1 en stérre grupp.

Psykiska forsta hyilpen

En forutsittning for den psykiska forsta hjdlpen dr givetvis att nédvandig
fysisk forsta hjalp har givits. Vid en krissituation kan dessa punkter vara till
nytta.

1. Tala om vem du ar och erbjud den drabbade hjalp.
2. Hjalp den drabbade att acceptera och mottaga hjalp.

3. Lyssna pa den drabbade och ta hennes symptom och problem pa allvar.
Var sjilv sparsam med orden.

4. Lat den drabbade beskriva vad som hiant och korrigera missuppfatt-
ningar och vrangbilder, sa att den drabbade far en realistisk bild av
skeendet.

5. Var arlig och do]j inte allvaret f6r den drabbade.

6. Acceptera alla kiansloyttringar. Sorg, smirta, ilska, skuld 4r naturliga
kanslor efter svara handelser.

7. Var positiv och ge den drabbade hopp.

8. Var medveten om din egen begransning som hjalpare.

Psykologisk debriefing
Att tiden liker alla sar stimmer inte nir det géller traumatiska hiandelser.
Erfarenheter fran kriser och katastrofer har visat att det finns behandling
som dr overlagsen naturens egen. En sddan behandling paskyndar och un-
derlittar lakning efter en traumatisk kris for saval de direkt drabbade som
for de drabbades omgivning.

Behandlingen, som kallas debriefing, 4r en form av psykologisk krisef-
terbehandling som kan utféras med en enskild drabbad eller med en grupp.
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Kirnan 1 behandlingen ar att de drabbade far ateruppleva den trau-
matiska hiandelsen. De aterberittar hindelsen, sekund foér sekund, och
alla reaktioner, intryck och starka kianslor slipps fram. Att genomleva den
traumatiska hindelsen igen dr i stunden bade smartsamt och angestfyllt,
men 1 langden hilsosamt. Efter en debriefing far de drabbade en mer rea-
listisk bild av handelseférloppet och missforstand, dltande och oberittigade
skuldkinslor undviks. Tanker man bara pa en traumatisk hiandelse tyst for
sig sjalv dr risken for forvrangning stor.

En psykologisk debriefing dr en form av krisefterbehandling som ger
perspektiv, proportioner och en gemensam uppfatining om vad som

egentligen hant.

En debriefing bor ledas av en person med psykologiska kunskaper, som

ar van vid kristerapi. Det dr viktigt att personen som leder en debriefing
inte sjalv varit med om den traumatiska handelsen. Det ar olampligt att
den ordinarie ledaren, som sjilv kan vara drabbad och har bindningar till
gruppens medlemmar tar pa sig ansvaret for efterbehandlingen. Det krivs
ocksa att man kan se pa saken utifran med friska” 6gon for att kunna
hantera chock- och sorgereaktioner. Forsok darfor ta in en utomstaende
extraresurs vid efterbehandlingen.

De viktigaste uppgifterna for denne ledare av efterbehandlingen ar, for-
utom att leda debriefingen, att kartlagga vad som hiant och avgéra vilken
form av hjalp de drabbade behéver. Vissa personer, oftast de som drab-
bats hardast, kan behova enskild debriefing, medan det stora flertalet kan
behoéva en gruppdebriefing. En debriefing skall inte ske medan personer ar
1 chocktillstand utan boér ske efter nagra dagar.

Under en gruppdebriefing ar det bra att vara tva ledare, sa att den ena
kan rycka in och hantera individuella reaktioner, medan den andra tar
hand om gruppen.

Nedan foljer en summarisk beskrivning av hur en psykologisk debrie-
fing kan ga till. Beskrivningen avspeglar en debriefing 1 grupp, men samma
steg ingar dven 1 en individuell debriefing.

1. Introduktion

Ledarna bérjar med att presentera hur debriefingen skall ga till och
hur lang tid som ar avsatt. En debriefing 1 grupp tar mellan tva och
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fyra timmar, beroende pa gruppens storlek och den traumatiska
hindelsens art. Ledaren berattar vad som kommer att hinda och
betonar syftet med motet — att forebygga onodigt lidande och sjuk-
franvaro. I detta sammanhang ar det viktigt att forklara att motet
inte kommit till stand for att deltagarna har psykiska problem eller
ar svaga, utan att krisreaktioner ar naturliga reaktioner efter svara
upplevelser.

Vissa kan protestera och séga att det inte ar nagon idé med métet, att
de mar bra etc. Papeka da att det handlar om hela gruppens vilmaende
och att personen ifraga kan vara till hjalp for de andra, bara genom att
delta. Alla ar berorda.

Nar du erbjuder hyilp och nagon vander ryggen till sa behover
det inte innebdiira att personen inte vill ha hydilp, utan bara att
han inte ar fardig for det!

2. Genomgang av regler

For att underlatta en debriefing har det visat sig bra att tillampa vissa
regler. Reglerna anpassas efter den grupp det giller och den traumatiska
handelsens art. Nedan foljer ett exempel pa regler for debriefing.

*  Motet ar till for att bearbeta kénslor, intryck och reaktioner.
*  Motet dr konfidentiellt.

* Deltagarna behover inte yttra sig, bortsett fran att saga sitt namn och
beritta om sin roll i skeendet.

* Detrader ingen rangordning under motet. Allas asikter ar lika virde-
fulla och ingen bér utnyttja oproportionerligt mycket tid.

3. Faktafasen

I faktafasen ber ledaren varje deltagare att kort redogéra for vem
man ar, hur man meddelats och drabbats av hindelsen och vilken
roll man hade i sammanhanget. Om det handlar om ett dodsfall,
betonas sirskilt deltagarnas relationer till den déde, det sista motet
och hur de fick veta vad som hant. Om nagon bryter samman och
inte formar tala, respekterar man detta och aterkommer till denne
person senare.
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4. Tankefasen
I denna fas koncentrerar man sig pa tankar kring handelsen. Fragor av
typen “vilken var din forsta tanke, nar du fick veta vad som hiant” och
“vilken var din forsta tanke, nar du kom till platsen?”, ger forklaringar till
beslut, handlingar och reaktioner. Diskutera ocksd vad de har f6r tidsupp-
fattningar kring hindelsen, eventuella férvarningar, falska alarm m.m.
Strava efter att fa alla deltagare att formulera négra tankar.

Fanga ocksa upp vilka sinnesintryck som stannat kvar. Detta dr en
mycket central del av debriefingen, dar det ar viktigt att fa fram intryck
fran alla sinnen (syn, horsel, lukt, kinsel och eventuellt smak).

5. Reaktionsfasen
Hir satter deltagarna ord pa sina reaktioner (radsla, panik, hjilploshet,
angest, skuld, 6vervaldigande, forebraelser, frustration och ilska, e.t.c.).

Ga igenom reaktioner kronologiskt: forst reaktioner vid hiandelsen, dar-
efter reaktioner efter en stund, forsta kvillen, niasta dag, veckan efter och
slutligen reaktioner i nuet.

6. Normaliseringsfasen

Syftet med denna ar att fa en gemensam realistisk bild av det skedda. Leda-
ren beskriver handelsen och knyter samman sina tidigare erfarenheter av
liknande kriser for att avdramatisera och normalisera det intriffade.

I denna fas skall ledaren ocksa férbereda de drabbade pa eventuella
krisreaktioner under de narmaste dagarna och veckorna. Denna informa-
tion kan dven limnas 1 skriftlig form. Det 4r ett stod att kinna igen sina
reaktioner och veta att de ar naturliga.

7. Avslutningsfasen

Till sist sammanfattas motet och tid bestams for eventuell uppfoljning. Om
uppfoljningsmote inte anses vara nodvindigt skall ledarna be att de drab-
bade hoér av sig till ledarna eller likare om tillfrisknandet inte gar enligt
planerna, t ex om krisreaktionerna okar 1 styrka.

Lavet gar vidare

Manga krisdrabbade har upplevt att manniskor omkring dem relativt
snabbt atergar till vardagen, vilket far dem att kianna sig ensamma och
overgivna. Omgivningen verkar trottna pa att hora talas om det intraf-
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fade. Att en drabbad person vigrar prata om en svar hindelse dr oftast ett
tecken pa att handelsen inte ér tillrackligt bearbetad. Att omgivningen inte
vill hora talas om en traumatisk hindelse, beror oftast pa att det vicker
angest hos dem.

Det har visat sig att en ordentlig efterbehandling av en traumatisk
hindelse underlittar atergangen till vardagen. Den stora nyttan med
exempelvis en gruppdebriefing dr att deltagarna far en gemensam bild av
handelsen. Spanningar slapper och man bérjar prata om det hemska och
pa sa satt blir handelsen accepterad och bearbetad.

Ett aktivt samarbete mellan arbetskamrater, familj, annan stodjande
person och eventuellt likare, underlattar f6r de varst drabbade att aterga
till vardagen. Det ar lattare att bemoéta den drabbade pa ritt sitt om man
kan tala 6ppet om det intraffade. Det underlittar ocksa om omgivningen
informeras om hur den drabbade vill bli bemott. Det kianns ofta skont for
arbetskamraterna att t ex f4 bidra med nagon form av praktisk hjalp.

Efter en traumatisk kris reagerar manniskor olika. Vissa behover tala
om sin sorg och sina manga “konstiga” tankar och fantasier. Att dlta blir
ett satt att bearbeta.

Ofta behover de drabbade hjilp med att etablera kontroll éver minnen
och tankar, nar dessa blir alltfér intensiva och patrangande. Det viktigaste
1 behandlingen efter krisen blir att hjdlpa den drabbade att balansera eller
dosera smirtexponering respektive smartkontroll, sa att sorgen vare sig
hejdas eller blir for 6vervaldigande.

Om man med efterbehandling skapat en gemensam bild av handelsen,
sa att ingen tagit pa sig onodig skuld eller fortranger det skedda, ar det litt-
tare att acceptera savil egna som andras reaktioner.

Ingen kan ha monopol pa sorg, alla dr utsatta.

Anhorigkontakt

Det ar viktigt att anhoriga till de drabbade 1 méjligaste man hélls informe-
rade om vad som hander vid en krissituation. Anhoriga kan sedan i sin tur
bilda natverk for att informera varandra. Det 4r 1 allminhet bittre att halla

for mycket kontakt an for lite och personalansvariga har hir en vasentlig
uppgift.
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Ge anhoriga en sa saklig och klar information som majligt.
Stod anhoriga att uppritthalla sina vardagliga aktivileter.
Ge anhiriga majlighet till kontakt med andra, som drabbats

av liknande saker.

Barn kréver mer
Det ar latt hant vid akuta handelser att barnen och deras speciella behov av
omhindertagande kommer i skymundan.

Ett snabbt och riktigt omhédndertagande av barn, som varit inblandade
1 eller vittne till traumatiska handelser, mildrar de psykologiska efterverk-
ningarna och péaskyndar atergangen till ett normalt liv.

Akuta insatser

Forsok att sa snabbt som mojligt efter handelsen fanga upp barnet, hall
om det, trosta och ge kroppskontakt. En del barn kan vara sa panikslagna
att de instinktivt virjer sig for all kroppskontakt. Forsok dnda att halla om
barnet. Niarhet ger trygghet.

Nir barnet berittar, lyssna aktivt, ta emot allt som kommer. I bérjan
kan det vara osammanhingande och obegripligt, men det 4r bra f6r barnet
att berétta.

Ge utrymme for alla kinslor, ilska, ledsnad, 6vergivenhet. Manga av
reaktionerna kommer att riktas mot dig, aven om det inte ar du som ar
orsaken till handelsen.

Ge barnen 6ppen och arlig information, dolj inte fakta. Aterforena
barnen snarast med syskon och fordldrar.

Tuden nérmast efter krisen
Forsok att sa snart som mojligt aterskapa de normala rutinerna vad giller
skola, kamrater och fritidsaktiviteter. Informera foéridldrarna om vanliga
krisreaktioner hos barn. Forvarna om att barnen kan bete sig som de aldrig
gjort tidigare, men att reaktionerna 4r av 6vergaende art. Det ar ett nor-
malt sitt att reagera pa efter en svar hindelse.

Tillat barnen att visa sina kdnslor och ateruppleva den traumatiska
handelsen t ex ilek och teckningar.
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Uppmuntra foraldrarna att dela med sig av sina tankar och kinslor om
handelsen. Barn accepterar dven mycket starka kinsloyttringar hos forald-
rar, om man bara ger dem mojlighet att forsta.

En del barn som upplevt en traumatisk hindelse behover professionell
hjalp att komma igenom den svara upplevelsen. Barn som tidigare varit
utsatta for svara handelser eller visat symptom pa psykiska stérningar ar
mer sarbara vid en ny traumatisk upplevelse. Om foérildrarna, pa grund av
egna svarigheter, inte ar kapabla att ge barnet tillrackligt stod och omhan-
dertagande, l6per barnet ocksa storre risk att fa bestaende men av hindel-
sen.

Om ctt barn efter en till tva manader fortfarande visar starka krisre-
aktioner, bor man rada foraldrarna att ta kontakt med barnpsykologisk
expertis.

Debriefing av barn

Det har ocksa visat sig vardefullt att samla barn for att gemensamt ga ige-
nom svara upplevelser. Speciellt skolbarn som lirt sig fungera i grupp mar
bra av att fa dela sina traumatiska upplevelser med andra barn.

Malet med arbetet 1 dessa grupper ar att hjalpa barnen att sétta ord pa
sina upplevelser eller pa andra satt uttrycka vad de upplevt. Barnen kan t
ex med hjalp av samtal, teckningar och lek ga tillbaka och beskriva hiandel-
sen.
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Rapitel 4 — Svara situationer

Som arbetskamrat, chef eller vin kommer du att méta méanniskor 1 svara
livssituationer. Det kan gélla allt ifran relationsproblem, anpassningspro-
blem, vantrivsel pa arbetsplatsen och 1 skolan, till depressioner, hjartinfark-
ter, och andra akuta sjukdomar. Det dr svart att veta hur man upptrader
1 sadana situationer, hur man niarmar sig en mianniska och visar att man
bryr sig om utan att ligga sig 1 och inkrakta pa den personliga integriteten.

Nagot har skett — men vad?
Din intuition sdger dig att nagot inte stimmer. En arbetskamrat kan t ex vara
forandrad. Hon har blivit tystare, graare, drar sig undan sillskap, 4r ofta borta
nagra dagar fér huvudvirk och “trétthet”. Arbetet gar inte lika fort, och du
marker att beslut som skall fattas tar allt lingre tid. Rykten surrar i kamrat-
gruppen, gissningar korsar luften, “har du hort?”, ”Tror du att?”.

Som chef, arbetskamrat eller vin forstar du att nagot ar pa tok och att
nagon maste ta reda pa vad som hant.

Vidarebefordra aldrig rykten — ta reda pa fakta.

Nar skall jag ligga mig i?

I kritiska livssituationer fungerar vi inte alltid rationellt och klokt. I stallet for
att be om hjalp drar vi oss undan, 1 stallet for att grata blir vi arga och skéller ut
var omgivning.

En person som drar sig undan kanske egentligen menar att hon vill
ha hjalp. Hon férmar bara inte att ta forsta steget. Som barnet som gér ut
genom ytterdorren for att rymma, men som med hela sin person 6nskar att
mamma skall se henne och ropa henne tillbaka.

Radslan for att trianga sig pa, att klampa in pa en ménniskas privata
omrade ar stark hos de flesta av oss. Vi skall virna om en annan minniskas
integritet, men integriteten far inte bli ett skydd vi kryper bakom for att
slippa. Ibland maste man ta det svara steget, att ndrma sig en annan min-
niska som har det svart. Det handlar om att vaga visa att man bryr sig om.
Narma dig personen ifraga genom att saga att du mérkt att hon forandrats
och undrat 6ver vad det kan bero pa. Att du inte hittar de “rétta orden”
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ar inte sa viktigt. Det finns inga ratta ord i sadana har situationer. Forsok
finna ett bra tillfille att traffa personen. Bjud hem henne en kvill och ge
henne mojlighet att prata av sig. Var beredd pa att du kan bli vialkomnad
men lika val bortstott. Det visentliga ar att du gjort vad du kunnat och
personen ifraga vet nu att du finns dér, nar hon ar beredd att ta emot ditt
stod.

Depressioner

Depression ar ett symptom pa att en person inte mar psykiskt bra. Depres-
sion ar svart att definiera. En del méanniskor kallar vanlig nedstimdhet f6r
depression, andra anser att det ar forst nir nedstamdheten blir sa allvarlig
att den kraver sjukhusvard och medicinering som man ar deprimerad.

En latt “nedstimdhet” 4r den vanligaste typen av depression. Den
drabbar alla manniskor ndgon gang i livet och 4r 1 allminhet en naturlig
reaktion pa en allt fér pressad situation. Vi behover vila ett tag fran alla
krav, ga undan for att pa nytt ladda batterierna och komma igen. Vanligen
gar nedstamdheten 6ver av sig sjalv. Men man behéver tid. Hurtiga tillrop
fran vanner och arbetskamrater om att rycka upp sig brukar inte ha nagon
effekt. Daremot kan ett 6msint och vinligt nirmande eller ett samtal som
visar omtanke underlitta kdnslan av hopploshet och ledsnad.

Depressionen ér ibland en reaktion pa en konkret hindelse. Nagon har
mist en nara anhorig, nagon har rakat ut fér en motgang i arbetslivet eller
ar mitt uppe 1 en svar skilsmassa. I dessa fall ar det latt f6r omgivningen
att forsta och acceptera depressionen. Men 1bland kan man inte se ndgon
yttre, pataglig orsak till depressionen. Den kan te sig helt oférklarlig bade
for omgivningen och for den deprimerade sjalv. ”Jag som har det sa bra,
det finns ju ingen anledning att vara sa hir ledsen”.

Sydlvmordstankar

Onm alla vigar ur en plagsam situation verkar stingda, kan sjalvmord upp-
levas som den enda losningen. For den djupt deprimerade dr funderingar-
na om att ta sitt eget liv en del av de depressiva tankarna, som pa ett nastan
tvangsmassigt satt staindigt aterkommer. Men det dr viktigt att forsta att de
flesta manniskor som umgas med tanken pa att ta sitt liv ar ambivalenta.
Samtidigt som starka krafter inom dem driver dem mot sjalvmordsforsoket,
finns forhoppningar om att nagot kanske kan intraffa som forandrar situa-
tionen sa att de kan fortsitta leva.
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Den som_forsoker ta sitt liv vill sillan do
— hon klarar bara inte av att leva vidare just nu.

Nar en ménniska overviager ett sjalvmord ar det alltid ett rop pa hjalp.
Signalerna hon ger sin omgivning av hjilploshet och hopploshet kan ibland
vara mycket tydliga, t ex en fértvivlad, gratande méanniska som talar om
att livet inte har nagot virde langre. Budskapet kan ocksa vara mer inlin-
dat och darfor svarare att uppfatta. Den deprimerade kan ju dra sig undan
och sluta sig inom sig sjalv utan nagon som helst kommunikation med om-
virlden. En deprimerad, men aggressiv och fientlig person, upplevs ofta av
omgivningen som “stark”. Det ar svart att genomskada, att det destruktiva
sattet att mota omvarlden pa, ar ett effektivt sitt att isolera sig och halla
andra manniskor pa avstand.

Ofta kan ett sjalvmordsforsok te sig oférklarligt for omvirlden, och
hindelsen som utléste sjalvmordet som mycket bagatellartad, men sjilva
handlingen 4r bara toppen pa ett isberg och ofta en foljd av ett langt han-
delseforlopp, som ingen 1 omgivningen har haft kunskap om.

Vad skall man gora?

1. Man boér forsoka skilja mellan vardagliga, mer kortvariga perioder av
nedstamdhet, och sadana tillstand dir nedstamdheten/depressionen ar
av sa allvarlig art att behandling maste séttas in.

En djupt deprimerad person, med oro, angest och uttalade sjalvmords-
tankar behover alltid medicinsk och psykologisk hjalp. Kontakta darfor
lakare som kan bedoma behovet av eventuell medicinering eller annan
behandling. Radgor alltid med medicinsk och psykologisk expertis om

du ar det minska tveksam om allvaret i de symptom du observerat.

2. Kontakt och nirhet ar alltid viktigt for en deprimerad person. Depri-
merade manniskor orkar inte ta hand om sig sjalva, se darfor till att
nagon finns till hands, som kan hjilpa till med praktiska detaljer som
matlagning, skotsel av den personliga hygienen etc.

3. Aven socialt maste situationen foljas upp. Det hiander att deprimerade
manniskor inte kommer sig for att sjukanmila sig, betala rakningar el-
ler fullgora andra sociala ataganden.

4. De anhoriga behover vigledning sa att de orkar stodja en deprimerad
familjemedlem. Att finnas nira en mycket nedstimd person kan upp-
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levas svart, eftersom ens egna liknande kanslor kan vickas till liv och
man kan reagera med irritation, otalighet och avstandstagande.

Relationsproblem

Ett langvarigt férhallande som bryts eller ett dktenskap som leder till
skilsmissa framkallar alltid nagon form av krisreaktion. Starka kénslor
aktualiseras, kanslor av hjalpléshet och misslyckande, av att ha blivit sviken
och ratad, ridsla for att bli helt ensam. Aven om skilsmissan ar en foljd av
ett gemensamt, 6vervagt beslut dar bada parter ar 6verens om att avbryta
sin samlevnad kommer kinslor av littnad, frihet och optimism att blandas
med sorg, saknad och kanske kinslor av misslyckande.

Speciellt komplicerad blir separationen om bada inblandade finns pa
samma arbetsplats och har gemensamma arbetskamrater och vinner.

Om separationen dessutom ér en f6ljd av en “otrohetssituation” kom-
mer reaktionerna att bli annu starkare, och man kan som nira arbets-
kamrat eller vin inte undga att dras in 1 det kraftfilt av spinningar som
utvecklas. En otrohetssituation skapar mycket starka kinslor bade hos de
inblandade och bland arbetskamrater och vanner. Det outtalade kravet att
“valja sida”, att solidarisera sig med nagon av parterna, kdnns i luften och
kan stélla vinner och arbetskamrater 1 en svar situation.

Som van har man den svdra uppgiften att bade vara det kanslomassiga
stodet 1 krisen och samtidigt halla sig s& mycket utanfér att man inte dras
in 1 det agerande, som ofta blir f6ljden. Att lata bli att ta parti, att vara den
som anda star for realiteten och klarsynen, blir en viktig uppgift.

Aktenskaps- och relationsproblem 4r som vi vet ett vanligt zmne for dis-
kussioner och skvaller. Ténk pa att det som sags 1 ett upprort tillstand ofta
innehaller starka kanslor och uttryck som den fértvivlade personen sedan
1 en lugnare sinnesstaimning ofta angrar. Ta darfor inte alltid vad som sigs
bokstavligt, och for inte nagot vidare utan att du har personens tillatelse.

Barnen i en familj dar foraldrarna genomgar en kris, gloms latt bort i
det kéinslomissiga kaos som kan rada. Foraldrarna blir sa upptagna av sina
egna svarigheter att barnens behov latt kommer i skymundan.

Som vuxna har vi ansvar for att inte spada pa den svara situationen,
genom ondodigt prat. Forsok 1 stillet att bry dig lite extra om de hir barnen.
Tala om att du vet vad som hant 1 familjen, och att du férstar att det ar
svart, men att det inte pa nagot sitt paverkar vad du kdnner for férdldrarna
eller for barnet. Barn har sa litt att kinna skuld, ocksa for sadant de inte
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har nagon del 1, och solidariteten med foérialdrarna gor att de inte garna
berittar for nagon vad de kidnner. Barnen behover ocksa kidnna att nagon
bryr sig om, och att det finns en vuxen som kan ta emot fortroenden utan
att féra dem vidare.

Alkoholproblem

Arbete utomlands ar ofta kravande och det utfors inte sallan under pres-
sande och svira forhallanden. Utlandstjanstgéring innebér att man 4r dn
mer utsatt for alkohol inte minst for att attityden till alkohol och andra
droger ar mindre restriktiv i manga andra linder 4n hir hemma. Dess-
utom ar alkoholdrycker oftast billigare och pa alla satt mer littillgangliga
utomlands.

Alkoholism dr en sjukdom och den som drabbas skall fa laimplig
behandling for att snabbast majligt tillfriskna. All hantering av alkohol-
Sragor skall ske sa att medarbetarnas personliga integritet respekteras.

Medarbetare med alkoholproblem bor inte utlandsstationeras. Medarbe-
tare som under utlandsstationering far lindriga alkoholproblem bor fa stod
och behandling pa platsen. Exempel pa sédan behandling dr att medarbe-
taren parallellt med sitt arbete regelbundet besoker en klinik pa plats och
har en likare som stod. Den personalansvarige bor halla regelbunden kon-
takt med ldkaren. Ett lindrigt missbruk innebir att alkoholmissbrukaren
fortfarande kan skota sitt arbete och alltid 4r nykter 1 arbetssammanhang.
Medarbetare med grova alkoholproblem skall flytta hem. Ofta leder
missbruket till sjukskrivning, vistelse pa behandlingshem och eftervard.
Forst nar missbrukaren ar fri fran sitt beroende och det under skilig tid
kunnat visas att detta tillfrisknande ar stabilt, kan han aterga till arbetet.
Det ar praxis att den vardbehovande betalar en del av behandlingen sjalv.

Tecken pa alkoholproblem

Det finns en mangd olika signaler, som enskilda eller 1 kombination, kan
vara tecken pa alkoholproblem. Givetvis reagerar varje person individuellt
och signalerna kan grunda sig i andra problem an alkoholmissbruk. Men
om nagon visar flera av foljande symptom kan personen ha problem med
alkohol och du bér gora nagot.
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* Forsamrad arbetsinsats, t ex ryckiga arbetsinsatser, hog felfrekvens,
klagomal, dalig uthallighet och svarighet att passa tider.

*  Forsamrad arbetsmoral och pliktkinsla, t ex tillfallig franvaro, smakram-
por, kommer sent, langa pauser, gar hem tidigt, semester och kompensa-
tionsledigt som soks 1 efterskott, sjukfranvaro 1 samband med helg och l6n.

e Personliga forandringar, tex ointresse for utseende och hygien, uppre-
pade konstiga och ovanliga bortforklaringar, oekonomisk — lanar ofta
pengar av arbetskamrater.

« Andrade alkoholvanor, tex dricker snabbare 4n alla andra, dricker
ofta tills alkoholen tar slut, minnesluckor i samband med alkoholintag,
finner varje tillfalle utmirkt att kombinera med alkoholintag, uppmunt-
rar andra att dricka, behover “aterstillare” for att lindra abstinens-
symptomen.

Lita pa din intuition. Tror du att nagon har problem med alkohol

eller andra droger, har du dessvdrre sikert rdtt 1 dina_farhagor.

Alkoholmussbruk

Det finns manga teorier om vem som blir alkoholiserad och varfér. En
teori sager att vissa personer har medfédda anlag som gor att de lattare
blir alkoholberoende. En annan teori ar att alkoholism ar ett rent kemiskt
beroende, som inte ens den starkaste vilja biter pa. Vissa ar dvertygade om
att alkoholism enbart dr ett psykologiskt problem. Andra tror att det finns
en orsak till alkoholmissbruk, t ex kdnsloméssig storning, barndomstrauma
etc. I detta sammanhang lamnar vi dock foérklaringsmodellerna och kon-
centrerar oss 1 stillet pa vad som ar speciellt med alkohol och vad som gor
alkoholmissbruk sd svarhanterligt.

Alkohol ar till skillnad fran exempelvis knark en timligen accepterad
foreteelse 1 vart samhille. Det ar darfor litt for en alkoholmissbrukare att
fa tillfdlle att fortsatta sitt missbruk.

Alkoholism ar daremot ett tabubelagt omrade som skapar skuld och
skam hos missbrukaren och omgivningen.

Alkoholmissbruk 4r ndgot som trianger sig pa gradvis, nistan smygan-
de. Overgéngen fran normal alkoholkonsumtion till missbruk ar svar att
se, bade f6r missbrukaren och omgivningen.
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Fornekande, manipulation och brist pa sjukdomsinsikt 4r ett kanne-
tecknande drag hos en alkoholist. Det ligger 1 sjukdomens natur att forneka
den.

Allt detta sammantaget gor det svart att narma sig en alkoholist och
bidra till tillfrisknandet.

Arbete utomlands, dar personalgruppen svetsas samman, individer blir
beroende av varandra och dir alkoholvanorna ar friare, gor det extra svart
att hantera alkoholproblem.

Vem har ansvar?
Om man misstanker att nagon pa arbetsplatsen har alkoholproblem har
arbetskamraterna ett moraliskt ansvar, medan chefen dessutom har ett
formellt ansvar. Chef och arbetskamrater ar ett viktigt stod for en miss-
brukare, eftersom arbetet brukar vara det sista en alkoholmissbrukare vill
slappa.

Patryckningar fran arbetskamrater ar dirfor ofta mer framgangsrika
an nar t ex anhoriga “tjatar”. Det blir storre allvar ndr man reagerar pa
arbetsplatsen och missbrukaren kan 1 bista fall ”vakna upp”.

Eftersom mussbrukare sjilva fornekar sina problem bir inte
omgioningen forstirka detta beteende genom att enbart
“skydda och_forsta™.

Som chef 4r det viktigt att se till att arbetskamraterna har realistiska krav
och forviantningar. Ett stort steg mot tillfrisknande ar taget, nir missbru-
karen vl soker behandling. Men det 4r langt kvar och aterfallen kan bli
atskilliga.

Aven chefen kan drabbas av alkoholproblem. Alla atgarder ovan ar
forstas lika giltiga om det galler chefen.

Firsta hyilpen

Chefen har ansvar {or att initiativ tas till ett forsta samtal med missbru-
karen. Ett bra satt ar att chefen tar med sig en person som missbrukaren
antas ha fullt fortroende for. Chefen kan 1 samtalet vara den som tar upp
problemet och staller krav, medan den andra personen kan vara den stod-
jande, som visar omtanke och handlingsalternativ.
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Nyckelord vid hantering av alkoholproblem
ar konsekvens, konfrontation och omtanke.

Syftet med det forsta samtalet med missbrukaren skall vara att tydliggora
att fortsatt missbruk inte accepteras, och att informera om vilken hjalp som
ar mojlig. Konkreta behandlingsalternativ och atgirder skall erbjudas.
Exempel pa behandlingar och atgiarder pa faltet ar stodsamtal, likarintyg
fran forsta sjukdag fran anvisad lakare, behandlingsplan som uppstills och
f6ljs upp med likare och antabusbehandling.

Forbered samtalet noga!

Tank pa att:

»  Vararak och beritta 6ppet varfoér du tar upp problemet.

* Diagnostisera inte/fastna inte i fragan om vad som ar missbruk och inte.

e Pekaistillet pa de konkreta forsummelser som missbrukaren gjort och
var sa konkret som mojligt nar du beskriver vad du sett. Ta garna med
underlag och bevis” till motet.

e Undvik ursiakter och bortforklaringar, hall dig till fakta.
e Stall krav pa arbetsresultat och nyktert upptriadande

e Beritta om olika behandlingsalternativ/atgéirder.

e Tala om vad f6ljderna blir om granserna éverskrids.

* Hall din egen alkoholkonsumtion utanfor samtalet — ”Det giller dig nu,
inte mig”.

* Visa engagemang och var uppmuntrande.

Om den missbrukande under samtalet medger sitt missbruk, bor ni sam-
manfatta vad ni kommit fram till angédende behandling, tidsram, nytt mote
etc, innan ni avslutar samtalet.

Vanligt 4r dock att det krdvs manga samtal innan man kommer sa
langt. Det forsta samtalet kan kdnnas misslyckat, du kan t ex métas av ag-
gressivitet, totalt oférstaende eller mingder av ursikter. Det avgorande ste-
get ar att fa missbrukaren att erkdnna sitt missbruk och séka behandling.
Vid fornekande giller det att bestimma ett nytt samtal inom en manad
och informera om att han/hon kommer att observeras fram till dess. Se
ocksa till att sa sker, och att missbrukaren miarker av uppféljningen.
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Strava efter att kontinuerligt diskutera problemet med de narmast
berorda, sa att alla har samma férhallningssatt och inte tillater vidare miss-
bruk. Att kommunikation och samarbete mellan chef, arbetskamrat, lakare
och anhériga fungerar ar A och O f{6r att kunna hjalpa missbrukaren.

Om missbrukaren dnda inte orkar se?
Om chef och/eller arbetskamrater, trots flera forsok, inte lyckas fa nagon
forandring i situationen, bor den drabbade flytta hem for att fa hjilp.

Det ar viktigt att alkoholfragor hanteras med diskretion. Missbrukaren
maste fa veta vilka kontakter som tas. Vid den forsta radfragningen vid en
hilsocentral, hos likare eller hos personalhandliggare, ar det emellertid
inte nodviandigt att roja missbrukarens identitet.

HIV och AIDS

HIV — Human Immunodeficiency Virus — ar en virusinfektion, som 10

till 12 ar efter smittotillfillet utvecklas till den obotliga sjukdomen AIDS

— Acquired Immuno Deficency Syndrome. Viruset finns i blod och 1 andra
kroppsvitskor, t. ex. 1 sperma. HIV 6verfors framst genom sexuell kontakt,
men HIV-smitta kan ocksa 6verforas i samband med sjukhusvard och da
framst vid blodtransfusioner.

Infér en utlandsstationering bor varje anstalld erbjudas en omfattande
lakarundersokning dar aven HIV-testning ingar. De flesta passar da pa att
forsdkra sig om att de inte ar HI'V-smittade men man har ritt att avboja
erbjudandet om HIV-test.

Det ar inte lampligt att AIDS-sjuka eller andra svart sjuka utlandssta-
tioneras. HI'V-smittade personer kan diaremot med sirskilda forberedelser
fortsitta arbeta som vanligt, aven om det innebér att man 4r stationerad
utomlands. De HIV-smittade skall inte forférdelas av arbetsgivare eller
kamrater. Darfor ar det viktigt att sprida kunskap och information om
HIV och AIDS for att forhindra att fordomar och myter sprids.

Hur stor dr risken?

Sedan upptickten av HIV-viruset 1983 har man klarlagt smittovigar och
riskbeteende. I utvecklingslinderna, sarskilt 1 Afrika soder om Sahara, 4r
en ovanligt stor andel av befolkningen HIV-smittad och samtidigt ar sjuk-
varden dar av lag standard.
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Risken att drabbas av HIV-smitta anses av flera skil vara storre 1 ett
utvecklingsland. Det ena skilet ar att utlandsanstéllda 1 hogre grad tréaffar
och lever med HIV-smittade — risken att en sexuell kontakt smittar dr da
storre. Det kan inte nog podangteras att det ar framst vid sexuell kontakt
som HIV-smitta 6verfors. Att umgés och leva med HIV-smittade, som van-
ner, arbetskamrater och i familjen, 6kar inte risken fér smitta.

Ett annat skal till att utlandsstationerade 4r mer utsatta ar att om de
skadas och behover blod, kan en blodtransfusion medfora HI V-smitta.
Tillgang till sikert HI'V-testat blod ar sillan garanterad 1 ett utvecklings-
land. Dérfor finns 1 regel forrad av blodersattningsmedel pa sjukhusen. Om
blodtransfusion kravs skall den skadade transporteras till hemlandet eller
till annat lampligt land. Forlossningar och stérre operationer bor alltid
utforas 1 hemlandet.

Forsiktighet vid sexuella kontakter
Det basta skyddet mot HIV ar ett omdémesgillt sexuellt beteende. Det gil-
ler savil 1 Sverige som 1 ett utvecklingsland.

*  Undvik tillfalliga sexuella kontakter
* Anviand kondom

*  Om du trots allt utsitter dig for risken, diskutera med sjukvardsperso-
nal — vidra olusten och radslan.

+ Arridslan befogad eller om den kvarstar — gor ett HIV-test!

*  Kom ihag att ditt omdéme férsamras av alkohol.

Man maste bestamma sig innan_frestelsen
dyker upp, efterat kan det vara_for sent.

Att leva med HIV

Det ar betydligt vanligare 1 utvecklingslanderna 4n 1 Sverige att en HI'V-
smittad finns 1 den narmaste omgivningen. Det kan uppdagas att t ex en
kollega, en lokalanstilld eller nagon av tjanstefolket ar HIV-infekterad och
da maste man kunna hantera situationen.

Det ar latt att vara klok ndr HIV-smittan finns pa avstand, men nér
den kommer ndra_frodas myterna. Endast kunskap skingrar fordomar.
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HIV och AIDS ar mangfasetterade problem, som berér var och en pa ett
personligt siatt och vicker egna tankar kring sexualitet, liv och dod.

Som personalansvarig dr det viktigt att sprida kunskap om HIV, smit-
toviagar och AIDS. Du kan gora mycket for att skydda den HIV-smittade
fran fordomar och fran att bli utstétt. Men du skall inte undanréja eller
forminska allvaret 1 situationen, vare sig fér den HIV-smittade eller for
omgivningen. Samtal och kunskap ar de basta vapnen.

Ta hand om den HIV-smittade

Tala forst med den drabbade och diskutera hur ni skall agera gentemot den
ovriga personalgruppen. Diskutera fordelar och nackdelar med att infor-
mera. Férbered ocksa den HI'V-smittade pa att omgivningen kan reagera
kraftigt och 6verilat. Om ni kommer 6verens om att berétta om HIV-smit-
tan, ge da informationen 1 sma grupper dar var och en har mgjlighet att
uttrycka sin dngslan och oro. Lat den HIV-positiva bestimma om han vill
vara med eller inte.

Ta hand om omgivningen

Man har funnit att attityden till smittade forandras i en process, dar nagra
tydliga utvecklingsstadier kan urskiljas. Forst slar man problemet ifran sig.
Darefter erkdanner man att HIV/AIDS finns men kriver en riskfri miljo,
dar de smittade avskedas eller isoleras. Nasta steg ar att man savil fornufts-
massigt som kdnslomassigt forstar problemet. Da blir man ocksa motiverad
att soka efter kunskap om sjukdomen. Det sista och mest mogna stadiet ar
att man ocksa kan visa omsorg om den sjuke.

Diskussion 1 arbetsgruppen ar sjalvklar, nir nagon pa arbetsplatsen vi-
sat sig vara HIV-smittad. I den situationen underlittar det om man redan
tidigare diskuterat HIV-fragan 1 arbetsgruppen, en viss mental férberedelse
finns dé hos alla individer.

Forsok diskutera vad det egentligen 4r som skrammer; vad ar egen oro
och vad 4r oro 6ver den HIV-smittade? Stréava efter att fa till stand en 6p-
pen kommunikation om HIV-smitta, dir den smittade ocksa deltar. Tillat
“dumma” fragor, bidra garna med fragor sjilv, se till att all oro och alla
radslor vadras. Sprid kunskap och diskutera hur man skyddar sig.

Folj upp diskussionen och var vaksam pa vad som hiander 1 gruppen.
Var sarskilt observant pa olika utstétningsmekanismer.
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Nar HIV gvergar till AIDS

Som redan sagts bor inte AIDS-sjuka arbeta utomlands, pa grund av
sjukdomens allvarliga art. Men HI'V-smittade lokalanstillda kan utveckla
sjukdomen och detta maste hanteras saval kidnslomaissigt som praktiskt. I
utvecklingslanderna utvecklas dessutom sjukdomen oftast snabbare an i
Sverige.

Det kan uppsta starka reaktioner hos omgivningen, aven om HIV-smit-
tan var kand. Forst nar symptomen syns och méarks forstar man allvaret
1 sjukdomen. Omgivningen kan da av radsla ta avstand fran den sjuke.

Det ar darfor bra att ater diskutera fragan 6ppet 1 gruppen for att undvika
radsla och férdomar.

Att leva nara en dodssjuk person berér en djupt. Om kommunikationen
pa arbetsplatsen 4r éppen kan oro och angest kanaliseras. Samtal om AIDS
ar samtal som beror, eftersom de handlar om var egen dodlighet, men att satta
ord pa det svara hjalper. Samtal frigér oron och efter ett bra samtal kan man
ga vidare 1 de arbetsuppgifter som man dr dér for att utfora.

AIDS ir en allvarlig, dodlig sjukdom med komplicerade symptom,
som kommer och gar. Oftast mirks sjukdomen pa att den drabbade far
allt svarare att klara sina uppgifter, sjukfranvaron okar, arbetskapaciteten
minskar, avmagringen blir allt tydligare etc.

Det ar kdnt att den svart sjuke in i det sista f6rsoker uppfylla sina
plikter. Arbetet blir det som haller livsgnistan vid liv. Men sjukdomen ger
sig till kdnna och den personalansvarige maste férbereda rent praktiskt,
kanske genom att sitta in en vikarie som avlastar den sjuke och 1 framti-
den tar 6ver arbetsuppgifterna. Det ar latt att fa skuldkénslor f6r att man
maste tydliggora for den sjuke att han/hon inte racker till. Forsok forbe-
reda en sadan 6vergang. Diskutera den 1 arbetsgruppen i god tid, sa att alla
inklusive den sjuke, ar mentalt forberedda. Atgiarderna maste ses som en
omtanke om den sjuke samtidigt som man maste ombesérja verksamhetens
fortsattning.

Hot och vald

Att leva utomlands kan innebira en storre risk for vald och hot an hemma.
Forst och framst ar den allmédnna hot- och véaldsnivan hogre. Detta visar
sig 1 att man maste forbereda och skydda sig pa ett annat satt an har hem-
ma. For en del kan det vara mycket kriavande, andra anpassar sig snabbt
tll siakerhetskraven 1 en annan kultur.
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Hotbilden varierar éver tiden, fran land till land och fran omrade
till omrade. Darfor maste den anstillde sjalv halla sig a jour och aktivt
inhdmta information om vilka risker som finns i det aktuella landet och
omradet. Generellt kan man siga att valdsmonstret har forandrats mot ett
allt grovre vald. Det blir allt vanligare med vapnade ran, t ex vid bilstélder.
Forovaren invintar ofta offret och tilltvingar sig fordonet under vapenhot.

Chefen for organisationen bedémer fortlopande hotbilden och ansvarar
for att nodvandiga skyddsatgarder vidtas. Skyddsatgarderna kan vara i
form av restriktioner, rad eller sikerhetsrutiner av skilda slag.

Sakerhetsrutiner maste hallas aktuella och telefonnummer till jourin-
stanser skall uppdateras da och da. Utbildning, information och instruk-
tioner dr det sjalvklara séttet att 6ka den allmdnna tryggheten. Lat inte
sakerhetsrutiner och skyddsatgirder bli en skrivbordsprodukt. Diskutera
dem regelbundet och se till att nykomlingar pa orten snabbt tillgodogor sig
informationen.

I takt med att man lar kidnna en kultur ser man ocksa skillnad pa reella hot-
situationer och kulturella skillnader, som for oss svenskar bara verkar hotfulla.
Ett sikerhetsmedvetet beteende 4r ocksa av storsta vikt, detta kan t ex innebira
att inte upptrada provokativt och pa sa sitt dra pa sig ogillande.

Det oforutsedda i det manskliga motet
Vald ar en situation da offret skadas fysiskt eller psykiskt, det kan vara
mord, 6verfall, ran, valdtakt etc. Hot dr det dnnu inte verkstillda valdet
— d& nagon muntligt, skriftligt eller med hotfullt handlande, trakasserar en
annan person. Hot kan fororsaka betydande psykiska problem eller skador,
som 1 hog grad liknar de skador som upptriader nar en valdshandling 4gt
rum. Hot- och valdsituationer kan t ex uppsta niar nagon har nagot att-
raktivt, som pengar eller nagot med pengars varde. En maktsituation med
motsittningar mellan individer eller grupper ar ocksa en grogrund for
vald. Vild och hot kan planeras av utévaren och ha ett sarskilt syfte, t ex
ett planerat ran. Vald kan ocksa vara en impuls — en desperat handling.
Man vet inte hur vanligt det ar med hot- och valdshandelser. Ett stort
morkertal finns eftersom alla valdshandelser inte rapporteras. Sarskilt da den
fysiska skadan ar lindrig och nér valdshandelser ar av forodmjukande art ar
det vanligt att den drabbade inte rapporterar det skedda. Striava alltid efter att
vald- och hothandelser rapporteras, framst for att fo mojlighet att f6lja upp den
drabbade, men dven for att skapa klarhet 1 risker och hotsituationer.
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Nar du utsdtts for hot eller vald

Ju mer du vet om ménskligt beteende och om dina egna reaktioner, desto
storre ar dina mojligheter att framgangsrikt mota ett aggressivt beteende.
Det finns inte nagra sikra knep eller metoder for att klara av sadana har
svara situationer, men det finns nagra enkla tumregler som visat sig vara
anvandbara.

*  TIorsok behalla lugnet. Angreppet galler oftast inte dig personligen utan
du rakar bara befinna dig i den aggressives vig eller foretrider nagot
som vackt hans ilska.

* Lyssna aktivt. Den aggressive ar ofta fortvivlad och blir vinligare in-
stalld till dig om du visar intresse f6r hans problem.

e Taden aggressive pa allvar. Visa respekt f6r hans kiansloyttringar.

* Respektera revir. Den aggressive dr desperat och behéver ett storre revir.
Ga inte for nira och undvik kroppskontakt tills du ar helt saker pa att du ar
accepterad.

e Skapa andrum. Det kan du t ex gora genom att ni flyttar er till en
lamplig plats dar ni kan prata med varandra.

e Avsta fran att sjilv hota. D& undviker du att trappa upp konflikten.

» Hall dig till sakfragan. Avsta fran personliga anmirkningar, sarskilt
sadana som kan kranka eller férnedra motparten.

*  Undvik en vinnar- och forlorarsituation. Foérsok fora en diskussion dar
ingen behover kidnna sig som vinnare eller férlorare, utan bada deltar 1
losningen av ett problem.

e Om du blir utsatt for ett vipnat ran, sitt dig aldrig till motvarn och hall

handerna vil synliga. Lamna direkt ifran dig vad forévaren vill ha.

Reaktioner pa hot och vald

Hot och vald ar en traumatisk hiandelse och manniskors reaktioner pa en
sadan varierar. En stindigt hog hotniva kan fororsaka langvarig stress for
manga.

Pa direkta valdshandelser varierar reaktionerna. Den drabbade kan
hamna 1 ett chocktillstand. En del reagerar aktivt kanske med oresonlig
ilska, andra blir paralyserade, “frusna”, och vissa sysslar med till synes
meningslosa aktiviteter. Fysiska symptom ar ocksa vanliga efter en valds-
hindelse, t ex illamaende och skakningar.
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Vissa reagerar forst flera timmar eller dagar efter handelsen. Manga
upplever radsla, obehag eller skrick efter det som hint eller kunnat hinda.
Andra forblir relativt oberorda. Reaktionen beror pa hur man uppfattar
vad som hiant, om man varit beredd eller inte, om man varit ensam utsatt
och om man varit med om liknande handelser tidigare.

Ombhdndertagande

Mycket lidande kan férhindras genom ett bra omhéndertagande av den
som rakat ut for vald eller hot. Den som far majlighet att bearbeta trauma-
tiska handelser ar ocksa bittre forberedd vid liknande handelser 1 framti-
den.

l. Lamna inte den drabbade ensam. En person 1 chocktillstand ar ofta
avskidrmad, forvirrad och obeslutsam och bor darfor inte [imnas ensam
med viktiga avgéranden. Ofta kommer reaktionen forst nar man slapp-
nar av och dr 1 trygghet.

2. Tillkalla likare aven om personen inte verkar vara fysiskt skadad. Det
ar viktigt for den drabbade att fa lakarutlatande och vid rittsliga efter-
spel ar det nodvindigt.

3. Ge den drabbade psykologiskt stod. Familjen kan vara ett stod, men
familjemedlemmarna kan ocksa sjalva vara 1 behov av stod. Tillkalla
professionell hjilp.

4. Beritta, for att forebygga oro och rykten, fér de andra i arbetsgruppen
om hindelsen. Samla dem s& snabbt som mojligt efter hiandelsen for
gemensam information.

5. Om ett rattsligt efterspel foljer, bor den drabbade fa stod under ritt-
tegangen, eftersom en rattegang ofta river upp kanslor.

Bade den som personligen har drabbats av vald eller hot och andra som
varit med vid handelsen, kan ha behov av emotionell forsta hjilp och efter-
behandling som debriefing. Dra dig inte fér att kalla in professionell hjilp,
det kan spara savial manskliga som ekonomiska resurser.

I vissa situationer drar en valdshindelse till sig massmediers uppmark-
samhet. Det ar inte lampligt att den drabbade utfragas, eftersom han kan
vara 1 affekt eller chocktillstand. Erbjud 1 stillet journalisterna kontakt med

en 1 forvig utsedd person.
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Sjukevakuering
Standarden pa sjukvarden i andra lander dr oftast ligre 4n i Sverige. Dess-
utom ar risken f6r olyckor och sjukdom oftast storre. Trafiken fororsakar
manga olyckor. Korkortsutbildning existerar oftast inte, fordonen 4r 1 da-
ligt skick, vagarna ofta av lag standard och manga kor alkoholpaverkade.

Vid olycka bér sjukevakuering alltid ske till narliggande land eller till
Sverige, om det pa nagot sitt innebar mer adekvat vard, paskyndar till-
frisknandet eller minskar den drabbades lidande.

Det ér viktigt att eliminera alla ongdiga orosmoment for personalen. Dérfor
skall information spridas om att sjukevakuering sker, nir olyckan ar framme.

Pa varje arbetsplats bor det finnas en plan for sjukevakuering. Det gar
inte att forbereda sig for allt, men riktlinjerna skall vara klara.

Planen skall innehalla:

e Telefon och telefax till lakarmottagning, flygbolag, likare pa plats,
SOS, evakueringssjukhus, grannland dit evakueringar i forsta hand
skall ske, svenska ambassaden 1 grannlandet.

*  Mall f6r personuppgifter om patienten; namn, kon, fédelsenummer, for-
sakringsuppgifter, medborgarskap, arbetsgivare, passnummer, datum
och plats for utfardandet samt sista giltighetsdag.

*  Mall for patientens sjukdomshistoria (t ex tidigare sjukdomar), likarens
diagnos, atgiarder som vidtagits pa platsen, medicinering, nuvarande
tillstand etc.

* Plan for hur sjukevakuering skall organiseras utanfér kontorstid (jour-
havande likare, sjukskoterska, ambassadtjansteman etc.)

»  Uppgifter om betalningsansvarig och betalningssitt.

Denna plan maste uppdateras kontinuerligt. Ett bra sitt att testa planen 4r
att ringa telefonnumren och kontrollera att respektive nummer och funk-
tion ar aktuellt.

Om olyckan ar framme ar det psykologiska omhindertagandet av pa-
tienten viktigt. Folj den psykiska forsta hjialpen 1 kapitel tre.

Tank sarskilt pa:
e Upptrid sjalv lugnt.
e Latliv och hilsa ga fore administrativa rutiner.
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¢ Liamna inte den skadade ensam, dven om hon ar avsvimmad/medvets-

16s. Den skadade kan vakna upp.

*  Vem skall f6lja med? Behovs medicinsk kunnig personal eller ricker det
med en anhorig?

* Se till att den skadade far med sig pass och eventuella forsakringspap-

per.
* Be den anhorige packa personliga dgodelar.

* Informera om alla atgarder som vidtagits, sa att den skadade kanner
mesta mojliga kontroll 6ver laget.

* Glom inte bort den skadades anhoriga. Informera dem snarast.

Evakuering

Evakuering kan t ex vara en foljd av politisk oro, krigshot, naturkatastrofer,
brist pa mat eller sjukvard etc. Personalen evakueras nér situationen 1 ett land
blir sa allvarlig att deras liv ar 1 fara. Det ar oerhort svart att bedéma nar eva-
kueringen skall ske och planera och genomfora den effektivt.

Fore evakueringen pagar hela tiden en aktivitet, som gar ut pa att sa
langt som majligt f6rséka 6verblicka situationen och forutse vad som kom-
mer att hinda. Man diskuterar om, niar och 1 sddana fall vilka, som ska
evakueras. Alternativa evakueringsvigar diskuteras ocksa och varderas
som mer cller mindre realistiska.

Fragor hopar sig om ersittnings- och forsiakringsskydd. Var och en blir
tvungen att tanka 6ver sin egen och sin familjs plan. Erfarenheter visar att de
hotade girna fastnar i diskussioner om ersittningsfragor. Mjligen kan dessa
fragor egentligen sta for annan oro 1 situationen.

Lat alla vara delaktiga i férberedelserna av evakueringen. Informera
regelbundet om ldget och vad nista steg kan tankas bli. Aktivitet och moj-
lighet att paverka fungerar som en stressbuffert och hjilper till att reducera
angest och oro.

Beslutet

Denna process, dir det utkristalliseras vilka som skall limna landet innan
flygplats och andra utresemojligheter stangs, kan uppfattas mycket trég och
tidskravande. Vilka som skall evakueras och varfor blir en kinslig fraga.
Att stanna likstills med att vara modig medan att lamna kan uppfattas som
ett svek.
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Man far inte glomma utlandsantilldas starka engagemang i arbetet,
som ofta forsvarar ett evakueringsbeslut. Man kan fa oerhérda skuldkans-
lor fér att man har privilegiet att lamna den svéra situationen, medan
landets folk (ofta nira vanner) inte har samma mojlighet. Ofta evakueras
medfoljande 1 forsta steget, vilket forsitter familjerna i svara valsituationer.
Pliktkansla kontra familjehdnsyn ar 1 vagskalarna. Det dr svart att avgora
for vem eller var man ar viktigast. Att barn lamnar landet med trygg vuxen
tycks vara relativt enkelt, men det dr svarare att bedoma hur stor hinsyn
man skall ta till makars behov av att vara tillsammans.

Beslutet om att evakuera ifragasitts ofta. Diskussionen uppstar om det
var nodvandigt eller inte att evakuera. Personer som ar vil forankrade 1
landet, har visat sig mer tveksamma till evakueringar.

Evakueringen
En tydlig evakueringsplan som finns tillgdanglig och dr kind av alla 4r
en forutsittning for en effektiv evakuering. Ibland sker evakueringen till
hemlandet men evakueringen kan ocksa ske till en sikrare plats, kanske till
ett tredje land. I sadana fall ar det viktigt att mottagarlandet har beredskap
att ta emot evakuerade. Att fa kdnna sig vailkommen och omhindertagen
ar viktigt 1 en situation da man kanske fatt bryta upp och ge sig ivig hals
éver huvud.

Forsok forbereda den grupp som ska evakueras. Klargor t ex vars och ens
uppgifter fore evakueringen och vars och ens roll 1 insatsorganisationen.

Evakueringen ar inte slutet

Det finns en tendens att man drar en suck av lattnad, nir en evakuering vil
ar utford. Hoten dr avvirjda och evakueringen blir kulmen pa en spinning
som successivt stegrats. Ofta har beslutet om evakuering féregatts av en el-
ler flera skrammande handelser, som blivit startskott for evakueringen.

Det ar viktigt att en psykologisk debriefing genomférs med gruppen
omedelbart efter evakuering. De utsatta maste fa mojlighet att bearbeta
handelsen och fa forstaelse {6r sina reaktioner.

For den evakuerade gruppen aterstar manga fragor: Kan jag fortsatta
mitt arbete? Kommer mitt kontrakt att brytas? Vad hander med familjen
och barnens skolgang t.ex? Vad hander med dem som ar kvar 1 krissituatio-
nen? Finns mitt hem kvar?
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Personal som evakuerats har gett foljande rad for tiden efter evakuerings-
tillfallet:

* Hall samman gruppen. Bo pa samma plats och uppehall vardagsruti-
ner for tillvaron.

* Ha informationsméten om senaste nytt fran evakueringslandet. Har
finns mojlighet att ventilera egna asikter och fragor.

* Haen stark ledare for gruppen (skall vara utsedd 1 f6rvig). Han/hon skall halla
1alla kontakter med gruppen samt ansvara for kontakter utét 1 teve/press etc.

* Hall samman gruppen 1 veckorna (om véntetiden ar lang) men ge famil-
jerna mojlighet till egna aktiviteter under helgerna.

e Utveckla rutiner med de tillfilliga virdarna angaende rumstilldelning,
tid och utrustning — arbetsmaterial telefon m.m.

For personalansvariga blir evakuering en dubbel pafrestning. De skall ha om-

sorg om andra och samtidigt ta hand om sig sjdlva och den egna familjen.

Didsfall

Med stor sannolikhet kommer du nagon gang att stillas infor uppgiften att
hantera och framf6ra ett dodsbud. Att méta manniskor 1 sorg och alla de
starka kianslor som ett dodsfall for med sig, dr en av de svaraste uppgifter man
kan stéllas infor. Som birare av budskapet blir man den som alla kénslor kom-
mer att riktas emot, kinslor som man kanske inte riknat med att mota, som
ilska, fornekande av det som hiant, eller en utat sett total oberordhet.

Din uppgift blir da att vara den som tar emot utan att kritisera, mora-
lisera eller komma med praktiska rad eller 6verslatande pastaenden. Du
maste f6r ett tag kunna harbargera all den fortvivlan och angest som den
drabbade kidnner och vara en ”behéllare” for det tumult av kanslor som
ditt budskap framkallat.

Reaktioner vid dodsbud
De efterlevandes reaktioner beror sjalvfallet pa hur nira de stod den dode,
om dodsfallet var ovintat eller utgangen av en lingre sjukdom, om den
drabbade var en make, ett barn eller en aldrig foralder.

En plotslig och ovantad dod, eller ett oklart dodsfall da kroppen inte
har hittats, som vid férsvinnanden, innebér en mycket svar situation fér de
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anhoriga. Det blir dd mycket viktigt att informera pa ett skonsamt satt, sa
att de psykiska forsvaren hinner borja fungera.

Oftast forsoker den som fatt dodsbudet att med all kraft halla borta
verkligheten. Man kan inte ta in det som hant. En del médnniskor kan pa
ytan verka alldeles opaverkade, samlade och normala, medan de inom sig
ar paralyserade av vad som meddelats dem. Vad som sdgs tranger inte in,
information som ges missforstas eller uppfattas inte.

En svar sorgupplevelse ger inte bara psykiska symptom utan ocksa rent
kroppsliga. Man kan fa ont 1 olika delar av kroppen, ma illa, bli torr i mun-
nen, bli sa svag i musklerna att man inte orkar réra sig. Ibland borjar hela
kroppen skaka, en del manniskor kan helt enkelt svimma eller stinga av sin
omvirld sa att de inte lingre hor eller ser vad som forsiggar runt omkring.
Hunger kidnner man inte av och manga sorjande har svart for att over
huvud taget fa ner en bit mat, strupen kianns hopsnérd.

Manga kianner behov av att sucka djupt och tungt eller andningen kan
bli flimtande och kort. Skrik av fortvivlan, eller ljud och ord som inte bety-
der nagot, kan komma stotvis.

For den utomstaende kan alla dessa reaktioner te sig skrammande och
onaturliga, men det 4r naturliga reaktioner pa en svar upplevelse.

Vissa manniskor kan reagera med stark ilska riktad mot den som kom-
mer med dodsbudet. De kan t. ex. skalla ut personen, anklaga honom f6r
att Jjuga eller be honom snarast forsvinna.

Hur en ménniska kommer att reagera i en situation da man meddelas ett
dodsbud gar inte alltid att forutse. Det visentliga att halla 1 minnet 4r att reak-
tionerna 4r en hjalp f6r den drabbade att forsoka géra det obegripliga begrip-
ligt och att langsamt fa mojlighet att ta till sig den svara sanningen.

Barns reaktioner

Sma barn kan reagera pa manga sitt vid plotsliga dodsbud, men de vanli-
gaste direkta reaktionerna dr chock och tvivel, "det kan inte vara sant”. Att
visa ilska, att sparka och sla ar ocksa ett vanligt sétt att sérja pa. En del rea-
gerar med apati och kanslomassig forlamning eller verkar utat sett alldeles
opaverkade och fortsétter att leka som om ingenting hade hant.

Barn kan inte behalla en stark och intensiv kinsla lika linge som en
vuxen. Ofta kan déarfor ett uttryck for sorg plotsligt bytas ut mot en upp-
skruvad glittighet. Barnets beteende kan da latt missuppfattas som en
kriankning av den dédes minne.
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Vid vilken alder ett barn kan sorja en forlust av en person rader det
delade meningar om, men vad som &r viktigt ar att man ger barnet hjalp
att forsta och ta till sig det skedda. Ett trauma, som ett dodsfall, kan annars
fa svara konsekvenser for barnets fortsatta utveckling.

Om du skall meddela ett dodsfall

Innan du atar dig uppdraget, tink efter om du orkar genomfora det. Om
du sjalv nyligen varit med om en niara anhorigs bortgang kan det innebira
en alltfor stor pafrestning. Overlimna da om majligt uppdraget till nagon
annan eller be att nagon foljer med dig.

Se till att det finns nagon som du kan prata med efterat. Var beredd pa
att starka kanslor kommer att vickas hos dig ocksa langt efter handelsen.
Du kommer att beréras mer dn du tror och det kommer att ta mycket av
din energi. Forvinta dig inte att du kommer att fungera med full arbetska-
pacitet tiden efterat.

Kontrollera alltid uppgifterna om dédsfallet och forsok stimma av dina
uppgifter med olika uppgiftslimnare innan du framfor dodsbudet. Se till
att du far sa mycket information om dédsfallet som méjligt. Du kommer att
métas av manga fragor fran de sorjande.

Forsok att ta reda pa sa mycket som méjligt om de personer du skall
lamna meddelandet till. Finns det smé barn kanske familjen kan behéva
extra hjalp for att ta hand om dem.

Det ar viktigt att du upptrader viardigt, t ex genom att du bar lamplig
kliadsel aven om det sker efter kontorets stangning. Meddela alltid dédsbu-
det sa snabbt som mojligt och limna om mojligt 6ver det personligen. Har
du meddelats per fax eller telex fran hemmamyndigheten, ta med medde-
landet sa att den som far dodsbudet kan se med egna 6gon.

Lamna inte personen ensam efter dodsbudet, se till att det finns nagon
som kan vara dar. Foérsok att ta reda pa vilket socialt natverk, som finns
runt familjen. Bestam att ses nasta dag igen, mycket av den forsta informa-
tion du givit har sikert inte uppfattats.

Om barn finns 1 familjen bor budskapet till dem helst ges av fordldrarna.

Praktiska rad vid dédsfall 1 stationeringslandet:
e Skriv ner alla detaljer kring dodsfallet.

* Kontakta din hemorganisation fér administrativ hjalp; kontakt
med begravningsbyra, ta emot pa flygplats etc.
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» Kontakta begravningsbyra pa plats.
* Folj den lokala instruktionen vid dodsfall.
* Utnyttja kontakter, t ex lokalanstallda.

e Négon person bor folja kistan hem.

Praktiska rad vid dodsfall 1 Sverige (anhorig 1 stationeringslandet)

e Dubbelkolla telex/fax.
* Tareda pa berérda telefonnummer.
*  Kolla att berérd har utresevisum. Boka plats pa flyg, kop biljett.

e TFramfor dodsbudet om mojligt med svensk skéterska och 1 hemmiljo/
avskildhet.

e Om den anstillde saknar telefon, se till att han/hon far mojlighet

att ringa.

Olyckor och katastrofer

Lyckligtvis hander det sallan att personal blir offer for olyckshandelser

och katastrofer, men nir sd sker ar det en omvilvande hindelse som starkt
beror hela arbetsplatsen. Om olyckan sker vid utlandsstationering blir
dessutom lokalbefolkning, anhériga och vinner berérda. Med olyckshidn-
delser menar vi hiar har t.ex bil-, bat- eller flygolyckor, ranmord, mord, eller
naturkatastrofer som fororsakar skada.

Pa manga platser utomlands 4r arbetsgrupperna sma och man har ett
intensivt umginge med den internationella kolonin. Man har ofta néra relatio-
ner med de drabbade och aven om man lever 1 en storre grupp, sa kan hiandel-
sen berora en djupt. Olyckan kan ge anledning till eftertanke f6r var och en
om vilka risker man utsatt sig sjalv och sin familj for, nir man valt att arbeta
utomlands. Lojaliteten till landet och till uppgiften kan ifragasittas.

Vid en olyckshidndelse eller katastrof finns ofta ingen tid av varning och
forberedelse for vad som skall ske. Hiandelsen slar ner som en bomb och
avbryter alla andra planer. Allt vardagligt trangs undan, vilket kan betyda
att tidigare tratoamnen och konflikter kommer 1 skymundan.

Nar en olycka skett mobiliseras resurserna 1 arbetsgruppen och alla vill
vanligtvis hjalpa till. Saval mojliga som omoijliga forslag kan komma upp.
Tank pa att det kan vara mycket frustrerande att inte kunna hjilpa, eller
att ens erbjudande om hjilp inte tas till vara.

20



Informera

Innan skeendet ar klarlagt uppstar det alltid rykten om vad som egentligen
hant. Var beredd pa att ryktena inte alltid stimmer. Forsok ha gemen-
samma informationsméten regelbundet. Aven om man inte anser sig ha sa
mycket nytt att beritta, ar det viktigt att tillrdttaldgga felaktiga rykten och
ge plats for fragor.

Efter olyckshindelsen dr det bra att ha en psykologisk debriefing, dvs
en genomgang av allt viktigt som intraffat kring olyckan. En gemensam
bild av hdndelsen kan vara till stor hjilp for att avlasta skuld och for att
gruppen skall kunna ga vidare.

Meddela slaktingar och vanner vad som intriaffat innan de nas av nyhe-
ter via massmedier.

Trots katastrofens ofta tragiska delar har det visat sig att gemenskap
och samhérighet okar. Mianniskor kan efterat siga att de genom héandelsen
kommit varandra ndrmare 4n tidigare. De har delat en erfarenhet som de
aldrig kommer att glomma och vars effekter ekar linge 1 organisationen.
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Bilaga: Lokal psykosocial
handlingsplan

Det hiar 4r en bilaga som skall underlatta for en utlandsstationerad organi-
sation att utarbeta en egen psykosocial handlingsplan.

Upprittande av handlingsplaner
Varje utlandsstationerad organisation bor ha en beredskapsgrupp som bl.a.
har till uppgift att bevaka de psykosociala fragorna. I fortsittningen kallar
viden for den psykosociala gruppen.

I allméanhet tar man inte vid utformandet av beredskapsplaner tillrick-
lig hansyn till de mycket skiftande reaktioner, som manniskor uppvisar 1
krissituationer. En plan maste darfor alltid vara sa flexibel att det inom dess
ram kan rymmas anvisningar for de olika situationer som kan uppsta, men
anda sa tydlig, praktisk och konkret att den verkligen fungerar i en kaotisk
krissituation.

En handlingsplan kan utarbetas bade fo6r organisationen och f6r
enskilda individer och anvindas savil vid s k katastrofhandelser som vid
andra mindre akuta hindelser.

En handlingsplan bor omfatta:

* plan for akuta insatser vid en kris- eller katastrofsituation
* plan for uppféljning av de gjorda insatserna

* utvardering av insatserna

* eventuellt en revidering av den ursprungliga planen.

Delaktighet 1 psykosocial grupp

En lokal psykosocial handlingsplan bor vara resultatet av en hel arbets-
grupps gemensamma anstrangningar. Aven om den beredskapsansvarige
ar den som ytterst har ansvaret blir flera personer involverade vid en akut
handelse. Om man fran borjan fatt vara med 1 diskussionerna och utform-
ningen av planen blir kanslan av delaktighet storre, vilket ocksa leder till
ett starkare engagemang dé planen skall verkstillas.
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En gemensam utformning gor ocksa att allas speciella kunskaper kan tillvara-
tas, inte minst de lokalanstalldas specifika kunskaper om landet och dess kultur.

I forberedelsen bor ocksd inga anvisningar om pa vilket satt planen
skall spridas utanfor organisationen.

Den beredskapansvarige bor minst tva ganger per ar sammankalla
gruppen for att ga igenom planen, diskutera och uppdatera den. Det blir da
ocksa tillfalle f6r nyanlinda att satta sig in 1 planen.

Fragor man bor ta stillning till vid upprattandet av en lokal psykosocial
handlingsplan:

1. Vilka skall omfattas av planen?

e personal med familj

* lokalanstallda med familj

* faltanstallda med familj

e direktanstillda pa ministerier med familj
* konsulter med familj

*  gvriga

Resursinventering
2. Resurser pa platsen
Organisationer
e andra systerorganisationer
* lokala hjalporganisationer, t ex Roda korset, Radda barnen
» kyrkliga organisationer, inklusive missionsstationer
e fackforeningar
e polis, armé, flotta, flyg
e brandkar, raddningskar, bargningskar

¢ ambulans

3. Behandlingsresurser
* medicinska; sjukhus, kliniker, privatpraktiserande likare

* psykiatriska/psykologiska
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4. Personer med speciell kompetens

» personer med tidigare erfarenhet fran katastrofarbete
* lokala ledare

* praster

e likare

* personer som informellt besitter egenskaper som kan komma till an-
vandning 1 en krissituation

5. Massmedia, kommunikationer och transporter
e radio, television, tidningar

» flygbolag, tagforbindelser, bilar, batar

6. Inkvartering, uppsamlingsstillen

* hotell, privat logi

Den psykosociala gruppens ansvar ér att fortlopande se 6ver katastrofbe-
redskapsplanen pa plats. Sa langt mojligt innan héndelsen intraffar skall
man forbereda den som ansvarar for hur planen skall verkstillas. Disku-
tera ledarskapsfragan ordentligt.

Gruppens uppgift 4dr att med rekryterade resurser, leda och genomfora,
medicinska, psykologiska och sociala insatser {or skadade, anhoriga och
berord grupp 1 situationen dir insatser bedoms pakallade.

Gruppen beslutar vilka som obligatoriskt bor inga i gruppen och vilka
som skall tillkallas efter behov.

Gruppen svarar for att berérda personer informeras, utbildas och évas.

Gruppen skall, allt efter bedémt behov, under och efter allvarlig hindelse
ansvara for foljande:

»  Uppritta grupp(er) for den akuta krishjalpen. Samordna medicinsk och
psykologisk férsta hjalp.

» Bista anhoriga pa plats och tillresande.

* Ha beredskap for telefontjanst.

* Formedla information till hemmamyndighet, allmdnhet och
massmedier.
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* Se till att barns behov tillgodoses under och efter hindelsen.

*  Ge mojlighet till individuell eller gruppdebriefing for personer som
deltagit 1 hjalparbetet.

* I'samarbete med prist eller missionsstation férbereda och genomfora
minnesgudstjanst eller liknande.

e I genomforandet regelbundet stamma av med beredskapsgrupp om
atgarder som vidtagits varit tillrickliga. Folja upp vidtagna atgarder.

¢ Utvirdera och revidera erfarenheterna efterat.

Var beredd pa att radsla for nya katastrofhindelser ar littvickt 1 gruppen.
F6lj noga upp individuella reaktioner aven lang tid efter handelsen.
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