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Forord

Vem som helst kan komma i kontakt med en manniska i n6d som behdver
kanslomassigt och praktiskt stod, det vill sdga psykisk forsta hjalpen. Krissitu-
ationer uppstar hela tiden. Ibland ar det frdga om mindre krissituationer av
personlig natur, vars effekter endast berdr en enskild person. Andra kriser
ar stora och orsakar oldgenheter for en stor grupp manniskor. Oberoende
av krissituationens omfattning kan de ménniskor som drabbas av en kris
behova psykisk forsta hjalpen. Roda Korsets och Roda Halvmanens frivilliga
och anstéllda samt personer som arbetar med humanitart bistand traffar ofta
manniskor i ndd néstan dagligen.

Psykisk forsta hjalpen ar en enkel men effektiv metod for att bemota
méanniskor i nodd. Det &r frdga om en form av hjalp dar man fokuserar pa den
hjalpbehdvandes reaktioner, lyssnar aktivt och vid behov erbjuder stod for
att 16sa omedelbara problem och uppfylla grundlédggande behov. Genom
att lara sig fardigheter inom psykisk forsta hjalpen och att forsta krisreaktio-
ner skaffar man sig beredskap for att hjalpa inte bara andra utan ocksa sig
sjalv i eventuella krissituationer. Aven om det redan finns mycket utbildning
och referensmaterial om psykisk forsta hjalpen, var det nodvandigt att ock-
s& utarbeta material som 1&mpar sig {6r de behov och situationer som just
Roda Korsets och Roda Halvméanens frivilliga och anstallda moter i sin om-
givning Detta material omfattar bade akuta och langvariga situationer. De
tva forsta modulerna behandlar grundlédggande fardigheter i psykisk forsta
hjalpen, den tredje psykisk forsta hjalpen f6r barn och den fjarde psykisk
forsta hjalpen for grupper. Den fjarde utbildningsmodulen svarar pa Roda
Korsets och Roda Halvmanens frivilligas och anstalldas behov av att f& mer
utbildning och handledning for att kunna erbjuda hjalp och stod.

Vart mal ar alltid att hjalpa de nationella organisationerna att erbjuda
hjalpbehdvande psykiskt stod sé effektivt som maojligt.

Nana Wiedemann,
Chefen for Internationella rédakors- och rédahalvmdnefederationens
center for psykosocialt stéd
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Verksamhetsmodellen {6r psykisk forsta hjalpen inom rédakors- och réda-
halvméneorganisationerna har utvecklats for frivilliga inom Roda Korset
och Roda Halvméanen samt andra organisationer som hjalp i situationer dar
psykisk forsta hjalpen kan behdvas. Psykisk forsta hjalpen ar responsverk-
samhet som ordnas i en kris- eller olyckssituation och omedelbart stod
for personerna i situationen. Verksam-

hetsmodellen for psykisk férsta hjalpen

lampar sig sarskilt for anvandning inom P Syk isk

Imiemationel?a Rodakors- och rodahalv- fO rsta
manefederationen, eftersom den bygger
pa grundprincipen om humanitet, vars h]alpe nar
mal ar att forebygga och lindra mansk-
o ves omedelbart
ligt lidande.

Aven om det redan finns mycket ut- stod

bildning och referensmaterial om psy-
kisk forsta hjalpen, var det nddvandigt
att ocksa utarbeta material som lampar
sig for dePsykisk forsta hjalpen ar omedelbart stdd i en krissituation behov
och situationer som Roda Korsets och Roda Halvménens frivilliga moter i
sina egna gemenskaper. Detta material omfattar bdde akuta och langvariga
situationer.

i en krissituation

Denna guide ger allmén information om psykisk forsta hjalpen. Guiden
kan anvandas som fristdende material f6r psykoedukation eller som stodd-
material for en undervisningsmodul. Utbildningsmodulerna innehéller an-
visningar, kommentarer och tilldggsmaterial for utbildare. Utbildningsmodu-
lerna ar separata publikationer. Originalversionerna finns pd webbplatsen
for Internationella rédakors- och rédahalvméanefederationens center
for psykosocialt stdd, https:/pscentre.org/
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Psykisk forsta hjalpen inom rodakors- och rodahalvmaneor-
ganisationerna

Psykisk forsta hjalpen ar psykiskt stod. Med psykiskt stod avses atgarder ge-
nom vilka man tillgodoser ménniskors emotionella och sociala behov, for-
soker hjalpa dem att anvanda sina egna resurser och stoder deras formaga
att klara sig. [ bilden nedan presenteras olika former av psykosocialt stod.
Psykisk forsta hjalpen kan handla om en enskild krisintervention eller ges
som en del av ett program for psykosocialt stéd, som aven omfattar andra
atgarder. Psykisk forsta hjalpen kan erbjudas som en del av andra interven-
tioner, sdsom barnvanliga utrymmen eller stod for frivilliga.

Aven om psykisk forsta hjalpen &r en psykosocial stodatgard kan kunskap
och fardigheter inom omradet &ven anvandas i psykosocial responsverk-
samhet och utanfor tjansterna. Alla anstéllda och frivilliga inom Roéda Kor-
set och Roda Halvméanen kan anvénda sina fardigheter inom psykisk férsta
hjalpen saval i sitt arbete som i sitt privatliv.

Vad ar psykisk forsta hjalpen?

Psykisk forsta hjalpen ar ett sétt att hjalpa en person som hamnat i en svar
situation att lugna sig och klara sig igenom situationen sa att funktionsfor-
magan bibehélls och personen kan fatta faktabaserade beslut. Grunden for
psykisk forsta hjalpen ar omsorgen om en manniska i en svar situation. Hit
hor bland annat att kdnna igen reaktioner hos personen som far hjalp, att
lyssna aktivt och vid behov praktisk hjalp, sdsom hjalp med att 16sa praktis-
ka problem eller tryggande av grundlédggande behov.

Metoder for psykisk forsta hjalpen

Flera olika modeller for psykisk forsta hjalpen har utvecklats under arens
lopp. De ar alla lite olika, men férenas av samma principer, genom vilka
man forsodker hjalpa ménniskor i kris- eller olyckssituationer: tryggande av
sékerheten, lugn narvaro, trost, samtal samt h&nvisning till tjanster eller per-
soner enligt behov. I detta material har man kombinerat olika forfaringssatt
och tillampat de tre verksamhetsprinciperna “Se, lyssna och sammanfor”,



Psykosocialt stod
Malgrupp
For individer

For familjer
For samhallen

Roda Korset
- Larmgrupper
- Vanverksamhet

Delomraden inom
psykosocialt stod:
- Socialarbete och

-tjanster - Forsta hjalpen-jour
- Stod av kyrkan och « Halsopunkter
andliga samfund « Rusmedelsarbete
« Psykiskt stod - Pluspunkter
- Psykisk forsta hjalpen - Laxhjalpen

« Krissession « Stod for integration

» Kamratstod » Asylforlaggningar

- Hjalp per telefon - De ungas skyddshus
« Hjalp pa internet » Beredskapsgruppen
- Psykoterapi av psykologer

 Avlastningssamtal
for hjalpare

Bilden presenterar olika former av psykosocialt stéd som kan erbjudas till sGudl
enskilda personer som familjer och samhdilien (bild: Joonas Brandt)
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som anvands 1 Varldshélsoorganisationen WHO:s modell. Den verksam-
hetsmodell som presenteras i detta material ar anpassad for Rdbda Korsets
och Réda Halvmanens anstallda och frivilliga, och lampar sig fér anvand-
ning i olika situationer ¢verallt i varlden.

SE

- vad som har hant och vad som hénder just nu

- vem som behover hjalp

- om det finns sakerhetsrisker i situationen

- om den hjalpbehdvande har fysiska skador

- den hjalpbehdvandes omedelbara grundlaggande behov och praktiska
behov

« hur den hjalpbehdvande reagerar kanslomassigt.

LYSSNA handlar om hur hjalparen

- n&rmar sig den hjalpbehévande

- presenterar sig

- uppmarksammar motparten och lyssnar aktivt

- accepterar motpartens kanslor

- lugnar den som &ar upprord

« stéller frégor om den hjalpbehdvandes behov och bekymmer

« hjalper den nodstallda att hitta 16sningar pé sina omedelbara behov och
problem.

SAMMANFOR handlar om att hjalpa manniskor
- att skaffa information

- att forlita sig pa sina narstdende och socialt stod
- att klara av praktiska saker

- att {4 tillgang till tjanster och annan hjalp.

Alla upplever pafrestande situationer och h&ndelser i sitt liv: det kan uppsta
gral mellan manniskor eller konflikter pa arbetsplatsen, det kan bli trafik-
stockning och man kan bli férsenad till en viktig arbetsintervju. De flesta
lar sig att hantera vardagens utmaningar, men det finns ocksé situationer
och upplevelser som ar ovanligt starka och svarare att hantera. Hit hor ex-
empelvis att bli offer for en attack, att drabbas av en obotlig sjukdom, en
trafikolycka, en narstaendes dod, forlust av hem och egendom, upplevelser
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av extremt vald eller fruktan for sitt eget liv och sin sédkerhet. Bakgrunden
till situationen kan vara sma eller stora kriser inom familjen eller lokalsam-
hallet, naturkatastrofer eller utdragna vapnade konflikter.

Det ar naturligt att vilja hjalpa andra i en nddsituation. Genom psykisk
forsta hjalpen stréavar man efter att minska den psykiska belastningen pa
offren och &ven tillgodose deras praktiska behov. Samtidigt hdnvisar man
manniskor vidare till stodtjanster. Till fardigheterna inom psykisk forsta
hjalpen hor att kunna beddma situationen, identifiera vanliga reaktioner pa
krisen, narma sig och lugna en person som befinner sig i en pafrestande
situation samt erbjuda psykiskt stdd och praktisk hjalp.

Nar den hjalpbehtvande far psykisk forsta hjalpen k&nner hen sig sedd
och hord och far visshet om att det finns stdd att f&. Upplevelsen av stdd ar
mycket viktigt {or att offret ska kunna klara av olika situationer och utma-
ningar. Kunskap om typiska reaktioner i en krissituation och hur man mins-
kar pafrestningen ar en resurs for hjalparen, som ocksa kan anvanda sina
kunskaper for att sjalv hantera krissituationer.

Psykisk forsta hjalpen ar

- att trosta en person som befinner sig i en pafrestande situation samt
erbjuda lugnande och trygg narvaro

- att beddma behoven och problemen

- att skydda fran ytterligare skador

- att erbjuda psykiskt stod

- att uppfylla omedelbara behov, exempelvis genom att erbjuda mat och
vatten, filtar eller tillfallig inkvartering

- att hjalpa till att hitta information, tjanster och socialt stod.

Psykisk forsta hjalpen ar inte

- att arbete som endast professionella hjalpare kan utféra

« professionell samtalshjalp eller terapi

- att inleda ett detaljerat samtal om den situation som ligger bakom
péafrestningen

- att uppmuntra till aktiv analys av det intraffade

- att tvinga personen att detaljerat beskriva det intraffade

« att tvinga personen att dela med sig av sina kanslor och reaktioner.



16 |

Inledning

Hobfolls principer for psykosocialt stod i en nodsituation
Hobfoll m.fl. (2007) har presenterat féljande fem interventionsprinciper, som
godkéanns och understdds allmant, for psykosocialt stod i en nddsituation:

« sékerstallande av tryggheten

« lugn nirvaro

« stdrkande av individens och gemenskapens kapacitet
« framjande av gemenskap

« stdrkande av hoppet

Dessa principer ingar i den modell som beskrivs i detta material, och det
ar viktigt att hjalparna héller dem i minnet nar de erbjuder psykisk forsta
hjalpen.

Varfor ger vi psykisk forsta hjalpen?

Det grundlaggande syftet med psykisk forsta hjalpen ar att hjalpa personer
som befinner sig i pafrestande situationer. Psykisk forsta hjalpen kan hjalpa
manniskor att kdnna sig lugna och trygga. Det &r medmaénskligt, omhander-
tagande och empatiskt stod, som svarar pa bade emotionella och praktiska
behov och bekymmer. Psykisk forsta hjalpen grundar sig pa en forstaelse
for att manniskor kan ha upplevelser som kanns otverkomliga, och som
kan forsamra den normala férmégan att klara av livet. Genom att lyssna
aktivt pa personen i néd och tala lugnt till hen kan hjalparen fa reda pa vad
personen behdver f6r att kunna fungera i den svara situationen. Hjalparen
kan exempelvis hjalpa personen att strukturera sina kanslor och tankar sa
att hen kan rangordna sina behov i prioritetsordning och lugna sig. Den
hjalpbehdvande kan behdva grundlaggande saker, sdsom varma klader,
mat, vatten eller en lugn plats att sitta pa. Det kan ocksa vara frdga om emo-
tionella behov, sdsom behov av att grata eller prata eller behov av att bli
hoérd och forstadd. Andra satt att hjalpa ar att hjalpa den hjalpbehdvande
att f& kontakt med sina narstaende eller att hanvisa hen till information eller
tjanster. Det centrala malet for psykisk forsta hjalpen ar att f& den hjalpbe-
hévande att kénna att stod och hjalp finns att f&. Detta hjalper personen att
orka, klara av den utmanande situationen och ta hand om sig sjalv.
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Kriser och reaktioner

Olika kriser

Genom psyKkisk forsta hjalpen kan man hjalpa manniskor som befinner sig i
en pafrestande situation eller en nddsituation pd manga olika satt. De exem-
pel som ges i detta kapitel anknyter till Roda Korsets och Roéda Halvmanens
arbete pa olika hall i varlden.

Personliga kriser
Fardigheter inom psykisk forsta hjalpen Fardi gheter

kan dven anvandas i personliga situatio- . . .
i psykisk forsta

ner. De flesta mé&nniskor hamnar nagon
gang i livet i en situation dar en familje- h Ja lpen stoder
medlem eller van hamnar i en kris ex- .. ...

empelvis pa grund av arbetsloshet, en aven h] alp arens
trafikolycka eller forlust av en narsta- vdlbe ﬁnnande
ende. En personlig kris kan vacka olika

kéanslor beroende pa vad som skett. Far-

digheter i psykisk forsta hjalpen stoder

aven hjalparens valbefinnande Vanliga reaktioner i ovan ndmnda situatio-
ner ar chock, forvirring, radsla, sorg eller ilska, som kan forsdmra individens
forméga att hantera situationen. Psykisk férsta hjalpen hjalper manniskor i
pafrestande situationer att lugna sig och uppleva att stod finns att f&. Med
hjalp av psykisk forsta hjalpen kan personen ocksa se vilka praktiska at-
garder hen borde vidta for att kunna hantera situationen pé ett konstruk-
tivt satt. Fardigheter inom psykisk forsta hjalpen hjalper dven hjalparna att
identifiera sina reaktioner i pafrestande situationer och ta hand om sitt eget
valbefinnande.

Sociala utmaningar

Anstéllda och frivilliga hjalper manga marginaliserade och socialt isolerade
individer och grupper, till exempel kvinnor och barn som utsatts for vald i
néara relationer, marginaliserade familjer, bostadsldsa, &ldre samt personer
som bor pé institutioner, sdsom aldreboenden, psykiatriska sjukhus eller
fangelser. Marginalisering och ensamhet kan leda till att man kénner sig
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utanior eller vardelds och forsamra sjalvidrtroendet. Som en 6ljd av detta
kan individen férlora hoppet och livslusten och eventuellt kollapsa mentalt
eller skada sig sjalv. Psykisk forsta hjalpen kan hjalpa ensamma och margi-
naliserade personer pa manga satt. Forst och framst far de en kénsla av att
nagon bryr sig om och forstar dem och att hjalparen ger stod. Hjdlparen kan
ocksé hjalpa dem att ta hjalp av andra manniskor och tjanster, som kan ge
det emotionella, sociala och praktiska stod de behdver.

Halsorelaterade utmaningar

De flesta l&nders nationella organisationer deltar i verksamhet som berdr
manniskors hélsa och erbjuder bland annat kurser och férsta hjalpen-verk-
samhet samt stod for manniskor som har exempelvis fysiska eller psykiska
funktionsnedsattningar, hiv eller aids, cancer, neurologiska sjukdomar, Alz-
heimers sjukdom eller minnessjukdomar. Organisationerna arbetar ocksa i
epidemisituationer, exempelvis under epidemier av ebola, kolera och zika-
virus. Psykisk forsta hjalpen kan hjalpa savél sjuka som deras nérstdende,
for vilka sjukdomen och de livsforandringar som den medfor utgér en pa-
frestning. Psykisk forsta hjalpen ar till nytta bade direkt efter diagnosen och
under sjukdomen, exempelvis nar den sjuka k&nner angest. Den kan ocksé
hjalpa den sjukas familjemedlemmar att hantera de kanslor av frustration
och sorg som maktldsheten infor sjukdomen kan orsaka. Nar framtiden blir
oséker kan ocksd manga andra faktorer, sdsom ekonomin, orsaka radsla
och oro. En sjukdom i familjen kan leda till marginalisering och ensamhet,
som &ven de kan lindras genom psykisk forsta hjalpen. Psykisk forsta hjal-
pen kan ocksé hjalpa personer som foérlorat en narstdende i sorgearbetet,
saval vid dodstallet som under svara perioder efterat, exempelvis vid be-
markelsedagar.

Naturkatastrofer

Naturkatastrofer, sdsom jordb&vningar, ¢versvamningar och skogsbran-
der, paverkar ofta manga manniskor samtidigt. De orsakar ofta stor forsto-
relse, kraver dodsoffer och gér méanniskor hemlosa. Naturkatastrofer vacker
radsla och leder ofta till kaos och panik. Manniskor i katastrofomradet ris-
kerar att skadas, och de kanske ocksa ser andra skadas eller till och med
do. De kan ocksé tvingas frukta for sitt liv eller sin sékerhet, separeras fran
sina familjer och nérstdende eller bli tvungna att 1amna sina hem tillfalligt
eller permanent. Sddana upplevelser kan vara svara att hantera saval vid
tidpunkten f6r handelsen som efterat.
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Psykisk forsta hjalpen ar ett bevisat effektivt satt att forhindra att trau-
matiska upplevelser sdsom naturkatastrofer orsakar langvariga skador. Psy-
kisk forsta hjalpen hjalper offren att lugna sig, ger dem en upplevelse av att
stod finns att f& och ¢kar ké&nslan av samhorighet. Allt detta hjalper dem att
hantera det intraffade och f& den ytterligare hjalp som de behtver. Roda
Korsets och Roda Halvmaéanens frivilliga och anstéllda hjalper ofta till efter
olyckor i sina egna samhéllen, och kunskaper och fardigheter i psykisk for-
sta hjalpen kan da vara till hjalp bade i arbetet med att hjalpa andra och for
att hantera krisen inom den egna familjen eller pa det personliga planet.

Olyckor som beror p3 manskligt agerande

Ménga olyckor, sdsom brander, explosioner i fabriker eller gruvor, stora
trafikolyckor eller paniksituationer till foljd av kollapsade scener, orsakas
av méanskligt agerande. Precis som naturkatastrofer kan olyckor som beror
pa manskligt agerande vara skrammande och snabbt leda till panik och
kaos. De kan ocksa orsaka lika stor forstorelse som naturkatastrofer. En
viktig skillnad ar dock att nar olyckan anknyter till strukturer som skapats
av manniskor eller méanniskors agerande, kan offrens fértroende for andra
manniskor minska.

vald
Méanga manniskor tvingas bevittna eller uppleva vald, exempelvis vald i
néra relationer, sexuellt eller konsrelaterat vald, valdsbrott, gangvald, hat-
brott eller vald med koppling till sociala stigman. Vald med koppling till
sociala stigman &r vald mot en individ eller grupp som baserar sig pa ste-
reotypt tdnkande och démande av méanniskor utifran deras egenskaper,
kontakter, religion, etniska bakgrund eller motsvarande aspekter. Exempel-
vis kon, alder, etnisk bakgrund, funktionsnedséattning, sexuell laggning och
invandrarbakgrund ar faktorer som kan 6ka risken for att bli utsatt for vald.
Upplevelser av vald ar skrammande och orsakar ofta kraftiga fysiska
och emotionella reaktioner. Manniskor reagerar pa olika satt pa upplevel-
ser av vald beroende pad manga olika faktorer, sdsom véaldshandlingens all-
varlighet och foljder, valdets karaktar, garningsmannen, andras reaktioner
och den hjalp som erbjuds. Psykisk forsta hjalpen kan vara oersattlig, efter-
som den hjalper offret att lugna sig och fatta beslut som framjar den egna
sékerheten.
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Vapnade konflikter

Vapnade konflikter &r exempelvis terrordad, krig och andra former av vald-
sam verksamhet dar minst tva stater eller vapnade grupper ar delaktiga.
Méanniskor som paverkas av en vapnad konflikt kdnner ofta konstant radsla
och &ngest dver sin egen sakerhet och hélsa samt sina narstdendes séker-
het eller pé grund av sorg och forluster. Livet i ett konfliktomrade ar farligt
och skrammande, vilket kan paverka ménniskors sociala och emotionella
beteende och gora det svart att klara sig. Till de maojliga f6ljderna hor bland
annat radsla, ilska, forvirring och sorg, svarighet att lita pa andra, férlust av
kénslan av samhorighet och en kénsla av svek, aggressivt beteende, Okat
riskbeteende, forlust av sjalvbevarelsedrift, en kansla av skuld och att man
klandrar sig sjalv samt social isolering.

Nar man ger psykisk forsta hjalpen ser man forst till att den hjalpbeho-
vande och hjélparen ar trygga. Nar alla &r i trygghet och skyddade fran
ytterligare skador kan man hjalpa den hjalpbehdvande att lugna sig och
visa stod och omsorg. Nar den hjalpbehdvande ké&nner sig lugnare kan man
hjalpa hen att fundera ¢ver vad hen kan gora for att klara av situationen.

Patvingad migration

[varlden pagar nu tidernas storsta migrationsvag. Orsakerna ar flera. Manga
migranter flyttar frivilligt for att soka sig en utkomst och en ny livsstil. En del
tvingas dock fly fran sina hem pa grund av konflikter, fortryck eller forfol-
jelse, olyckor, forsdmrad miljo eller fattigdom. Migranter som tvingats 1&m-
na sina hem &ar en sarskilt sarbar folkgrupp. De tvingas lamna sin bekanta
hemmiljé och upplever ofta stora svarigheter under resan. Nar de kommer
till ett frammande land méts de av ekonomiska, sociala och emotionella
utmaningar. Manga saknar vanner, familj eller stddnatverk och kénner sig
ensamma och utanfor.

Att forlora sin sociala stallning ar svart, och i sddana situationer ar det
vanligt att man mister sin identitet. Sddana hér situationer forknippas ocksa
ofta med social stampling och diskriminering.

Patvingad migration ar forknippad med manga problem som anknyter
till det psykiska valbefinnandet. Hit hor befintliga problem som fanns redan
fore flytten, sdsom tillhérighet till en diskriminerad minoritet, problem som
orsakas av nodsituationen, sasom separation fran familjen eller férstorelse
av det som familjen lever p4&, samt problem efter flytten, sdsom bristande till-
gang till halsovardstjanster och andra tjanster eller fattigdom i det land man
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flyttat till. Migranter lamnar ofta sina hem f6r en langre tid, och osékerheten
kring framtiden kan {4 situationen att k&dnnas som en kontinuerlig kris. Psy-
kiska forsta hjalpen ar ett anvandbart verktyg nar man tar emot migranter
och senare nar de ska anpassa sig till livet i sitt nya land.

Reaktioner i en krissituation

Starka situationer ar ofta pafrestande, och da kan psykisk férsta hjalpen
vara till hjalp. Genom psykisk forsta hjalpen kan man ocksa ta reda pa om
en person reagerar sarskilt komplext eller kraftigt, och om hen behover
hanvisas vidare till specialiserade tjanster. Las mer om mangfasetterade re-
aktioner under Hanvisning till tjanster.

Psykisk forsta hjalpen kan hjalpa manniskor som kaémpar med en
stressig och svar vardag. Den &r dock sarskilt viktig i krissituationer, dar
personer som behover stod kanner sig radlosa och upplever att de inte kla-
rar av situationen eller upplevelsen pa egen hand. Reaktionerna pa svara
upplevelser varierar beroende pa upplevelsens karaktar samt personens
resiliens, alder, personlighet, stbdnatverk och individuella copingstrategier.
Reaktionerna paverkas ocksé av hur lang tid som gatt sedan det intraffade.

[ detta kapitel beskrivs vanliga krisreaktioner som visar sig genast under
och efter situationen samt dagar, veckor, manader eller till och med ar efter
h&ndelsen. Psykisk forsta hjalpen kan vara till hjalp narhelst ndgon behdver
hjalp i en akut kris. Kapitlet innehéaller ocksa ett kort avsnitt om reaktioner
pé sorg och forluster, som personer som ger psykisk forsta hjalpen ofta mo-
ter.

Kom ihag foljande:

- Alla reagerar inte pa kriser samtidigt eller pa samma satt.

« Det finns ocksa manniskor som inte behodver eller vill ha psykisk férsta
hjalpen.

- En skrammande h&ndelse kan ocksa paverka utomstaende som bevittnat
handelsen, och &ven dessa kan behova psykisk forsta hjalpen.

- En del haller sig lugna och reagerar inte kraftigt vid tidpunkten for sjalva
handelsen, men kan i stallet reagera kraftigt senare.

« En del reagerar kraftigt men behover inte psykisk forsta hjalpen, eftersom
de kan hantera situationen sjalva eller far stod fran annat hall.
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Den viktigaste fardigheten inom psykisk forsta hjalpen ar att lara sig iden-
tifiera behov av psykisk férsta hjalpen och ta reda pa om en person vill ha
stod. De reaktioner som beskrivs har forekommer framst hos vuxna. Aldre
barn kan reagera pa samma sétt som vuxna, men de flesta barn — sarskilt
yngre barn - reagerar annorlunda an vuxna. L4s mer om reaktioner som ar
typiska for barn i kapitlet Barn.

Under och omedelbart efter situationen

En del krissituationer kan man i ndgon man férbereda sig pa, exempelvis
om en narstaende har en dodlig, obotlig sjukdom eller &r mycket gammal
och narmar sig livets slut. Sddana kriser ar vantade, men andé sorgliga och
odnskade. Reaktionerna pa en forvantad handelse kan vara kraftiga och
svara, men de skKiljer sig fran reaktionerna pa en ovantad och plotslig han-
delse.

Under och efter en allvarlig och ovantad handelse kan individen befin-
na sig i chock. Det kan da k&nnas som om tiden star stilla och man kan ha
en kénsla av avtrubbning och overklighet. Chocktillstdndet kan ocksa ge
fysiska symtom, sdsom snabb puls, svettning, skakningar, darrningar eller
snabbare andning. En del kan kénna yrsel eller illamaende och ha svart att
tanka klart och hantera det som hant. Symtomen kan vara i ndgra minuter
eller i flera timmar under eller efter hadndelsen. De gar vanligen ¢ver inom
nagra timmar, men hos en del kan symtomen paga langre. Man kan hjalpa
en person i chock med hjalp av psykisk forsta hjalpen genom att hjalpa per-
sonen att lugna sig och sékerstalla hens sékerhet.

De pafoljande dagarna och veckorna

Reaktionerna efter en chock varierar beroende pa handelsens upplevda
allvar. Om h&ndelsen varit traumatisk och skrammande kan personen kan-
na lattnad 6ver att ha ¢verlevt, men ocksa skuld, sorg eller ilska, om andra
har skadats eller omkommit och hen sjalv inte kunnat férhindra det. Ibland
kan méanniskor vara radda for att det som skett ska upprepas, exempelvis
efter en jordbavning eller under en vapnad konflikt. I detta skede kan de ha
svarigheter att fatta beslut och kommunicera med andra, vilket kan orsaka
angest, forvirring och osékerhet géllande vad de borde gora.

Méanga har fysiska symtom dagarna efter en uppskakande h&ndelse. De
kan exempelvis lida av sméartor och vark, aptitlbshet eller somnproblem. Om
en uppskakande handelse i hog grad har forandrat en ménniskas liv kan det
vara svart att skota dagliga sysslor eller planera det man ska gora. En del kan
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kénna stor ilska gentemot andra manniskor eller omvarlden, medan andra
kan kénna djup sorg eller tomhet och hoppldshet infér framtiden och tappa
intresset for social samvaro och sddant som de brukat gora. Tillbakadragen-
het, besvikelse, undvikande och en kansla av att ingen forstar en ar ocksa
vanligt.

De pafoljande veckorna och manaderna

Nar flera veckor eller manader har forflutit efter en uppskakande handelse
fortsatter krisreaktionerna att forandras. De flesta bérjar acceptera de for-
andringar som skett i deras liv och anpassa sig till den nya verkligheten. Det
hér kan &nd4 vara svart, och &ven om de flesta klarar av sina vardagliga
sysslor, upplever en del fortfarande radsla, angest, ilska och frustration eller
sorg och hopploshet.

En del ser till att halla sig sysselsatta sa att de inte behdver tanka pa det
som de upplevt eller forlorat, medan andra har svart att ta sig upp ur sang-
en och umgés med andra. En del blir onormalt alerta och nervosa och kan
bli ¢verbeskyddande mot sina nérstdende. En del kan fortfarande uppleva
forandringar i aptiten och &ta mer eller mindre &n vanligt. Forandringar i
somnrytmen ar ocksa vanliga — en del sover mer &n normalt medan andra
har svart att somna eller vaknar ofta. Psykisk férsta hjalpen kan hjalpa en
person som lider av stressreaktioner annu veckor eller manader efter en
uppskakande upplevelse. Kraftiga reaktioner som forsvarar livet ar dock
ett tecken pa att mer stdd behoévs. Om en person som upplevt en kris efter
s& lang tid fortfarande reagerar sa kraftigt att vardagen forsvaras, bér man
troligen hanvisa hen till professionell hjalp.

De foljande aren

De flesta manniskor aterhamtar sig efter en kris eller en svar upplevelse och
hittar satt att anpassa sig till férandringar i livet. Vissa situationer och han-
delser kan dock utldsa starka minnen och darigenom &ven en stressreak-
tion. Utlésande faktorer kan vara exempelvis arsdagen av en handelse eller
nagot annat som paminner om en uppskakande handelse. Psykisk forsta
hjalpen kan hjalpa &ven om stressreaktionen anknyter till ett minne eller en
h&ndelse fran flera ar tillbaka.

Sorg
Manga kriser i manskligt liv ar férknippade med férluster, och sorg ar en del
av processen for att hantera dessa forluster. Sorg har ofta att gora med dod,
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men aven sociala forluster kan orsaka sorg. Hit hor exempelvis skilsméassor,
att flytta hemifran eller forlust av kulturell gemenskap. En forlust kan ocksa
vara forlust av hélsa vid en obotlig sjukdom eller forlust av sin stallning i
samband med en uppsagning. Att férlora en viktig ménniska eller nagot
annat som ar viktigt for en sjalv kan vara valdigt tungt, och de k&nsloreak-
tioner som sorgen for med sig kan kédnnas otverkomliga. Det finns ingen
tidtabell f6r sorg, och manniskor sérjer pa olika sétt. De flesta klarar av sor-
geprocessen och kan anpassa sig och acceptera de férandringar som skett
1livet. For en del orsakar sorgeprocessen emellertid svarigheter, och de kan
kénna langvarig sorg som de kan behdva professionellt psykiskt stod for att
klara sig igenom.

Mer information om utdragen sorg finns i avsnittet Hédnvisning till tjcins-
ter, som behandlar mangfasetterade reaktioner och situationer. Fardigheter
i psykisk forsta hjalpen som anknyter till stoddjande av en soérjande person
ingar ocksé i fortsattningskursen i psykisk forsta hjalpen.
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Att ge psykisk forsta hjalpen

Vem kan ge psykisk forsta hjalpen

Vem som helst kan ge psykisk forsta hjalpen — saval frivilliga och akutvar-
dare som vanliga manniskor. Psykisk forsta hjalpen kraver ingen special-
kompetens inom akutvard. Genom att 14ra sig fardigheter for psykisk forsta
hjalpen kan vem som helst bli battre pa att hjalpa manniskor i néd. Psykisk
forsta hjalpen ar en medborgarfardighet.

Vem behover psykisk forsta

hjalpen .

Alla som upplevt en kris eller en pa- Psy kISk
frestande handelse behover inte nod- férsta hja lpen
vandigtvis psykisk forsta hjalpen. En .

del kan hantera pafrestande handelser aren

pa egen hand eller med hjalp av familj, med borg ar-

vanner eller andra narstaende. .. .
fardighet

Foljande faktorer hjalper
bevisligen manniskor att klara
sig igenom svara situationer:

« en trygg och lugn miljo

- positiva vardagliga aktiviteter som framjar halsan

- upplevelsen av stod fran en gemenskap

- tillit till de egna férmégorna och resurserna

« positivt tinkande och overtygelser sasom religios eller andlig ¢vertygelse
- mojlighet att uppratthélla normala rutiner och snabbt atergé till dem

Det béasta sattet att kartlagga en persons behov av hjalp ar att observera
personen och fraga hen om saken. Om personen inte kan kommunicera
exempelvis pa grund av en skada, en sprakbarriar eller ung alder, maste
hjalparen kunna beddma situationen och fatta beslut om vilken hjalp som
behdvs. Ensamma barn ska alltid héanvisas till barnskyddet eller andra
skyddstjanster, sa att deras sakerhet kan tryggas och sa att man kan f& kon-
takt med deras familjer.
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Var kan man erbjuda psykisk forsta hjalpen?

Psykisk forsta hjalpen kan erbjudas i vilken milj¢ som helst, som ar trygg
och dar hjalparen och de hjalpbehdvande kanner sig bekvama. Miljon kan
vara hemmet, ett allaktivitetshus, ett kbpcentrum, en skola, en jarnvagssta-
tion, en flygplats, ett evakueringscenter, ett sjukhus, en klinik, en park eller
till och med den plats dar krisen intraffat. Psykisk forsta hjalpen ska garna
erbjudas i en tyst och lugn miljo, dar alla k&nner sig trygga. Om den hjalp-
behdévande har varit med om négonting kansligt, sdsom sexuellt vald, ar
sekretessen mycket viktig med tanke pa konfidentialiteten och ett vardigt
bemotande av den hjalpbehévande.

Nar erbjuds psykisk forsta hjalpen?

Om en méanniska ar i akut ndéd och behdver hjalp, kan psykisk forsta hjalpen
vara till nytta direkt efter en svar situation. Psykisk férsta hjalpen kan ocksa
vara till nytta i flera dagar, ménader eller till och med ar efter handelsen,
vilket redan konstaterades ovan. Vissa utvecklar en akut stressreaktion ge-
nast i samband med h&ndelsen eller direkt efterat, medan andra reagerar
starkt forst mycket senare. Ibland kan de effekter som visar sig senare vara
mer belastande &n reaktionerna vid sjalva handelsen. Om en person som
lidit av en l&ngvarig och svar sjukdom dor, kan de anhoriga vid tidpunkten
for dodsfallet kdnna 1attnad, eftersom den anhorigas sméarta och lidande
ar over. Angesten kan komma forst flera ménader senare, nar de anhdoriga
forsdker hantera forlustens slutgiltighet.

Forberedelser infor psykisk forsta hjalpen
Omsorgsfulla férberedelser ar viktiga i svara krissituationer, dar méanniskor
sannolikt behéver psykisk forsta hjalpen.

Gruppen/arbetsparet kan forbereda sig exempelvis genom
att samlas for att diskutera foljande:

« Hurdana reaktioner kan man férvanta sig av de manniskor som berors
av krisen?

« Hurdana situationer klarar man av pa egen hand, och nér behéver man
be gruppmedlemmarna eller gruppledaren om hjalp?

« Hur kan hjalparna stodja varandra pa faltet?

- Vilka reaktioner kan vackas hos hjalparna nar de talar med de
hjalpbehtvande?

« Hurdant stod finns tillg&ngligt {6r gruppen under och efter hjalparbetet?
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Var och en kan ocksa personligen forbereda sig infor situationen exempel-
vis genom att gora lugnande dvningar, sdsom andningsovningar eller tyst
meditation.

Forbered dig infor
hjdlpsituationen
i forvdg.
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Se, lyssna och sammanfor

I det har kapitlet tittar vi ndrmare pa Se, lyssna och sammanfor-principen.
Observera att hjalparna i verkliga situationer kan vara tvungna att utféra
atgarder pé ett annat satt eller i en annan ordning. Man kan exempelvis
behdva upprepa atgarderna f6r utredning och lyssnande flera ganger. Allt
beror pa situationen och behoven hos dem som man hjalper.

Se

Genom att se bedomer man:

- vad som har hant och vad som h&nder just nu

- vem som behover hjalp

- om det finns sékerhetsrisker i situationen

- om de hjalpbehdvande har fysiska skador

-om de hjalpbehdvande har omedelbara grundléggande eller praktiska
behov

« hur de hjalpbehtvande reagerar pa den kansloméassiga nivan..

Vad har hant och vad hander just nu?

Nar man ar forst pa plats vid en krissituation &r det viktigast att lugnt, han-
synsfullt och fink&nsligt ta reda pa s& mycket som majligt om det intraffade
och om nuléget, oavsett om krisen berér en eller flera personer. Pa detta
satt kan man beddma sékerhetsriskerna och om man omedelbart behdver
tillkalla ytterligare hjalp.

Vem behover hjalp?

Ibland ar det sjalvklart vem som behdver hjalp — exempelvis niar en van kol-
lapsar efter att ha fatt hora att hens partner omkommit i en bilolycka. Vissa
kriser, sdsom jordbavningar, explosioner, stora industriolyckor eller panik-
situationer vid stora publikevenemang, bertr dock manga manniskor pa
en gang. Det ar inte alltid 14tt att prioritera om de hjalpbehtvande ar manga
och hjélparen bara en. Frivilliga och anstéllda inom Rbdda Korset och Roda
Halvmanen arbetar dock séllan ensamma i en krissituation, och ledaren for
de frivilliga eller anstallda hjalper till att prioritera och ordna hjalpen.
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Till fardigheter inom psykisk forsta hjalpen hor beddmning av hjalpbe-
hov och val av ett lampligt sétt att narma sig de hjalpbehdvande. Detta for-
utsatter att man kanner igen tecknen pa en stressreaktion och uppmark-
sammar grupper som ofta hamnar i skymundan vid stora kriser. Hit hor
exempelvis barn, kvinnor, aldre, personer med halsoproblem samt perso-
ner med fysiska eller psykiska begransningar.

Finns det sakerhetsrisker i situationen?
Ménga av de allra mest pafrestande situationerna ar forknippade med olika
riskfaktorer eller vald. Att identifiera sékerhetsrisker och trygga sékerhe-
ten ar av hogsta prioritet inom psykisk forsta hjalpen, och man kan behdvs
upprepa nodvandiga atgarder flera ganger. Nar hjalparen &r séker pa att
det ar tryggt att ge psykisk forsta hjalpen, kan man ga vidare och férsékra
den hjalpbehdvande om att hjalpen ar konfidentiell. Detta bidrar ocksa till
att skapa en kénsla av trygghet.

Om sékerheten pa platsen inte kan garanteras ska man inte fortsatta med
att ge psykisk forsta hjalpen. Hjalparen ska da tillkalla annan hjalp och kom-
municera fran ett tryggt avstand, om det &r mojligt.

Har den hjalpbehovande fysiska skador?

Foljande viktiga uppgift ar att kontrollera om den hjalpbehévande har fy-
siska skador och behandla eventuella skador. Om den hjalpbehdvande ar
for ung eller av annan orsak inte kan kommunicera, ska hjalparen bedéma
situationen genom att observera den hjalpbehdvandes beteende och kont-
rollera om hen har synliga skador. Kunskaper i fysisk férsta hjalpen ar till
stor nytta i psykisk forsta hjalpen, eftersom hjalparna da vid behov dven
kan beddma och behandla fysiska skador.

Har de hjalpbeh6vande omedelbara
grundlaggande eller praktiska behov?

Det &r ocksa viktigt att tillgodose den hjalpbehtvandes omedelbara grund-
laggande och praktiska behov. Kontrollera om den hjalpbehdvande beho-
ver vatten, klader eller filtar, och f6rsok tillgodose dessa behov s& snabbt
som mojligt. Det ar svart att fokusera pé problemldsning om man &r torstig
eller fryser. Erbjud de hjalpbehdvande det psykiska och praktiska stod som
de behover (mat, vatten, klader, skydd, socialt stdd — exempelvis genom att
aterforena familjer). Att tillgodose grundlédggande behov ar en viktig del av
psykisk forsta hjalpen. Det innebér inte att hjalparen maste kunna kontakt-
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uppgifterna till alla hjalpinstanser utantill, men hen kan behova veta hur
man hittar denna information.

Hur reagerar de hjalpbehovande

pa den kanslomadssiga nivan?

Det ar normalt att manniskor upplever och uttrycker olika k&nslor i pafres-
tande situationer. En central del av psykisk forsta hjalpen ar att kdnna igen
kénsloreaktioner hos andra méanniskor, acceptera dem utan att dbma och
bemota dem med omsorg och empati. Hjalp den som befinner sig i en svar
situation att k&nna sig accepterad, &ven om du skulle ha svart att forstd hens
kansloreaktion eller trots att du sjalv skulle reagera annorlunda i motsva-
rande situationer. Hjalparen bdr exempelvis kdnna till hur man brukar ut-
trycka kéanslor inom olika kulturer.

Om en hjélpbehdvande har kraftiga k&nsloreaktioner som inte mildras
med tiden och som bdrjar stéra den normala vardagen, ska hen hanvisas
till mentalvardstjanster om sddana finns att tillgd. Tecken pé att professionell
hjalp behodvs kan exempelvis vara att den hjalpbehtvande inte har kunnat
sova pé over en vecka och verkar forvirrad, inte kan fungera normalt eller
ta hand om sig sjalv eller sina barn (ater inte och tvattar sig inte, &ven om
det finns mat och tvattmajligheter), forlorar sjalvbeharskningen och uppfor
sig oberakneligt eller destruktivt, hotar att skada sig sjalv eller andra eller
bérjar anvanda alkohol eller andra rusmedel i dverdrivna méngder eller pa
ett onormalt sétt. Personer som har haft problem med den mentala halsan
eller medicinering redan fore krisen kan ocksé behdva fortsatt professionell
hjalp.

Lyssna

Att lyssna handlar om hur hjalparen

- narmar sig den hjalpbehdvande

- presenterar sig

- uppmarksammar motparten och lyssnar aktivt

« accepterar motpartens kanslor

« lugnar den som &r upprord

- tar reda pa den hjalpbehdvandes behov och problem

« hjalper till att hitta 16sningar pa omedelbara behov och problem.
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Principen om lyssnande anknyter till hur hjalparen kommunicerar med de
hjalpbehdvande redan nér hen nérmar sig dem och initierar kontakt. For-
magan att lyssna aktivt anknyter till detta, eftersom goda lyssnarfardigheter
ar till nytta pa alla omraden i livet, inte bara inom psykisk forsta hjalpen. Ak-
tivt lyssnande &r en livsfardighet som bidrar till forbattrad kommunikation
och battre méanskliga relationer sdval hemma som pé arbetsplatsen.

Att lyssna &r inte samma sak som att hora, som &r nagot man bara gor
genom oronen. Nar man lyssnar anvander man alla sinnen, och man visar
att man lyssnar genom sitt beteende. Att lyssna ar nérvaro, att uppmark-
samma den andra och férstka forsta personens upplevelser, kanslor och
behowv. Det ar ¢ppenhet, nyfikenhet och kanslighet infér den hjalpbehdvan-
des upplevelser. Och &ven forstaelse fér nar den andra inte vill prata, och
att tillata tystnad.

Hur man narmar sig den hjalpbehovande

Narma dig den hjalpbehtvande forsiktigt, lugnt och pa ett satt som ar lamp-
ligt for situationen. Hjalparens beteende och attityd paverkar hur den hjalp-
behdvande reagerar pa erbjudandet om hjalp. Om den hjalpbehtvande ar
panikslagen och moter en hjélpare som ocksa ar panikslagen, blir situa-
tionen annu mer pafrestande. Om den hjalpbehtvande daremot moter en
lugn hjalpare, k&dnner hen sig lugn och trygg.

Presentation
Presentera dig sjalv: sag ditt namn och namnet pa din férening eller orga-
nisation.

Observera och lyssna aktivt

Du kan rikta uppmarksamheten mot personen som befinner sig i en svar si-
tuation pa manga olika satt. Du kan exempelvis forstka avldgsna alla even-
tuella stérningar, se rakt pa den hjalpbehévande, lagga bort telefonen nér
du talar med hen, satta dig mitt emot hen och fokusera pa vad den hjalp-
behdvande séger och hur hen uppfor sig. Forsok att fysiskt vara pa samma
niva som den hjalpbehévande. Om personen exempelvis sitter pa marken,
ga ner pa kna for att komma ner pa samma niva.

Aktivt lyssnande ar mer an att bara lyssna pé den andras ord. Det 4r en
kommunikationsfardighet som omfattar bade verbal och ordlds kommuni-
kation. Man kan ordlost uttrycka att man lyssnar exempelvis med hjalp av
kroppssprak, dgonkontakt, utrymmet mellan méanniskor eller kroppsstall-
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ning, genom att fokusera pa den andra och, om situationen tillater det, &ven
genom berdring. En del visar att de lyssnar genom att halla personen i han-
den, nicka eller rora vid personens axel.

Man kan ocksé uttrycka att man lyssnar aktivt genom ord, exempelvis
genom att stélla fragor for att battre forstd situationen, upprepa och sam-
manfatta det som den hjalpbehdvande sdger med egna ord (for att kontroll-
era och bekrafta att man forstatt), uppmuntra och stddja.

Stodjande beroring

[ vissa kulturer ses kramar och beroring som trostande, medan de i andra
kulturer betraktas som olampliga, i synnerhet om hjélparen och den hjalp-
behdvande inte kdnner varandra eller ar av olika kon. Var medveten om
eventuella kulturskillnader gallande detta och be alltid om lov innan du rér
vid en annan person..

Stodjande kommunikation och aktivt lyssnande

[ dialogen nedan pratar en frivillig med en chockad kvinna. Kvinnan
har blivit vittne till en bilolycka utanfor sitt hus, dar foraren skadades
allvarligt.

Kvinna: Varfor gick det s& har? Det var hemskt.

Frivillig: Det later som att det har var en valdigt uppskakande
upplevelse for dig.

Kvinna: Ja, det var forfarligt... (bdrjar grata okontrollerat)

Frivillig: Jag forstar... (flyttar sig lite narmare) Skulle du vilja beratta for
mig vad som hande och hur du agerade i situationen?

Kvinna: Jag horde ljudet av en bil och sprang till dérren. Jag sag vad
som hande. Det var hemskt... (graten borjar mattas av) Blod ¢verallt...

Frivillig: Det var sékert jobbigt att se. Jag lyssnar om du vill prata mer
om det.

Kvinna: Jag sprang till bilen, kontrollerade att féraren var vid
medvetande och ringde ambulans. Jag pratade med foraren tills
ambulansen kom.

Frivillig: Du kontrollerade alltsa forst hur foraren madde, och sedan
ringde du efter hjalp och stannade hos féraren tills hjalpen kom?
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Kvinna: Ja, just det.

Frivillig: Det later som att du reagerade snabbt, fattade bra beslut och
hjalpte féraren efter basta formaga.

Kvinna: (suckar..) Ja, det ar sant, men det var anda hemskt. Jag var sa
radd.

Frivillig: Jag forstar, det var sékert en skrammande upplevelse. Hur
kanns det nu?

Kvinna: Allt kdnns fortfarande overkligt. Jag ser foraren framfér mig
varje gang jag blundar. Men jag ar glad att han ¢verlevde. Borde jag
halsa pa honom pa sjukhuset?

Frivillig: Jag vet inte om jag kan svara pa den fragan. Kanske kan du
beratta for mig varfor du skulle vilja &ka till sjukhuset, s kan vi prata
om det?

Att acceptera andras kanslor

Alla reagerar pa svara situationer péa olika satt. Forsok att inte ddma andras
reaktioner eller kanslor, &ven om de kanske inte 6verensstammer med dina
egna kénslor eller forvantningar. Kom ihég att inga kéanslor ar ratt eller fel.
Var vanlig och empatisk, dven om den hjalpbehdvande kdnns besvarlig.
Fardigheter i psykisk forsta hjalpen forutsatter en dppen och icke-démande
attityd samt en medvetenhet om att manniskor kan uppfora sig och kédnna
pa olika satt i pafrestande situationer.

Lugna

En méanniska som &r i chock eller genomgar en kris reagerar ofta kraftigt,
bade fysiskt och psykiskt. Hen kan kénna sig férvirrad och uppleva situa-
tionen som ochanterlig, men kan ocksé ha fysiska symtom, sdsom darrning-
ar, andningssvarigheter eller hog puls. En chockad person kan lugnas pa
manga olika sétt.

Du kan exempelvis gora sa har:

« Tala lugnt och med mjuk rost.

« Hall dig lugn, eftersom det ocksé lugnar den chockade personen.

- Om den hjalpbehdvandes kultur tillater det ar det bra att halla
ogonkontakt under hela samtalet (dock utan att stirra).

- PAminn den hjalpbehtdvande om att hen ska f& hjalp och att hen ar trygg,
om det verkligen &r sa.
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Att lugna en person som befinner sig i en svar situation

Det ar viktigt att veta hur man ska agera nar en person har panik eller fysis-
ka symtom i en svar situation. Tala lugnt och utan bradska med den hjalp-
behévande. Anvand korta och tydliga uttryck. Be personen att beskriva sina
symtom och fréga om hen vet vad de beror pa.

Observera att bréstsmcirtor och snabb andning ¢ven kan orsakas av sjuk-
dom, exempelvis astma eller en hjdrtinfarkt. Om orsaken till symtomen ¢r
oklar ska du se till att personen far vard sd snabbt som mdjligt.

Uppmana den hjalpbehdvande att andas in genom nésan och k&nna hur
lungorna fylls langsamt, och sedan langsamt andas ut genom munnen. For-
sékra personen om att obehaget snart forsvinner, att hen ar trygg och att
inget hemskt kommer att hdnda. Forklara att symtomen lattar om hen lug-
nar sig.

Om den hjalpbehdvande har panik ar det viktigt att hjalparen haller sig
lugn och forstar att det kan vara svart att lugna sig och ta emot hjélp.

Fraga om den hjalpbeh6évandes bekymmer och behov

Malet med psykisk forsta hjalpen ar att f& den hjalpbehdvande att k&dnna
att empatiskt stdd och hjalp finns att fa. Till psykisk férsta hjalpen hér ocksa
att hanvisa den hjalpbehdvande till stdd och hjalp som kan underlatta han-
teringen av krisen. Man maste stalla fragor till den hjalpbehtvande for att
hjalpa hen att identifiera sina egna behov. Om nagon inte vill ha hjalp ska
man inte férsoka tvinga pa dem hjalp. Fragorna bor fokusera pa vilken typ
av hjalp som behdvs och vad som ska prioriteras. Inom psykisk forsta hjal-
pen behdver man inte detaljerat ga igenom allt som hant eller alla kanslor
som den hjalpbehdvande har. Hjalparen bor férsoka ta reda pa s mycket
information som majligt fér att utreda hjalpbehovet, dock utan att vara allt-
for frégvis eller utdva patryckningar.

Chokade personer ar ofta forvirrade och kan ha svart att fokusera pa
vad de behover. En anvandbar fardighet inom psykisk forsta hjalpen ar att
kunna forutse maojliga behov och ge information utan att den hjalpbeho-
vande sjalv behover fraga efter den. Man kan exempelvis berétta f6r den
hjalpbehdvande var hen kan f& hjalp med praktiska saker och hur hen kan
trygga sin egen sékerhet.



40 |

Ill Se, lyssna och sammanfor

Uppfyll omedelbara behov och hjalp till att I6sa problem
Nésta steg ar att hjélpa till med att 10sa omedelbara problem och behov.
Man kan exempelvis fraga den hjalpbehdvande hur hen tidigare har klarat
av svara situationer, och férsékra hen om att hen kommer att klara aven
det har. Fraga vad den hjalpbehdvande skulle behdva f6r att det ska kan-
nas béattre. Uppmuntra personen att anvanda positiva copingstrategier och
undvika negativa strategier.

Bra copingstrategier ar exempelvis att prioritera behov och problem el-
ler be andra om hjalp om man k&nner att man inte klarar av situationen en-
sam. Skadliga strategier ar exempelvis anvandning av alkohol eller andra
rusmedel for att glomma problemen eller att konstant ligga i séngen och iso-
lera sig for att problemen kanns odverkomliga. Aven om skadliga strategier
kan kannas som om de &r till hjalp just d&, kommer det sannolikt bara att
forsvara livet om man standigt forlitar sig pa dem.

Sammanfor

Att sammanfora innebar att man hjalper den
hjalpbehovande att

- skaffa information

- ta hjalp av sina nérstdende och sociala stodtjanster
- klara av praktiska saker

« f4 tillgang till tjanster och annan hjalp.

Denna verksamhetsprincip ger konkreta resultat, nar hjalparen ger de
hjalpbehdvande information om hur de kan f& hjalp med sina grundlaggan-
de behov och med att bearbeta det som hant. Kom ih&g att psykisk forsta
hjalpen ar en engangsinsats och att hjalparen kanske bara ar pa plats en
kort tid. Hjalparens uppgift ar att hjalpa manniskor att anvanda sina resur-
ser och ta kontroll 6ver sin situation.

Formedling av information

De personer som berors av en kris vill ha detaljerad information om det in-
traffade samt hur det gatt for deras narstdende och andra, samt om sin egen
sakerhet, sina rattigheter och tillgangen till tjanster. Ge korrekt och anvand-
bar information som anknyter till den hjalpbehévande och hens behov. Det
kan vara fraga om allt fran kontaktuppgifter till tjianster till information om
stressreaktioner, som hjalper den hjalpbehévande att férsté situationen och
forbereda sig pa de symtom som kan komma efter flera dagar eller veckor.
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Psykoedukation

Psykoedukation ger ménniskor information samt hjalper dem att férsta sina
egna och andras beteenden och kénslor. Vid psykisk forsta hjalpen ar det
viktigt att kanna till typiska symtom péa en stressreaktion och kunna férkla-
ra dem for den hjalpbehévande. Detta kan hjalpa den hjalpbehdvande att
forstd att hens kanslor &r normala och inte beror pa en psykisk stérning.
Genom att ge information om stress och hur man klarar sig igenom den
kan man ocksa hjalpa manniskor att forbereda sig pa de symtom som kan
komma flera dagar eller veckor senare.

Hanvisning till narstdende
och sociala stodtjanster

Det ar viktigt for den hjalpbehdvande att f& kontakt med sina familjemed-
lemmar antingen personligen eller per telefon. Det ar ocksé viktigt att ge
personen aktuell information om det som hant och kontrollera om perso-
nens narstadende mar bra. Det &r bra om hjalparen vet vilka psykosociala
stodtjanster som finns att f& i omradet.

Att ta reda pa praktiska saker och hanvisa till annan hjalp
Ett centralt delomrade inom psykisk forsta hjalpen ar hjalp pa grasrotsniva,
dar man tar reda pa vilken praktisk hjalp manniskor behdver och hanvisar
dem till aktérer och tjanster som erbjuder hjalp. Beroende pa situationen
kan hjalparen folja med den hjalpbehdvande till tjansten eller vanta tillsam-
mans med den hjalpbehdvande tills hjalpen anlander.

Nagra exempel pa

hur man kan erbjuda anvandbart praktiskt stod:

- Ta kontakt med en person som kan komma till den hjalpbehévande.

« Be ndgon hamta den hjalpbehdvandes barn fran skolan och laga mat at
dem.

- Ordna skjuts hem &t den hjalpbehdvande.

- Ordna s& att den hjalpbehévande far komma till sjukhuset eller andra
tjanster.

Hanvisning till tjanster

Hanvisning till tjanster som en del av verksamhetsprincipen for handled-
ning. Hanvisning till tjanster innebér att man hanvisar den hjalpbehdvande
till nobdvandig hjalp genom att kontakta tjansten i frdga med den hjalpbe-
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hovandes tillstand eller genom att ge den hjalpbehévande kontaktuppgif-
ter till tjansten. Hjalpbehdvande hanvisas till professionell hjalp eller andra
tjanster om man beddmer att de behdver mer eller annan hjalp &n vad de
som ger psykisk forsta hjalpen kan ge. Exempel pa sddan hjalp ar tryggan-
de av grundléggande behov, hélso- och sjukvérd, socialt stod, barnskydd,
stodtjanster for offer for sexuellt eller konsrelaterat vald, ekonomiskt stod,
juridisk radgivning eller mentalvardstjanster och psykosocialt stod. Om det
ar maojligt ska man samarbeta med den hjalpbehdvande ndr man beddmer
vilka tjanster hen i forsta hand ska hanvisas till. En person som har skadats
fysiskt ska i forsta hand hanvisas till halso- och sjukvard. Om en person ar
panikslagen ska man f6rst f& hen att lugna sig. Nar personen har lugnat sig
kan man tala lugnt och ta reda pa hurdan hjalp hen behéver. Darefter kan
personen vid behov hanvisas vidare till andra tjanster.

Att fatta beslut tillsammans med och dt en annan

Ett mal med psykisk forsta hjalpen ar att hjalpa den hjalpbehdvande att sjalv
forsta vilken hjéalp hen behdver. Aven om det ar viktigt att identifiera beho-
ven i samarbete med den hjélpbehtvande, tvingas hjalparen i vissa situa-
tioner gora beddmningar at den hjalpbehdvande. Om den hjalpbehdvande
exempelvis &r skadad, i chock eller oférmogen att tala, och darmed inte kan
kommunicera, eller om hen inte talar samma sprak som hjalparen, maste
hjalparen fatta beslut fér den hjalpbehdvandes rékning. Om nagon tanker
skada sig sjalv eller andra ska hjélparen ingripa i situationen och tillkalla
hjalp. Detsamma géller om den hjalpbehdvande ar ett barn som inte kan
forklara sin situation eller som riskerar att bli offer for vald eller utnyttjande. I
sddana situationer maste hjalparen fatta beslut f6r den vuxnas eller barnets
del utifran sina observationer och en bedémning av situationen. Nar hjalpa-
ren tvingas fatta beslut ar det ofta bra att forst fraga gruppledaren om rad.

Nar ska den hjalpbehovande hanvisas till andra tjanster?
Den hjalpbehdvande kan hanvisas till andra tjanster nar hjalparen och den
hjalpbehdvande har identifierat hjalpbehovet. De tjanster som den hjalp-
behdvande hanvisas till kan vara praktisk hjalp, om den hjalpbehdvande
exempelvis behdver mat eller skydd, men de kan ocksa vara tjanster inom
halsovard, mentalvard eller psykosocialt stod.
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Hanvisa den hjalpbehovande till professionell hjalp om hen

- inte har sovit pé en vecka och verkar forvirrad

« &r s& chockad att hen inte kan agera normalt eller ta hand om sig sjalv eller
sina barn och exempelvis inte ater eller tvattar sig, &ven om det finns mat
och tvattmojligheter

« forlorar sjalvbeharskningen, uppfor sig oberékneligt eller orsakar skada

- hotar att skada sig sjalv eller andra

- anvander alkohol eller andra rusmedel i 6verdrivna mangder.

Personer som har haft problem med den mentala h&lsan eller medicinering
redan fore krisen kan ocksé behdv fortsatt professionell hjalp.

Att identifiera hjalparens granser

Hjalpare som ger psykisk forsta hjalpen maste ha en klar bild av granserna
for den hjalp de erbjuder och vem de kan kontakta for att {4 ytterligare hjalp.
Psykisk forsta hjalpen &ar vanligen en engangsinsats, och hjalparna maste
forsta att den hjalp som erbjuds ar begransad och att de inte alltid kan f6lja
de hjalpbehdvandes situation personligen.

Hur ska den hjalpbehovande hanvisas till andra tjanster?
Empatisk och hansynsfull kommunikation ar viktig n&r man forklarar fér de
hjalpbehdvande att de hanvisas till ndgon annan hjalpare.

Kom ihag foljande nar du hanvisar hjalpbehovande till andra

tjanster:

- Prioritera alltid konfidentialiteten och den hjalpbehdvandes sdkerhet.

- Beratta {6r den hjalpbehdvande om eventuella alternativ och hjalp hen att
fatta informerade beslut om fortsatta atgarder.

« Be om den hjalpbehdvandes tydliga samtycke till handlingsplanen innan
du verkstaller den.

« Folj den nationella organisationens och maltjanstens rutiner och krav.

[ vissa fall kan praxisen inkludera ett samtal med hjalparens gruppledare
eller chef och att man ber om dennes godk&dnnande. Att hadnvisa en hjalp-
behdvande till andra tjanster kan innebara att hjalparen kontaktar tjansten
och hanvisar den hjalpbehtvande direkt eller att hjalparen ger den hjalp-
behdvande kontaktuppgifter till tjdnsten och uppmanar hen att sjalv kon-
takta tjansten. Vilken praxis som tillampas avgors utifran situationen och
den hjalpbehdvandes behov.
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Vart kan man hanvisa hjalpbehovande?
Vilka tjanster man hanvisar till varierar beroende pa situationen, de till-
gangliga tjansterna och den lokala praxisen for h&nvisning till tjanster. Pro-
cessen fungerar pa olika satt i olika lander, samhallen och féreningar. I ut-
bildningarna i psykisk férsta hjalpen tar man dven upp den lokala praxisen.
Till de tjanster som hjalpbehdvande kan hénvisas till hér exempelvis
sjukhus och andra halso- och sjukvardstjanster, juridiska tjanster eller
skyddstjanster, tjanster for familjedterforening, tjianster som uppfyller grund-
laggande behov samt tjanster for mentalvard och psykosocialt stod.

Svara reaktioner och situationer

Svara reaktioner

Ibland kan méanniskor reagera kraftigare pa uppslitande h&ndelser an vad
som beskrivs ovan. Vissa faktorer ¢kar risken for kraftigare och mer mang-
fasetterade reaktioner. Hit hor exempelvis tidigare traumatiska handelser,
tidigare psykiska storningar, exponering fér uppslitande h&ndelser, dods-
angest i situationen, traumatiska forluster och separation fran familjen.

De tre forsta typerna av svara reaktioner som beskrivs i detta kapitel
(panikstérningar och angest, ilska och aggressivitet samt sjalvdestruktivitet
och sjalvmord) kan visa sig omedelbart i en krissituation, men kan ocksa ut-
vecklas med tiden. De andra typerna av reaktioner som beskrivs i detta ka-
pitel (utdragen sorg, svara sbmnproblem, flashbacks, skadliga copingstrate-
gier, depression och posttraumatiskt stressyndrom) utvecklas alla ¢ver tid.
Personer som lider av svara symtom behéver mer professionellt stdd an
vad psykisk forsta hjalpen kan ge, och de ska alltid hanvisas till professio-
nell hjalp om det ar maojligt.

Darfor ar det viktigt att de som erbjuder psykisk forsta hjalpen har till-
racklig férméaga att identifiera och forstd svara reaktioner, sé att de kan
hanvisa de hjalpbehdévande till ratt tjanster. Sddana tjanster ar exempelvis
lokala rédgivningstjanster, kliniker och sjukhus som erbjuder mentalvards-
tjianster samt frivilligorganisationer och stodgrupper som erbjuder psyko-
socialt stod. I vissa samhaéllen erbjuds samtalsstdd av religidsa ledare eller
lekmén.

Panikattacker och angest
Vilken uppslitande handelse som helst kan leda till en panikattack. Panik-
attacker fbrekommer dock oftast efter olyckor och skrammande situationer.
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En panikattack ar en specifik dngestattack under vilken manniskan upple-
ver radsla och rastléshet. Angesten nér sin topp 10-15 minuter efter att den
borjat. Under en panikattack kan man uppleva olika fysiska symtom, sdsom
hog puls, snabb andning, brostsmartor, kraftiga svettningar, yrsel och illa-
maende. Manga upplever en kraftig radsla for att do, forlora kontrollen eller
svimma. Om en person far en panikattack ska man allra férst férsdka hjalpa
hen att lugna sig.

liska och aggressivt beteende

En del personer kan férlora kontrollen éver sina kénslor och sitt beteende i
en krissituation. Detta kan vara sarskilt problematiskt om det leder till krafti-
ga vredesutbrott och aggressivt beteende. Sddana hér reaktioner ar vanliga
i konfliktsituationer dar manniskor lever mitt bland vald och férstorelse. Det
ar ocksa vanligt att personer som upplevt stora forluster exempelvis till foljd
av olyckor upplever ilska, frustration och hjalpléshet. Hjalparna bor veta
hur man hanterar en arg och aggressiv person.

Att hjalpa en arg och aggressiv person

Om den hjélpbehdvande &r arg och aggressiv ska du genast se till att du
inte lamnas ensam med hen. Be andra hjalpare att hjalpa dig. Om den hjalp-
behdvande ar ¢vervaldigad av k&nslostormar och inte gar att lugna, be om
hjalp redan i ett tidigt skede och tillkalla exempelvis en krisgrupp, ambu-
lans eller polis. Var uppmarksam pé om personen har ett vapen eller ndgot
annat féremal som kan anvandas for att skada andra. Evakuera vid behov
andra till en trygg plats. Hall dig pa sékert avstand fran den aggressiva per-
sonen. H&ll en ¢ppen stallning: hall exempelvis armarna vid sidan av krop-
pen med handflatorna vanda utat, sa att den arga personen ser att du inte
ar bevapnad eller hotfull. Undvik att réra personen, eftersom hen da kan bli
valdsam.

Tala till den arga personen med lugn rost, och undvik att provocera eller
utmana. Vi kan exempelvis nicka for att visa att du lyssnar och anvanda
Oppna uttryck nar du talar. Uppmuntra personen att beratta om orsakerna
till sin ilska eller nervositet. Fokusera pa situationen och péa personens pro-
blem, inte pa vad hen eventuellt tdnker gora. Hall kontakten till personen
hela tiden och uppmuntra hen att prata, tills hen lugnat sig, Lyssna utan att
doma. Ge ett sjalvsékert intryck och sag bestamt och tydligt att hen inte far
skada sig sjalv eller andra.
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Om situationen tillater det, bekrafta personens positiva uttryck och fore-
sld andra metoder &n vald {or att 1osa problemet. Stall frégor om personens
sociala natverk och resurser. Nar personen har lugnat sig ska du ¢vervaga
om det ar nddvandigt att h&nvisa hen till andra tjanster or beddmning och
vard.

Sjalvdestruktivitet och sjalvmord

De frivilliga och anstéllda som arbetar inom psykosocial stodverksamhet,
sdsom hjalptelefoner eller webbtjanster, stoddgrupper och andra tjanster
som erbjuder lekmannahjalp, hjalper ofta manniskor som tanker skada sig
sjalva eller till och med bega sjalvmord. Sjalvmord betyder att man avsikt-
ligt avslutar sitt eget liv. Sjalvdestruktivitet ar en bredare term, som syftar
péa att man avsiktligt exempelvis forgiftar sig sjalv eller skadar sig sjalv pa
annat satt, exempelvis genom att skéra sig. Orsaken till detta kan vara att
man Vill begé sjalvmord. Det ar inte ovanligt att manniskor som upplevt
uppslitande eller traumatiska handelser eller forluster, eller som k&nner sig
utanfor och har dalig sjalvkansla, forlorar hoppet och tanker pa att skada
sig sjalva eller bega sjalvmord. En del slutar bry sig om sin hélsa och agerar
riskabelt och destruktivt. Exempel pa detta ar anvandning av droger och
sexuellt riskbeteende.

Om nagon uttrycker sjalvskadetankar eller tankar kring sjalvmord ar det
viktigt att fraga direkt av personen om tankarna, och om hen har konkreta
planer pé att skada sig sjalv. En del personer ar radda for att stélla direkta
frdgor om en persons tankar eller avsikter gallande sjalvmord, eftersom de
ar radda for att personen kan “ta idéer”. Det har dock konstaterats att det
forhaller sig precis tvartom: personer som overvager att skada sig sjalva
eller bega sjalvmord ké&nner sig ofta 1attade och forstddda nar de far fragor
om sina sjalvskadetankar. Fragorna kan ocksa bidra till att forhindra sjalv-
destruktiva handlingar.

Om nagon berattar for dig att hen har konkreta avsikter att skada sig
sjalv ska du kontakta en utbildad serviceproducent inom mentalvarden el-
ler halsovarden, som kan hjalpa den sjalvdestruktiva personen att fa speci-
aliserad hjalp. En sjalvdestruktiv person ska inte lamnas ensam, utan man
ska stanna kvar hos hen tills hen far hjalp.
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Hjalp via telefon- och webbtjanster

Telefon- och chattjanster som erbjuder hjalp har blivit vanliga i manga lan-
der. Med mobiltelefonens eller datorns hjalp kan man & hjalp &ven hemma
eller 1 en nddsituation.

Hjalptelefoner ar lokala telefontjanster som vem som helst kan ringa till
for att f& samtalshjalp. De personer som svarar i hjalptelefonerna har ofta
utbildning i psykisk forsta hjalpen och kan agera i vissa specialsituationer,
exempelvis om den som ringer har blivit valdtagen eller har sjalvmordstan-
kar. De som svarar ar utbildade att lugna de hjalpbehdvande med hjalp av
sitt tonfall och sina ord samt identifiera risker utifran det som de hor.

Hjalptjansterna pa natet fungerar pa samma séatt, forutom att hjalparen
och den hjalpbehdvande kommunicerar skriftligt per e-post, chatt eller sms.
Hjalparna ar utbildade att ge stod via dessa kanaler. Exempelvis efter en
nodsituation skickas det ofta ut information per sms om var man kan f&
hjalp och vart man kan ringa for samtalshjalp. Hjalparna i webbtjansterna
ar utbildade att identifiera risker utifran skriftliga meddelanden. Hjalparna
som svarar i telefon- och chattjansterna har information om andra tjanster,
dit de kan hanvisa hjalpbehtvande som behover & hjalp ansikte mot an-
sikte.

Utdragen sorg

Utdragen sorg kallas ocksa for obearbetad sorg. Med utdragen sorg avses
en situation dar en person har forlorat en narstdende, och har svart att ac-
ceptera forlusten och anpassa sig till livet utan den andra. Utdragen sorg
kan skada funktionsférmagan och méanskliga relationer. Symtom pa utdra-
gen sorg kan exempelvis vara att man fokuserar valdigt mycket pa forlusten
och pa sddant som paminner om den narstdende, upplever stor saknad
efter den avlidna, ar konstant arg pa grund av dodsfallet, isolerar sig, upp-
lever en kansla av hoppldshet och lider av fysiska symtom, som paminner
om de symtom som den avlidna hade under sin sista sjukdomstid. Man kan
tala om utdragen sorg om symtomen och k&nslorna inte har forandrats pa
ett halvt ar efter den eller de nérstadendes dod. Personer som lider av utdra-
gen sorg ska hanvisas till samtalshjalp eller mentalvardstjanster, om det ar
maojligt.
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Allvarliga somnsvarigheter

Problem med sémnen, exempelvis att man har svart att somna eller sover
alltfor mycket, ar vanliga efter en svar handelse. Sémnbrist under manga
nétter kan orsaka fysiska och psykiska problem, sdsom utmattning och for-
samrad funktionsférméga. En person som lider av sémnbrist kan ha svarig-
heter att skota vanliga vardagsfunktioner som att ga till jobbet och interage-
ramed andra. Somnbrist kan ocksé leda till kraftig férvirring, nervositet och
humodrsvangningar. Om en hjalpbehdvande berattar att hen inte har kunnat
sova pa manga nétter, ska du hanvisa hen till Iakare och/eller mentalvards-
tjianster, om det ar maojligt. En del personer reagerar pa svara handelser
genom att sova mer &n normalt. P4 1ang sikt kan for mycket somn forsamra
funktionsforméagan, formagan att ta hand om sig sjalv och sociala relationer.

Flashbacks (minnesbilder)

Nar en person upplever en sa kallad flashback kanns det som att hen ar
tillbaka i den stund d& den ursprungliga stressande situationen intraffade.
En flashback kan k&nnas s& verklig att personen k&nner samma saker som
vid handelse, och hen kan till och med tro att hen verkligen &r tillbaka i situ-
ationen. Flashbacks blandas ibland ihop med hallucinationer eller symtom
pa psykiska stérningar. Dessa ar anda inte samma sak — flashbacks ar ett
allmant symtom pé en stressreaktion, som kan visa sig nar som helst efter
handelsen. Med tiden borjar de vanligtvis aterkomma mer séllan, men de
kan visa sig upp till flera ar efter handelsen. Om en person stors av aterkom-
mande flashbacks kan hen behdva halsovardstjanster eller professionella
mentalvardstjanster.

Depression

Depression kénnetecknas av langvarig nedstamdhet, bristande intres-
se for sddant som tidigare k&dndes meningsfullt, en kansla av hopploshet,
viktuppgang eller -nedgang, nervositet, trotthet, orimliga skuldkénslor, kon-
centrationssvarigheter och ibland &ven dterkommande tankar pd doden.
Depression ar mer an “en dalig dag”. Det ar en sjukdom som kan péaverka
méanniskans liv och funktionsférméaga i betydande grad. En depression ar
ocksa nagot annat &n en kort period av nedstdmdhet, som manga drabbas
av ndgon gang, men som snabbt gar ¢ver. En person kan insjukna i depres-
sion om hen har obehandlade svara symtom, sdsom langvarig stress eller
sorg samt sdmnproblem. Personer som uppvisar tecken eller symtom pa
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depression ska hanvisas till mentalvardstjanster, om det &r mojligt.

Personer som lever med depression behéver ofta ta hjalp av en psykolog
eller psykiater. Yrkespersoner inom mentalvarden kan beddma om perso-
nen behdver antidepressiva lakemedel eller psykoterapi, exempelvis kog-
nitiv beteendeterapi (CBT). CBT ar en terapiform som ofta anvands for att
behandla depression. Om det ar maojligt kan personen ocksa ha nytta av
en Problem Management Plus-intervention, som ar utvecklad av WHO fér
personer med depressionssymtom..

Skadliga copingstrategier

En del anvander copingstrategier som skadar hélsan och valbefinnandet,
till exempel alkohol eller andra rusmedel, for att déva obehagliga kanslor
av angest, sméarta eller lidande. En del blir valdsamma, aggressiva eller hot-
fulla, medan andra isolerar sig helt fran andra méanniskor. Psykisk forsta
hjalpen kan hjalpa dessa personer att inse att beteendet &ar skadligt och bli
medvetna om att de behdver hjalp av andra for att bryta moénstret och borja
anvanda béttre copingstrategier.

Traumaperdinen stressihairio (PTSD)
Vissa personer som upplevt traumatiska handelser, sasom naturkatastrofer,
vapnade konflikter, fysiskt vald, utnyttjande eller olyckor kan utveckla postt-
raumatiskt stressyndrom (PTSD). Posttraumatiskt stressyndrom kan diagnos-
tiseras tidigast en ménad efter den traumatiska h&ndelsen, och kdnnetecknas
av foljande tre symtomtyper, som visar sig inom en manad efter det intraffade:
1) att man aterupplever handelsen, ii) att man undviker sadant som paminner
om h&ndelsen samt iii) att man ar mer spand &n normalt, vilket kan visa sig
som nervositet, somnproblem, magproblem och koncentrationssvarigheter.
Méanga som lider av posttraumatiskt stressyndrom besvaras ofta av tankar
och fantasier som bertr handelsen. De rapporterar ocksa avtrubbning samt
forsdker dra sig undan och tillbringar mindre tid &n tidigare i andras séllskap.
Posttraumatiskt stressyndrom kan forsamra livskvaliteten och férsvara
beteendet och ménskliga relationer, vilket kan leda till problem med fa-
miljen, vanner och arbetskamrater. Personer som lider av posttraumatiskt
stressyndrom behdver vanligen mentalvardstjanster och stod. Om den som
ger psykisk forsta hjalpen misstanker att en hjalpbehdvande lider av post-
traumatiskt stressyndrom, ska hen, om det &r mojligt, hdnvisa personen till
mentalvardstjanster for utvardering och vard.

1) https:/www.who.int/mental_ health/emergencies/problem management plus/en/
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Sarskilt svara situationer

Vissa situationer &r svarare an andra. Det kan exempelvis vara frdga om
hotfulla situationer, valdshandlingar, sdsom sexuellt eller konsrelaterat vald,
situationer dar det finns ensamma barn, sjalvmord, bevitthande av dod, ar-
bete med manniskor som férlorat manga narstaende, omfattande olyckor
och katastrofer som orsakat stor forstérelse samt flera kriser som intraffar
samtidigt eller direkt efter varandra. Nedan beskrivs tre sarskilt svéra situ-
ationer, som anknyter till sexuellt och kdénsrelaterat vald, hjalpande av flera
personer samtidigt respektive diskriminerade grupper.

Sexuellt och konsrelaterat vald

Personer som ger psykisk forsta hjalpen moter ofta personer som blivit offer
for sexuellt eller konsrelaterat vald. Detta beror pa att det ar fraga om ett
globalt och utbrett problem, men ocksa pa att hjalparna ofta arbetar i trygga
lokaler, dar offren vagar beratta om sina upplevelser. Manga fall av sexu-
ellt och konsrelaterat vald anmals tyvarr inte till myndigheterna, eftersom
manniskor ar radda {or negativa foljder om de berattar. [ vissa kulturer kan
personer som blivit offer {6r sexuellt vald utestédngas fran gemenskapen, iso-
leras, diskrimineras, férlora sin heder, bli offer for nya valdshandlingar eller
till och med hotas till livet. Dessa risker kan &ven berotra offrets familj och
naromgivning.

Principen om att undvika ytterligare skador ar sarskilt viktig nar man
ger psykisk forsta hjalpen till offer for sexuellt eller konsrelaterat vald. Man
ska fasta sarskild uppmérksamhet vid skyddet av personen som berattar
om sina upplevelser samt andra inblandade, sdsom offrets narstdende eller
andra hjalpare. Aven konfidentialiteten ska skyddas mycket noggrant. Infor-
mation om arendet far férmedlas vidare endast med uttryckligt samtycke
fran den som blivit offer f6r sexuellt eller kénsrelaterat vald, forutom i fall
dar barn ar inblandade. Vald mot och utnyttjande av barn ska alltid anma-
las till myndigheterna. Alla personer under 18 ar rédknas som barn. Barnets
beréttelse och hjalparens observationer ska skrivas ner och dokumenteras.
Anmal hdndelsen omedelbart via lampliga kanaler.

Att hjalpa flera personer pa en gang

Det ar ganska vanligt att hjalpare i krissituationer moter flera personer som
behover psykisk forsta hjalpen. I en nodsituation maste de personer som
ger psykisk forsta hjalpen beddma vem som behdver hjalp, vilka som be-
hover hjalpas forst, vilka som kan hjalpas tillsammans och hur man séker-
staller att alla hjalpbehtvande far hjalp. Bedomningen av hur bradskande
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hjalpbehovet ar kallas triage. Hit hor identifiering av ménniskor som ut-
trycker nod fysiskt eller emotionellt, beddmning av hjalpbehovets karaktar
samt faststallande av hur bradskande hjalpbehovet ar. Det finns ocksé situ-
ationer dar det ar meningsfullt att hjalpa flera personer samtidigt genom att
erbjuda exempelvis information om laget eller psykoedukation. Aven upp-
muntran till kamratstdd inom den grupp som far hjalp kan komma i fréga,
om det ar lampligt i situationen.

Det rekommenderas att man hjalper personer som hor till naturliga
grupper tillsammans, eftersom de k&nner varandra och kénner sig trygga
med varandra. Naturliga grupper ar exempelvis familjer och barn som gar i
samma klass. Deras bekymmer och behov ar ofta ungefar likadana, och det
kan darfor fungera bra att hjalpa alla samtidigt.

Sarskilda grupper

Séarskilda grupper har svarare &n andra att dra nytta av de tillgangliga re-
surserna och maojligheterna. De blir ocksé oftare féremal for férdomar, stig-
man, diskriminering, vald och utnyttjande. Vilka grupper som ar sarskilda
grupper varierar mellan olika gemenskaper, samhéllen och lander. Det ut-
méarkande for grupperna ar ofta kon, etnisk bakgrund, religion, ras, sexuell
laggning eller alder. Sarskilda grupper kan exempelvis vara synskadade,
personer med intellektuella eller fysiska funktionsnedsattningar, sprakliga
minoriteter, migranter, kvinnor och barn eller personer vars funktionsfor-
maga ar begransad eller som lider av psykisk ohélsa eller kroniska sjukdo-
mar. Diskriminerade grupper kan behdva sarskilt skydd och stodd.

Stressfaktorer i samband med kriser och svara upplevelser kan forvar-
ra vissa halsoproblem, sdsom blodtryckssjukdom, hjartsjukdomar, astma,
angeststorningar eller andra fysiska eller psykiska hélsoproblem. Nar man
erbjuder psykisk forsta hjalpen ska man fraga den hjalpbehtvande om hen
har nagra halsoproblem eller sjukdomar och om hen har ndgon regelbun-
den medicinering. Om den hjalpbehdvande berattar att hen har halsopro-
blem ska man forsoka se till att hen far de mediciner hen beho6ver eller far
lakarvard sa snabbt som maojligt.

Om en person inte kan ta hand om sig sjalv pa grund av fysiska eller psy-
kiska begransningar eller dlderdomssvaghet, ska hen hjalpas till en trygg
plats dar hen kan f& vard och stdd. Hjalp personen att f& sina grundlag-
gande behov tillgodosedda och stanna hos personen tills ytterligare hjalp
anlander.
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Om personen riskerar att utsattas for diskriminering eller vald exempel-
vis pa grund av att hen upplevt sexuellt eller konsrelaterat vald eller tillhér
en diskriminerad minoritet, f6lj anvisningarna ovan. Fokusera ocksa sarskilt
pa att skydda personen fran andra och att sédkerstalla att hen har tilltrade
till tjanster som hen normalt inte skulle far tilltrade till pa grund av sin soci-
ala status.
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IV Barn

Barn

Barn kan utsattas for manga olika utmaningar under sin uppvaxt. De kanske
maste leva med en svar sjukdom hos sig sjalva eller en familjemedlem. De
kan forlora narstdende eller separeras fran sina familjer, och de kan utsattas
for trakasserier eller utnyttjande. Psykisk forsta hjalpen f6r barn baserar sig
P4 samma principer som psykisk forsta hjalpen for vuxna. Barn ar anda
inte "sma vuxna”, utan de kan behdva en annan typ av stdd an vuxna, ef-
tersom de fortfarande behover olika ty-

per av skydd och omsorg. Barn har inte

heller samma livserfarenhet som vuxna Barn

och &r inte lika mogna fysiskt eller psy- .

kiskt. Barn reagerar ocksa annorlunda ar beroende
an vuxna pa pafrestande situationer, av omso rg
och deras forstaelse for sddana situatio-

ner ar annorlunda. Precis som vuxnas OCh t':ygg het~

reaktioner paverkas &ven barns reak-
tioner av deras egna upplevelser av den
angestfyllda situationen.

Barns reaktioner paverkas ocksa av foraldrarnas och andra narstdendes
attityder till situationen och barnet samt forandringar i vardagen och inter-
aktionen med andra. Barn reagerar i enlighet med sin forstaelse av krissitu-
ationen, som i sin tur beror pé barnets utvecklingsniva.

Kunskap om vanliga reaktioner pa pafrestande situationer i olika utveck-
lingsskeden kan vara till nytta ndr man beddmer om ett barn ar i ndd. Det
ar viktigt att kunna se om barnets reaktion &r en normal reaktion som gar
6ver med tiden, eller en kraftigare reaktion &n normalt som kraver profes-
sionell och specialiserad hjalp. Nedan beskrivs hur barn i olika aldrar ofta
reagerar pa pafrestande situationer.

Det ar viktigt att komma ihag att varje barn utvecklas i sin egen takt, och
att vissa barn darfor kan reagera pa satt som ar mer typiskt for lite yngre
eller aldre barn. Det &r helt normalt. Det ar ocksa vanligt att barnen trots no-
den kan fortsétta sitt sociala liv, leka, le och skratta, och uttrycker sin néd pa
andra satt, exempelvis genom teckningar.
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Hur forstar och reagerar barn pa krissituationer?

o-2-aringar

Sma barn pa O-2 ar har i stort sett ingen uppfattning om vad en krissitua-
tion innebar och vilka foljder den kan ha. Darfor ar de valdigt kansliga for
sina féraldrars och andra narstdendes reaktioner och beteende vid férand-
ringar. Spadbarns och smabarns reaktioner ar vanligen kopplade till deras
narstdendes reaktioner. Vid denna alder kan barn inte &nnu identifiera sina
behov eller uttrycka dem med ord, utan de uttrycker sin ndd genom sitt
beteende.

Barn i denna &ldersgrupp reagerar ofta genom att klanga sig fast vid de
personer som vardar dem, uppfora sig pa ett sétt som ar typiskt for barn
som &r yngre an de sjalva, grata mer an vanligt och lattare bli arga. Deras
sémn- eller maltidsrytm kan ocksa férandras, och de kan visa radsla for
sddant som de inte tidigare varit radda for, bli 6veraktiva eller f& koncen-
trationssvarigheter. Leken kan ocksa forandras exempelvis s att barnets
intresse 16r lek minskar eller forsvinner, barnet bara leker korta stunder i
taget eller leken ar repetitiv eller aggressiv och valdsam. Andra reaktioner
som har med beteendet att géra ar exempelvis kanslighet for andras reak-
tioner eller att barnet blir mer trotsigt eller kravande &n vanligt.

2-6-aringar

Barn i denna aldersgrupp kan uttrycka sig battre sprakligt, men deras forsta-
else for varlden ar fortfarande begransad och byggs upp kring deras egna
erfarenheter. Barn i 2-6-arsaldern forstar inte annu foljderna av en kris eller
nodsituation, och forstar inte nédvandigtvis att ddda méanniskor inte kom-
mer tillbaka. Barnets varldsbild byggs fortfarande upp utifran foraldrarnas
och andra nérstaendes reaktioner, men barnet har ocksé en fargstark och
fantasifull tankevarld. Granserna mellan fantasi och verklighet kan ibland
bli oskarpa. Tankande som bygger pa fantasi ar vanligt. Om barnet inte for-
star en sak kan hen komplettera helhetsbilden med hjalp av sin egen fanta-
si. Detta har inget med 16gn att géra. Det handlar om hur barn i denna alder
uppfattar varlden. Barnet kan tdnka att hen &r skyldig till situationen och att
det som hént &r hens fel. Hen kan darfér kédnna skuld over att ndgon har ont.
Barnet kan ocksé vara radd for att hens tankar ska skada nagon i framtiden.
Det kan vara bra om de nérstdende beréattar att deras reaktioner inte beror
P4 barnet utan pa situationen.
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Barn i denna alder reagerar ofta pa kriser exempelvis genom att klanga
sig fast vid foraldrarna eller andra vuxna, uppiora sig pa ett satt som ar
typiskt for barn som &r yngre &n de sjalva och exempelvis suga pa tummen
eller férandra sitt atbeteende. Vissa barn drabbas av sbmnproblem, sdsom
mardrommar. En del slutar prata eller vill inte leka med andra. Vissa barn
kan bli hyperaktiva, lattretliga eller svara att kontrollera. En del blir radda
for att nagonting hemskt ska h&nda, och de kan ta pa sig uppgifter eller
skyldigheter som egentligen ska skotas av vuxna. En del far koncentrations-
svarigheter och blir 1att férvirrade.

6-12-3ringar
Barn i dldern 6-12 ar har en djupare forstaelse for orsak och verkan, sam-
manhang samt risker och sarbarhet. De &r intresserade av konkreta fakta
och forstar battre vad dod och forlust innebéar. Forandringar ar svara for
dem, och de delar in varlden i gott och ont, ratt och fel, beldning och straff
etc. Tankande som bygger pa fantasi férekommer fortfarande, men de kan i
storre utstrackning, om an inte helt, tinka abstrakt och logiskt.
Beteenderelaterade reaktioner pa pafrestande héndelser som ofta 6-
rekommer hos barn i denna aldersgrupp ar tillbakagang i utvecklingen,
aggressivitet, irritation eller oro, 6kad eller minskad fysisk aktivitet samt
problem med sémnen eller aptiten. Sociala reaktioner ar exempelvis undvi-
kande av sociala situationer, ovilja att ga till skolan eller att hela tiden berat-
ta om det som hant. Till de interna reaktionerna hér exempelvis forvirring
och radsla, oférmaga att komma ihag saker, halla sig alert och koncentrera
sig, dverdriven oro fér andra som paverkats av situationen samt skuldkans-
lor och beskyllningar mot sig sjalv. Typiska fysiska reaktioner bland barn i
denna &ldersgrupp ar huvudvark, magont och muskelvark.

Psykisk forsta hjalpen i hemmet - exempel

Tioarige Joels mamma Mari blev orolig dd hon markte att Joel tappat
matlusten och at betydligt mindre an tidigare. Han tillbringade ocksa
mer tid &n vanligt pa sitt rum i stéllet for att vistas i vardagsrummet
med familjen. Nar hon fragade Joel om allt var bra i skolan stormade
han ut ur koket, sprang argt till sitt rum och sméllde igen doérren. Mari
knackade forsiktigt p4 dorren till rummet och fragade om hon fick
komma in och prata. Nar hon steg in i rummet sag hon att Joel 14g i
sangen och grat. Han berattade f6r mamman att nagra aldre pojkar
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mobbade honom i skolan, men att han inte kunde berétta det for na-
gon eftersom de hade hotat att ge sig pa Joels lillasyster, som gick i
ettan.

Mari satte sig lugnt bredvid Joel och tackade honom for att han be-
rattat. Hon sade att hon forstod att han var raddd och arg. Hon fragade
om han skulle vilja beratta mer om vad som hant, s& att hon kunde
& en béattre bild av situationen. Joel berattade mer detaljerat om vad
han varit med om. Mamman lyssnade tyst och sade sedan att hon var
valdigt ledsen ¢ver att han tvingats ga igenom detta utan sin mammas
stod. Hon beréttade att hon var lattad 6ver att Joel berattat om saken
for henne och att hon skulle gora allt hon kunde for att hjalpa. Hon
sade att hon tankte vidta atgarder for att f& slut pa mobbningen. Hon
berattade ocksa att Joel skulle f& hjalpa henne att valja ut nadgra av at-
garderna, men att hon ocksa skulle vélja en del sjalv. Mari kontaktade
skolan for att beratta om mobbningen och avtala om ett mote for att
diskutera problemet.

12-18-aringar

Tonéringar har utvecklat en béattre forstaelse for andra méanniskors per-
spektiv, aven om de skiljer sig fran deras egna. De forstar allvaret i en nod-
situation och hur sddana situationer paverkar dem sjalva och andra. Tonar-
ingar borjar kdnna ett stort ansvar for sin familj, och i vissa fall har de redan
borjat hjalpa till att forsoérja familjen. Pa en del hall i varlden férvantas aldre
tonéringar ta samma ansvar som en vuxen, och det goér de ocksa. Aven om
tondringar fortfarande &r beroende av sina familjer blir jAmnariga allt vikti-
gare i deras liv. En tonarig kan battre definiera sin identitet i férhallande till
andra och utveckla stabilare sociala relationer. Under dessa ar kan vanner-
na vara lika viktiga, eller till och med viktigare &n foraldrarna eller familjen,
aven som kélla till stéd. Tonaringar reagerar mer som vuxna i stressande
situationer. I denna alder k&nner man intensiv sorg och sjalvmedvetenhet
eller skuld och skam ¢ver att man inte kunde hjalpa offren.

Tonaringar kan ocksd vara ¢verdrivet oroliga for andra eller uppfora
sig sjalvcentrerat och tycka synd om sig sjalva. De genomgar forandringar
1 sina mellanmé&nskliga relationer och kan bdérja ta risker och uppfora sig
sjalvdestruktivt eller aggressivt. En krissituation kan orsaka enorma forand-
ringar i en tonarings varldsbild och f& hen att k&dnna hoppldshet infér nuet
och framtiden.
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Forandringar hemma - exempel

Ben hade precis fyllt 16 &r nér hans far omkom i en gruvolycka. Ben
hade tva aldre systrar, men som den &ldste sonen fick han &nda rollen
som familjens 6verhuvud efter faderns dod. Bens familj forvantade sig
att han skulle sluta skolan och stka arbete for att tjana pengar till fa-
miljen. Ben forstod vad som férvantades av honom, och han visste att
han inte hade ndgot annat alternativ &n att lyda. Han visade inte sina
kanslor infor andra, men inom sig var han radd och undrade hur han
skulle Klara av det enorma ansvar som han fatt. Ben var ocks4 lite arg
over att han inte skulle f& g ut skolan, fér han alskade skolan mer an
nagonting annat. Ben visste att han méste vara mogen och ta hand om
de andra, men han var ocksa olycklig ¢ver att hans barndom hade
tagit slut sa plotsligt.

Beteendeforandringar

En permanent férandring i ett barns beteende &r det viktigaste tecknet pa
att allt inte star ratt till. Om du ar orolig ¢ver ett barn, bérja med att fraga
personer i barnets narmaste krets, sdsom foraldrarna eller larare, om de
har lagt marke till ndgra férandringar i barnets beteende.

Riskfaktorer for negativa reaktioner
Precis som vuxna klarar barn i de flesta fall av stressande situationer bra,
om de far det sociala stdd och det skydd som de behdver. Det finns &nda
nagra faktorer som har konstaterats ¢ka risken for negativa reaktioner hos
barn som upplevt belastande situationer. Hit hor exempelvis bristande for-
maga hos foraldrarna eller vardnadshavarna att erbjuda barnet stoéd och
omsorg efter det intraffade, dalig fysisk halsa hos barnet, psykisk ohéalsa el-
ler fysiska skador samt tidigare traumatiska upplevelser, sdsom utnyttjande
eller vanvard. Andra faktorer ar andra personliga kriser som barnet upp-
levt i samband med det intraffade, sdsom byte av skola, eller avvikande si-
tuationer i familjer, exempelvis skilsméssa eller ett nytt syskons fédelse eller
en adoption, eftersom alla dessa situationer kan orsaka stress {or barnet.
Det finns manga atgarder med fokus pa barn, genom vilka man inom
psykisk forsta hjalpen kan stodja barn i ndd och hjalpa dem att lugna sig. Hit
hor exempelvis stod {6r barn i sorg, banvanliga utrymmen i en nodsituation,
program for att foérbattra barns anpassningsformaga samt program som Ssto-
der grundlaggande livsfardigheter eller idrotts- och motionsfardigheter.
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Barnvanliga utrymmen i en nodsituation

Barnvéanliga utrymmen (Child Friendly Spaces, CFS) &r en verksamhetsmo-
dell som grundar sig pa barnets rattigheter och genom vilken man stoder
barns valbefinnande i nédsituationer. Barnvanliga utrymmen skyddar barn
genom att erbjuda dvervakade aktiviteter pa en trygg plats, 6ka kunskapen
om risker som hotar barn samt uppmuntra samhéllen att skapa trygga mil-
joer. Planeringen och anvéndningen av barnvanliga utrymmen &r inklude-
rande, och utrymmena erbjuder en trygg miljo for barn som upplevt olyck-
or, flyktingkriser eller vapnade konflikter, dar de kan erbjudas integrerad
verksamhet i form av spel, lekar, undervisning, halsovard och psykologiskt
stod, samt information om tjanster och annat tillgangligt stod.

Las mer om dmnet i materialet A Toolkit for Child Friendly Spaces in Huma-
nitarian Settings (2018), som sammanstéllts av [FRC:s psykosociala centrum
och internationella World Vision. 2

Program som forbattrar barns anpassningsformaga

Program som starker barns resiliens, det vill sdga anpassningsiérmaga, be-
star av strukturerade och systematiska psykologiska workshoppar riktade
till barn som upplevt motgangar. Workshopparna riktar sig till specifika
grupper av barn och ar skraddarsydda utifran deras behow.

Program for livsfardigheter

Inom program for livstardigheter stréavar man efter att hjalpa barn att fatta
faktabaserade beslut, 16sa problem, tdnka kritiskt och kreativt, visa empati
mot andra, kommunicera effektivt, etablera fungerande ménskliga relatio-
ner samt klara av livet och hantera sitt liv pa ett fruktbart satt. Dessa fardig-
heter framjar det mentala och sociala valbefinnandet i olika livssituationer
Exempel pé viktiga livstardigheter &r exempelvis kommunikationsfardighe-
ter, sdsom formégan att forhandla, personliga fardigheter, sdsom formagan
att skota sin ekonomi, samt kognitiva fardigheter, som hjalper individen att
beddma situationer och fatta ratt beslut.

Las mer om program och verksamhet kring livsfardigheter i det psykosocia-
la centrets engelskspréakiga handbok Handbook on Life Skills, Skills for Life:
http://pscentre.org/topics/life-skills

2) http.//pscentre.org/?resource=operational-guidance-for-child-friendly-spaces-in-
humanitarian-settings
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Program for idrott och motion

Idrott och motion har positiva effekter pa den psykiska héalsan samt pa det
kognitiva och psykosociala valbefinnandet. Barn och unga som utvecklar
sina motionsfardigheter och &r fysiskt aktiva ar sannolikt friskare an andra
som vuxna. Fysiskt aktiva barn slutfér med stérre sannolikhet skolan, och
Klarar sig ocksa ofta battre i fortsatta studier.

Las mer om idrott och motion i det psykosociala centrets material Moving
Together. Promoting psychosocial wellbeing through sport and physical ac-
tivity: http:/pscentre.org/?resource=moving-together-english
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Att hjalpa barn i nod
- psykisk forsta hjalpen for barn

Psykisk férsta hjalpen f6r barn foljer samma principer som psykisk forsta
hjalpen for vuxna: "Se, lyssna, sammanfér”. Den inkluderar dock tva extra
atgarder, som beskrivs i det féljande stycket.

SE
Nar man ser ska man bedoma:

- vad som har hant och vad som hander just nu

- om det finns s&kerhetsrisker i situationen

- vem barnet ar i séllskap med eller om hen ar ensam

- om de hjalpbehdvande har fysiska skador

- om den hjalpbehdvande har omedelbara grundlaggandebehov, praktiska
behov eller behov av skydd

« hur de hjalpbehtvande reagerar pa den kanslomassiga nivan.

Den forsta tillaggsatgarden ar att i enlighet med rutinerna for hjalpande av
barn utan vardnadshavare ta reda pa om barnet &r i sallskap med en vux-
en eller ensamt. Om barnet ar i sallskap med vardnadshavare, hjalp vard-
nadshavarna s att de kan fokusera pa att trosta och ta hand om barnet. Om
detta av ndgon orsak inte ar maojligt, inkludera vardnadshavarna s mycket
som majligt i varden av barnet och forklara tydligt for dem vilka metoder
som anvands for att hjalpa barnet. Det ar viktigt att vardnadshavarna for-
star att du vill hjalpa. P4 s& satt kan de ge ett informerat samtycke till de
atgarder som vidtas for att hjalpa barnet. Den andra tillaggsatgarden ar att
fokusera pé barnets behov av skydd. Se till att barnet kan vistas pa en trygg
plats och inte 10per risk att kidnappas eller utnyttjas.

Reaktioner pa problem hemma SE - exempel
Petter jobbade som hjélpledare i en klubb i en stor stad. En dag mérkte han
att den vanligtvis glada och sociala 13-ariga Mari hade tillbringat stérsta de-
len av eftermiddagen ensam. Mari satt med en bok som hon verkade 1&sa.
Efter en stund markte Petter dock att Mari bara stirrade pé boken utan att
l4sa den eller vanda blad.

Petter gick fram till Mari och frdgade om han fick géra henne sallskap.
Nar Mari lyfte blicken sag Petter att hon hade tarar i dgonen. Petter fragade
om Mari ville komma med honom till ett lugnare stélle dar det var lattare att
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prata, och Mari gick med pa det. Hon berattade for Petter att hennes forald-
rar féregaende kvall beréttat att de tankte skilja sig. Mari ville inte beréatta
om saken for sina vanner, eftersom hon var arg och besviken och brast ut
1 grat varje gang hon ens tankte pa saken. Familjen hade tankt dka pa en
resa under sommarlovet, men nu hade allting forandrats. I stéllet for att resa
maste Mari hjalpa sin mamma att flytta. Hon hatade sina féraldrar och sitt
liv och ténkte inte g4 hem den kvéllen. Hon tankte faktiskt rymma hemifran.

Petter sade till Mari att han forstod varfér hon var sé arg. Situationen
var jobbig, och Maris liv hade férandrats. Petter sade ocksa att han férstod
att Mari inte ville umgas med andra, och att hon fick vara for sig sjalv i det
lugna rummet om hon ville. Petter pratade ockséd med Mari om hennes rym-
ningsplaner och sade att &ven om situationen verkade hopplds och hemsk
just da, s& skulle allt bara bli &nnu varre om hon rymde. Han uppmuntrade
Mari att i stallet fundera pé& hur hon skulle kunna beréatta {or sina féraldrar
om sina kénslor, s& att de skulle forsta hur svart det kanns f6r henne.

Petter var lite orolig over att Mari inte skulle tervadnda hem, eftersom
hon hotat att rymma. Darfor féreslog han att de skulle ringa Maris foraldrar
och be dem hamta henne, i stallet {or att hon skulle ta bussen som vanligt.
Petter sade ocksa att han garna f6ljde med nar Mari berattade for sina for-
aldrar om sina kénslor, om det skulle k&dnnas battre da. Mari tackade och
sade att det skulle vara bra. Det skulle vara lattare for henne att prata om
sina kanslor om Petter var dar.

LYSSNA handlar om hur hjalparen

- narmar sig barnet och presenterar sig

« lugnar barnet

« ser barnet och lyssnar aktivt

« godkanner och vardesétter barnets reaktioner och kanslor

- frégar om barnets behov och bekymmer p4 ett lampligt séatt med tanke pa
barnets alder

- hjalper barnet att hitta l1osningar pa sina omedelbara behov och problem.

Nar det galler denna verksamhetsprincip ar det viktigt att beakta de sarskil-
da krav som géller n&r man kommunicerar med barn. Om barnet har sall-
skap av sina foraldrar eller vardnadshavare ska du be om deras samtycke
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innan du narmar dig barnet. Barn kommunicerar pa olika satt beroende pa
sin alder, sin férmaga att uttrycka sina kanslor och sina sociala fardigheter.
Barnets reaktion p& motpartens agerande i en interaktionssituation beror
pa vad barnet ar vant vid, hur barnet uppfattar varlden omkring sig och hur
val barnet kan uttrycka sig.

Kom ih&g att kommunikation med ett barn dven handlar om annat an
vad man sager. Till de dvriga elementen i kommunikationen hér kropps-
sprak, dgonkontakt och annat samspel med barnet eller hens narstaende.
Néar du kommunicerar med ett barn ska du férsoka att fysiskt vara pa sam-
ma hojd som barnet. Om barnet ar valdigt litet kan du sitta eller ga ner pa
kné s att ni mots pa samma niva. Kommunikation férutsatter ocksa kun-
skap om sociala normer, 1ampligt uppférande och sociala férvantningar. [
vissa situationer betraktas det exempelvis som opassande f6r en ung flicka
att tala med en vuxen man, eller for barn att titta direkt pa en vuxen.

Kommunikation med sma barn

Barn, séarskilt smé barn, kommunicerar pa ett annat satt an vuxna. De flesta
sma barn har ett ganska begransat och bristfalligt ordférrad, och kan inte
uttrycka sin nod tydligt med ord. Darfér kan de uttrycka sin néd exempelvis
genom sitt beteende, genom social interaktion eller genom att dela sina tan-
kar pé andra satt, exempelvis genom att rita eller beratta historier.

Precis som vuxna kan barn ibland dra sig for att fraga om sadant som de
funderar p3, eftersom de kan vara radda for att den vuxna ska bli arg éver
frégan eller att de inte ska tycka om svaret. Darfor kan man garna férsoka
forutse barnets fragor och svara pa dem utan att barnet behover stalla dem.
Ta &nd4 hansyn till barnets alder.

Barn, precis som vuxna, blir hjalpta av vetskapen om att deras reaktio-
ner ar helt normala. Olika kanslor kan k&nnas forvirrande for barn, och de
kan inte alltid beratta om dem. Det &r bra att beratta for dem att deras reak-
tioner och kénslor &r normala och att &ven andra barn skulle reagera och
kéanna likadant i motsvarande situation.

Tips for hur man kommunicerar med barn i en krissituation

Barn som hamnat i en krissituation behéver information. De behdver 4 veta
vad som har hant och varfor, s& att de kan bygga upp sin bild av sig sjalva
och varlden pé nytt. Uppmuntra vardnadshavarna att prata med barnen
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om det som hant, om barnen aktivt sbker information.

Erbjud barnen majlighet att uttrycka sig. Uppmuntra dem att stalla fragor
och 14t deras fragor styra samtalet. Ge barnen arligt stoéd och information
om deras situation med tanke pa deras alder. Stddjande kommunikation
med ett barn bygger pa att man beaktar barnets kénslor kring situationen.
Ha inte brattom med att ge svar, utan lyssna férst genuint pa allt som barnet
har att saga.

Kommunicera pa barnets niva och uppmuntra vanligt barnet att beratta
om sina upplevelser och kanslor i sin egen takt.

Respektera barnet — undvik att hdja rosten eller forolampa. Utga inte fran
att du vet vad barnet tycker.

Uppmuntra och stéd barnet i kommunikationen och var lika respektiull
mot barnet som du skulle vara mot andra, exempelvis genom att tacka.

Se och lyssna péa barnet, och fokusera pa vad hen beréttar.

Undvik negativ kommunikation

Ett stressat barn blir mer sarbart och kan boérja upptrada aggressivt eller
klanga sig fast vid sina vardnadshavare. En del vuxna kommunicerar med
barn med ett kritiskt eller negativt tonfall. Det &r inte konstruktivt. I stallet for
att forhalla dig till barnet som om det vore olydigt eller irriterande, férsok
stddja barnet och fokusera pa att starka positiva copingstrategier.

SAMMANFORA betyder

« att beddma barnets behov tillsammans med barnet, om det ar maojligt

- att hjalpa barnet att komma till en trygg plats och fa tillgang till bastjanster

- att ge information som lampar sig med tanke pa barnets alder

- att aterforena barnet med narstdende och hanvisa dem till sociala tjanster,
om det ar nddvandigt.

Bedomning av barns behov

Nar man ger psykisk forsta hjalpen till ett barn maste man i HANDLEDNING-
EN beakta att hjalparen har ett annat ansvar nar det galler att besluta om at-
garder. Nar man hjalper en vuxen stréavar man efter att den hjalpbehdvan-
de ska vara sa delaktig som majligt i beslut gallande den hjalpbehtvandes
behov och nodvandiga atgarder. Nar man arbetar med barn maste hjalpare
ibland, beroende pé barnets alder, fatta beslut for barnet. Aldre barn kan
delta i identifieringen av sina egna behov och nédvandiga atgarder, medan
yngre barn inte nddvandigtvis kan satta ord pé eller uttrycka sina behov.
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Om barnet ar i sallskap med sina &ldre syskon, foraldrar eller andra
vardnadshavare, bor de vara sé delaktiga som mojligt i identifieringen och
uppiyllandet av barnets behov. Om barnet ar ensamt eller har separerats
fran sina narstdende ska hjalparen f6lja de instruktioner och rutiner som
finns for att ge barnet trygghet och omsorg.

Behov av trygghet

Barn ar beroende av den omsorg och trygghet som vuxna kan ge. Deras
mindre fysiska storlek, svagare maktstallning, beroende av vuxna och tidi-
ga utvecklingsstadium innebar att de lattare blir offer for kidnappning eller
utnyttjande. Barns sarbarhet blir extra tydlig i néd- och krissituationer, ef-
tersom det trygghets- och stodnétverk som familjen utgdr kan vara hotat,
skadat eller till och med forstort. Barn utsatts f6r samma risker som vuxna
under en kris, men de kan dessutom komma bort fran sina vardnadshavare
och utsattas for fysiskt, sexuellt eller annat utnyttjande eller bli kidnappade.
Det ar mycket viktigt att h&nvisa barn i n6d (sarskilt de som ar ensamma
eller har kommit bort fran sina féraldrar) till ratt sorts skyddande tjanster.

Information enligt dlder

Beakta barnets alder och utvecklingsstadium nar du beddmer hur mycket
hen forstar av situationen och vad det ar lampligt att prata om. Det ar inte
till ndgon nytta att tala med barn om sddant som de inte kan forstd. Nar du
forklarar och staller fragor ska du anvanda ett sprak som barnet latt forstar.
Uppmuntra ockséa barnet att sjalv stalla fragor om det &r nagot hen inte for-
Star.

Aterférening av barnet och hens narstaende

Barn klarar sig i allménhet battre i sallskap med en stabil och lugn vuxen.
Om ett barn har kommit bort fran sin familj &r den f6rsta uppgiften att ater-
forena familjen. Om detta inte &r mojligt ska du hanvisa barnet till barnskyd-
det eller andra skyddstjanster for att garantera dess sékerhet.

Att hanvisa ett barn till tjanster

Barn hanvisas till tjanster pa ett annat satt an vuxna. Det beror pé att hjalpa-
ren ofta fattar besluten, i synnerhet om barnet ar valdigt ungt, som beskrivs
ovan.
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Svara reaktioner och situationer

De flesta barn reagerar pa en krissituation pa de satt som beskrivs ovan.
Vissa barns reaktioner kan dock vara mer mangfasetterade, eller s kan
deras situation vara svarare, vilket kan innebara en utmaning for hjalparen.
Nar ett litet barn reagerar kraftigt pd en stressande situation, beror det of-
tast pa att vardnadshavarna inte ar narvarande eller inte kan ta hand om
barnet som normalt. Typiska utmanande reaktioner hos sma barn ar att
barnet drar sig undan andras séllskap, vagrar ata och dricka, tappar intres-
sen for manniskor och annat samt uppfor sig aggressivt eller valdsamt un-
der en langre tid. Aldre barn kan uppvisa lika mangfasetterade reaktioner
som vuxna i stressande situationer. Méjliga reaktioner ar bland annat 1ang-
varig sorg, panikattacker, skadliga copingstrategier, depression, ilska och
aggressivt beteende, sjalvskadebeteende och sjalvmord samt posttrauma-
tiskt stressyndrom. Det finns vissa tydliga tecken som tyder pa att ett barn
kanske har svart att hantera en traumatisk handelse. Hit hor bland annat
standiga tankar pa dodden eller sékerhet, problem med sémn, atande, ilska
och uppméarksamhetsstkande, vagran att ga till skolan samt dkad negativi-
tet gentemot méanniskor, aktiviteter, den egna sjalvbilden och sjalvkanslan.

Vissa situationer ar svarare 4n andra nér man hjalper barn, exempelvis
om barnet har kidnappats eller utnyttjats. Situationen blir &nnu mer kom-
plicerad om garningsmannen ar en foralder, vardnadshavare eller annan
familjemedlem till barnet. I sddana fall kan barnet behdva skyddas fran sin
egen familj. Om man upptacker tecken pa att ett barn misshandlas eller
behandlas illa ska man meddela myndigheterna och stoppa misshandeln
genom lampliga dtgdrder. I manga lander ar detta svart att genomfora, ef-
tersom ett barn kanske inte kan tas ifran sin familj bara pa grund av miss-
tankar, och i vissa lander finns det fa eller inga skyddshem.

Att hjalpa foraldrarna eller vardnadshavarna att stodja
barnet

Foraldraskapet kan vara utmanande i en krissituation. Det ar svart for vard-
nadshavarna att fokusera pé att ta hand om sina barn i en kris, om de sjal-
va upplever ndd och situationen kanns dem éverméktig, Till psykisk férsta
hjalpen for barn hor att hjalpa féraldrarna eller vardnadshavarna, sa att de
klarar av situationen béattre och kan stddja sina barn. I rutan nedan ges tips
for foraldrar och vardnadshavare.
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IV Barn

Tips for foraldrar och vardnadshavare om hur man hjalper
barn i nod

Smabarn

« Se till att barnet ar tryggt och inte fryser.

« Ge narhet och kramar.

- Uppratthall en regelbunden sémn- och maltidsrytm om det &r mojligt.
« Tala med lugn och mjuk rost.

- Skydda barnet frdn héga ljud och kaotiska situationer.

Yngre barn

» Ge barnet mer tid och uppmaéarksamhet &n vanligt.

- Uppratthall regelbundna rutiner och tidtabeller i den méan du kan.

« Forklara for barnet att det hemska som hént inte ar hens fel.

» Ge barnet mojlighet att leka och koppla av om det &r majligt.

- Ge barnet enkel information om det som skett, men beratta inte
skrammande detaljer.

« L&t barnet vara nara om hen ar radd eller vill klanga sig fast vid dig.

- PAminn barnet ofta om att hen ar trygg.

- Var tAlmodig om barnet borjar uppfora sig som ett yngre barn och
exempelvis suger pa tummen eller kissar i séngen.

- Forsok undvika att separera ett litet barn fran dess familj.



IV Barn

Aldre barn och tonaringar

« Ge barnet tid och uppmarksambhet.

« Hjalp barnet att upprétthalla regelbundna rutiner.

« Ge information om det som hant och berétta vad som hé&nder just nu.

- Lat barnet vara ledset. Forvanta dig inte att barnet ska vara starkt.

- Lyssna nar barnet berattar om sina tankar och radslor, och dém inte.

- Stall upp tydliga regler och férvantningar.

« Fraga barnet om de risker hen upplevt, ge stdd och diskutera hur barnet
bast kan undvika att skadas.

« FOrsok hitta satt {or barnet att vara till nytta.
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V Psykisk forsta hjalpen i grupp - stod for hjalparna

Hjalparens valbefinnande

Den metod for psykisk forsta hjdlpen i sma grupper som beskrivs har rik-
tar sig till frivilliga och anstallda inom Réda Korset och Réda Halvmanen.
Manga frivilliga och anstéllda inom rodakors- och rodahalvméaneorganisa-
tionerna arbetar i svara, komplicerade och ibland farliga milj¢er. De stéder
manniskor i krissituationer genom att erbjuda dem praktisk hjalp, férstaelse
och psykiskt stod. De frivilligas och anstalldas starka vilja att hjalpa andra
kan dock 6verskugga det faktum att &ven de utsatts for forluster, forstorel-
se, skador och dod. De kan péverkas starkt av att se smartan och lidande,
eftersom de ofta sjalva &r medlemmar i de gemenskaper som drabbas av
en kris.

Till gruppledarens skyldigheter hor dock att ta hand om de frivilliga och
anstallda genom att erbjuda dem stdd under och efter krisen. Ett sétt att er-
bjuda stdd ar att ordna traffar. Dessa traffar skiljer sig fran de vanliga grupp-
traffarna, som vanligen fokuserar pa verksamhetsprogrammet eller teman
kring arbetet. Traffarna ger gruppmedlemmarna maojlighet att fundera ¢ver
det som har hant samt framjar forstaelsen, gemenskapen och kamratstodet.
Vid dessa traffar kan cheferna och gruppledarna ocksa bedéma om nagon
behover tjanster eller annat personligt stod. Traffarna kan vara formella el-
ler informella traffar, dar man tackar gruppens medlemmar for deras arbe-
te och beddmer hur de méar. De kan ocksa vara strukturerade traffar, dar
personer som behdver stod far psykisk forsta hjalpen enskilt eller 1 grupp.
Deltagarna i gruppverksamheten har ocksé nytta av att f& héra om andras
reaktioner och l6sningar samt ge och & kamratstod.

Fardigheter i psykisk forsta hjalpen for grupper av hjalpare
Fardigheter i psykisk forsta hjalpen {6r grupper av hjalpare liknar de fardighe-
ter som kravs for att ge grundlaggande psykisk forsta hjalpen for individer, ef-
tersom de bygger pa samma principer om att ta reda pé, lyssna och handleda.
Psykisk forsta hjalpen i grupp bygger pa foljande grundlaggande fardigheter:
att k&nna igen emotionella reaktioner samt tecken och symtom som uttrycker
ndd, aktivt lyssnande, att lugna manniskor i néd, att beddéma behoven och be-
kymren, att hjalpa méanniskor att f& information, tjanster och annan hjalp, att
aktivera sociala stodnétverk samt att hjalpa manniskor sa att de hittar 16sningar
pa sina behov och problem.
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Arbete i grupp kraver dock fler och lite annorlunda kommunikations- och
internationsfardigheter. Dessa &r

- att informera om och ordna traffarna sa att alla kdnner sig delaktiga

- att erbjuda psykisk forsta hjalpen for individer och ge stod till hela
gruppen samtidigt

- att ha kontroll éver tidsatgangen och ta med andra personer i
verksamheten enligt behov

« att ha kontroll éver dynamiken och interaktionen i gruppen

- att dra nytta av gruppens styrkor och resurser for att framja
gemenskapen och enhetligheten

- att uppmuntra till kamratstdd och maéjliggdra stod

- att hantera olika och svara kénslor som personer delat med sig av

- att erbjuda psykoedukation i gruppe.

Se, lyssna och sammanfor-principen i psykisk forsta hjalpen
for grupper av hjalpare

[ psykisk forsta hjalpen for gruppen ingar &ven andra element i principen
om att ta reda p4, lyssna och handleda. Dessa presenteras i tabellen nedan.
Till dessa element hor exempelvis att géra en heltdckande utvardering av
krissituationens effekter pa anstéllda och frivilliga.

_ _ . Psykisk forsta hjdlpen for grupper av
Psykisk forsta hjalpen for hjilpare

individer
- stod for hjalparna
SE SE
vad som har hant och vad vilka beteendemodeller som forekommer
som hander just nu i gruppen och hur samspelet i gruppen ser
. ut, och valj sedan en form av psykoedu-
vem som behover hjalp kation som lampar sig for situationen och
sakerhetsrisker fysiska den information som behovs for hanvis-
skador ning till tjanster
omedelbara grundlaggande om det i gruppen finns problematiska
behov och praktiska behov reaktioner,som kan ha en negativ effekt
kinsloreaktioner. pa gruppdynamiken eller orsaka sekundara
trauman. Hantera dessa reaktioner och
hjalp gruppen och dess medlemmar att
lugna sig.
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Psykisk forsta hjdlpen for

individer

Innan man ger psykisk

forsta hjalpen till en individ:

Psykisk forsta hjdlpen for grupper av
hjdlpare - stod for hjalparna

Fore en grupptraff for
psykisk forsta hjalpen:

LYSSNA handlar om hur
hjalparen

narmar sig den andra
personen och presenterar
sig

visar hansyn mot den andra
personen och lyssnar aktivt

accepterar motpartens
kanslor lugnar den som ar i
nod

tar reda pa manniskans
behov och problem

hjalper den nodstallda
att hitta losningar pa
omedelbara behov och
problem.

LYSSNA handlar om hur gruppledaren

inleder traffen och presenterar
deltagarna

visar hansyn mot den andra personen
och lyssnar aktivt

sammanstaller en oversikt over de
atgarder som gruppen har utfort

tar reda pa deltagarnas behov och
problem

interagerar med gruppens medlemmar
och far dem att kdnna sig delaktiga

accepterar olika reaktioner och framjar
empati och gemenskapen i gruppen

uppmuntrar deltagarna att hjalpa
varandra att hitta l0sningar pa
omedelbara problem

identifierar lampliga teman for
psykoedukation

fokuserar pa allmanna utmaningar och
problem

hjalper deltagarna att dela med sig av
positiva copingstrategier.

SAMMANFORA 3r att
hjalpa manniskor

att skaffa information

att forlita sig pa sina
narstaende och socialt stod

att skota praktiska saker

att fa tillgdng till tjanster
och annan hjalp.

SAMMANFORA 3r att hjilpa manniskor

att kanna igen liknande problem, dra
nytta av kamratstod och dela med sig
av l6sningar

att hitta varandra under och efter den
psykiska forsta hjalpen och stodtraffen

att dela med sig av idéer och
information om hur man kan fa socialt
stod efter traffen, exempelvis fran
narstaende

att dela med sig av idéer om hur man
kan losa problem samt information om
stod och tjanster som finns att tillga.
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Psykoedukation: Val av lampliga teman

Psykoedukation ger deltagarna information med hjalp av vilken de béttre
kan forsta sina egna och andras kénslor och beteendemodeller. Olika h&n-
delser paverkar sannolikt olika personer pa olika sétt. Nar man valjer te-
man for psykoedukation for en viss grupp maste man darfor beddéma hur
krissituationen kan ha paverkat gruppens medlemmar.

Nar behovs psykisk forsta hjalpen i grupp for hjalparna?
Psykisk forsta hjalpen for hjalparna kan vara till nytta i manga situationer,
exempelvis nar en grupp anstéllda eller frivilliga tillsammans har hjalpt till
i en krissituation, om en enskild medlem i gruppen har upplevt en allvarlig
personlig tragedi som &ven paverkar gruppens ovriga medlemmar, eller
om nagon av gruppens medlemmar har skadats eller omkommit. Detta pa-
verkar &ven gruppens ovriga medlemmar, och psykisk forsta hjalpen for
gruppen kan darfor vara till nytta. Det &r frdga om en kombination av olika
metoder, dar man erbjuder stdd, uppmuntrar till kamratstdd och beddmer
om nagon av gruppens medlemmar personligen behover ytterligare stod.
Detta forfarande kan &ven anvandas som forebyggande atgard genom att
erbjuda deltagarna information om hur man kénner igen och hanterar teck-
en pa angest. Psykisk forsta hjalpen kan ocksa erbjudas for en eller flera
gruppmedlemmar som visar tecken pa pafrestning.

Varfor ska man erbjuda psykisk forsta hjalpen i grupp for
hjalparna?

Det finns manga foérdelar med att erbjuda hjalparna psykisk forsta hjalpen.
Den mest uppenbara ar att man nar flera personer pa en gang om man
vander sig till gruppen. Deltagarna har ocksa nytta av gruppen, eftersom
de kan lara sig av varandras upplevelser och reaktioner. Detta ¢kar del-
tagarnas empati och forstaelse for andra samt forbattrar deras forstaelse
for sig sjalva. Deltagarna upplever ocksa att de far psykosocialt stod under
verksamheten. Psykisk forsta hjalpen for gruppen forbattrar hoppet och op-
timismen, nér deltagarna mérker att man tar tag i problemen och till och
med kan hitta 16sningar pa dem.

I verksamheten ar det viktigt att fokusera pa att uppmuntra deltagarna
till socialt stdd och kamratstdd, som okar fortroendet och gemenskapen i
gruppen. Deltagarna tar modell av varandra och gruppledaren. De kan f&
nya idéer och strategier av andra och l&ra sig att ta hand om sig sjalva och



V Psykisk forsta hjalpen i grupp - stod for hjalparna

andra. Psykisk forsta hjalpen for grupper framjar kommunikationen och 6-
rebygger isolering, vilket minskar risken for att den akuta stressreaktionen
ska leda till 1&ngvarig angest.

Forberedelser for psykisk forsta
hjalpen och en grupptraff

Bedomning

Innan man ger psykisk forsta hjalpen och ordnar en traff ar det viktigt att
detaljerat analysera krisen och identifiera de anstéllda eller frivilliga som
kan beho6va psykisk forsta hjalpen. For att kunna gora detta maste man ta
reda pa hur de olika gruppmedlemmarna upplevde situationen och vilken
roll de hade i responsverksamheten. Detta hjélper gruppledaren att férutse
deltagarnas reaktioner och ordna fram ratt psykoedukationsmaterial.

Deltagare

Valj ut deltagare till gruppen. Beakta personkemin, som kan orsaka span-
ningar eller obekvam stamning mellan gruppens medlemmar. I vissa kul-
turer betraktas det exempelvis som olampligt att man och kvinnor deltar i
samma grupp eller att personer pa olika hierarkiska nivaer inom en organi-
sation diskuterar problem tillsammans. Om det férekommer konflikter inom
gruppen kan det vara bast att forsoka ldsa dem innan man ger psykisk
forsta hjalpen och ordnar stodtraffar for gruppen. Gruppledaren méaste at-
minstone vara medveten om eventuella faktorer som kan orsaka konflikter,
eftersom de kan paverka hur val ledaren kan kontrollera gruppdynamiken
under traffen.

Traffens mal och centrala teman beror pa deltagarna. Psykisk forsta hjal-
pen kan erbjudas for en grupp vars medlemmar kdnner varandra sedan
tidigare och har upplevt en stressande situation tillsammans eller reage-
rat likadant pa en héndelse. Gruppens medlemmar kan vara frivilliga el-
ler anstallda som arbetar inom samma Rodda Korset- eller Rbda Halvma-
nen-organisation, kommer fran samma samhéalleliga gemenskap eller har
tillhandahallit stod f6r samma grupp av nagot annat skal. Det &r mojligt att
inte alla gruppens medlemmar visar tecken pa pafrestning eller behdver
psykisk forsta hjalpen. Det &ar anda bra om alla deltar i grupptraffen, efter
som man pa sa satt kan forebygga svara reaktioner och starka deltagarnas
egna copingstrategier. Gruppmedlemmarna kan ocksa ge stod till de delta-
gare som behover det.
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Gruppstorleken bor helst inte dverskrida tio personer. I en storre grupp
kan den enskilda deltagaren f& mindre tid att dela med sig av sina tankar.
Om samma handelse har paverkat en stérre grupp ska man borja med att
ordna ett diskussionstillfalle dar man ger information. I detta skede kan
man garna erbjuda deltagarna psykoedukation, information om tillgénglig
hjalp och maojlighet att stalla fragor. For dem som behdver mer stod kan man
sedan ordna enskilda traffar eller psykisk forsta hjalpen och stodtraffar i

grupp.

Gruppledare

N&ar man vet vilka som ska delta i gruppen och traffarna for psykisk forsta
hjalpen, valjs en eller flera ledare for gruppen. Det rekommenderas att varje
grupp har fler 4n en ledare. En av ledarna kan dé fokusera pa att leda traf-
fen, samtidigt som en annan tar han om storningsmoment och kraftiga reak-
tioner hos enskilda deltagare. Personer som leder psykisk forsta hjalpen for
grupper bor gérna kédnna gruppens medlemmar sedan tidigare och kdnna
till deras inbdrdes relationer.

Exempelvis programchefer, ledare for frivilliga, chefer inom faltarbetet,
ungdomshandledare, personer med utbildning i kamratstdd och anstéllda
kan fungera som handledare. Cheferna har en viktig roll i skapandet av en
stddjande miljo och tillhandahallandet av nddvandig psykisk férsta hjalpen
for gruppen. Chefen kan ocksé ordna psykisk forsta hjalpen och stodtraffar,
eller utse nagon annan for uppgiften, om situationen och behovet av fardig-
heter och kunnande kraver det. I vissa situationer kan en grupp av frivilliga
eller anstéllda uppleva det som naturligare om nagon annan an grupple-
daren leder traffen, om det exempelvis rader osamja eller konflikter mellan
chefen och teamet. Handledarna som leder den psykiska forsta hjalpen och
traffarna boér ha den utbildning som kravs for att erbjuda denna typ av stod.
Psykisk forsta hjalpen f6r en grupp kraver nagra tillaggstardigheter jamfort
med psykisk forsta hjalpen f6r individer.

Tidpunkt for och langd pa psykisk forsta hjalpen

och grupptraff for hjalparna

Psykisk forsta hjalpen och grupptraffar ar strukturerad och systematisk
verksamhet, som vanligen ordnas tva eller tre dagar efter en krissituation,
men alltid senast inom 14 dagar. Det rekommenderas att man ger perso-
nerna ett par dagar efter hadndelsen, sé att de normala copingstrategierna,
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aterhamtningsprocessen och de sociala stddnatverkens verksamhet hinner
aktiveras. Om traffen ordnas inom 14 dagar maximeras den psykiska forsta
hjalpens férebyggande och stodjande effekt. Beroende pa deltagarnas antal
tar psykisk forsta hjalpen och stodtraffen mellan 45 minuter och tva timmar.
Reservera tillrackligt med tid, s& att alla deltagare far dela med sig av sina
upplevelser, blir hérda och delta aktivt.

Lokaler

Psykisk forsta hjalp och traffar ska helst ordnas pa en lugn och trygg plats,
dar stérningsmomenten ar sé f& som majligt och kan kontrolleras av handle-
daren. Deltagarna ska tryggt kunna berétta om sina upplevelser och kanslor
1 den milj6 som valts.

Forberedelse av den information som ska ges ut

Vid psykisk forsta hjalpen och traffar ar det viktigt att ge deltagarna rele-
vant information om vanliga sétt att reagera i sddana situationer som de har
upplevt, samt att hanvisa dem till ytterligare hjalp om det behdvs. Det ar bra
om gruppledaren kan foérutse hurdan information som lampar sig bast for
deltagarna, och forbereda informationen i forvag.

Vad hander vid psykisk forsta hjalpen
och traffar for grupper av hjalpare?

Precis som psykisk forsta hjalpen f6r en individ kan en grupptraff och psy-
kisk forsta hjalpen for en grupp se olika ut beroende pa kontexten och situ-
ationen.

Vid psykisk forsta hjalpen och traffar ska man dock alltid
atminstone gora foljande:

« Deltagarna hélsas valkomna och handledaren skoter presentationerna.

« Man hor sig for om hur deltagarna mar.

« Man ger en kort faktabaserad ¢versikt ¢ver de atgarder som vidtagits i
krissituationen.

« Man tillgodoser individernas och gruppens behow.

« Man ger information och psykoedukation.

« Man utvecklar deltagarnas forméga att ta hand om sig sjalva samt framjar
kamratstdd och positiva copingstrategier.

« Man ger deltagarna information om tillgangliga tjanster enligt behov.
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- Man avslutar traffen med att kontrollera att alla mar bra, och diskuterar
fortsattningen. Ordna vid behov ytterligare traffar for individer eller hela

gruppen.

Vissa steg kan hoppas ¢ver om de inte behévs. Handledarnas uppgift ar att
beddma gruppens behov.

"Se, lyssna och sammanfor” i psykisk forsta hjalpen och
traffar for grupper av hjalpare

Erbjudandet av psykisk forsta hjalpen och grupptraffarnas olika skeden
kraver minst en av dessa atgarder: se, lyssna och sammanfor. Dessa princi-
per styr handledarnas agerande under traffen.

Deltagarna halsas vdlkomna och handledaren skoter
presentationerna (lyssna)

Om det ar nodvandigt inleds den psykiska forsta hjalpen och traffen med
presentationer av handledaren och gruppen. Darefter berattar gruppleda-
ren for deltagarna om traffens malsattningar och forvantade langd. Grup-
pen kan garna komma ¢verens om gemensamma regler, till exempel att
det som sags ar konfidentiellt, att ingen ska avbrytas nar hen pratar och att
mobiltelefonerna ska stdngas av under traffen. Konfidentialitet &r en central
del av allt psykologiskt stod. Det &r mycket viktigt att den information som
deltagarna delar med sig av halls hemlig. Vid en grupptraff ska alla delta-
gare forbinda sig till konfidentialiteten genast i borjan av traffen. Deltagarna
ska instrueras att inte dela med sig av sddan personlig information som de
inte vill att de andra ska ké&nna till efterat.

Man hor sig for om hur deltagarna mar (se, lyssna)

Under den psykiska forsta hjalpen och under tréaffen ska handledarna fréga
deltagarna hur de har det och hur de mar. Tyngdpunkten ska ligga pa hur
deltagarna méar och hur de klarar av att fungera. Man analyserar inte deras
kanslor ndrmare. Handledaren kan till exempel séga:

Jag skulle vilja hora kortfattat hur ni alla mdr. Vi ska diskutera det som
hdnt senare, men forst skulle jag vilja att ni alla turvis berdttar hur ni mar.
Om deltagarna delar med sig av svara kéanslor och uttrycker att de mar da-
ligt, berétta att det ar helt normalt och att ni vid dagens traff ska diskutera
dessa reaktioner och vilka positiva copingstrategier man kan anvanda.



V Psykisk forsta hjalpen i grupp - stod for hjalparna

Gruppmediemmarnas deltagande

Ett satt att se till att alla gruppdeltagare far delta jamlikt &r att géra en runda
dar alla far lika mycket tid att prata. Alternativt kan en deltagare bodrja med
att tala om ett valfritt &mne och sedan be de andra att fortsatta pa samma
tema, om de har liknande erfarenheter eller var narvarande i situationen.
P4 detta satt kan man knyta band mellan deltagarna med hjalp av deras
liknande erfarenheter. I vissa fall kan det rada en hierarki i gruppen, som
avgor i vilken ordning personerna talar.

Man ger en kort faktabaserad oversikt over de dtgarder som
vidtagits i krissituationen (se, lyssna)

Darefter gar man tillsammans med deltagarna igenom en kort ¢versikt eller
sammanfattning av krissituationen som de upplevt. Det &r inte meningen att
man ska ga igenom det intraffade i detalj, utan man avhandlar huvudpunk-
terna i kronologisk ordning och de atgérder som de anstéllda och frivilliga
utfort. Handledarna kontrollerar informationen om det intréffade med delta-
garna for att f4 en tydlig helhetsbild och ger dem sedan majlighet att beratta
om sina egna perspektiv och upplevelser i fraga om handelsen.

Att g& igenom de atgérder som utforts i en krissituation kan vara utma-
nande for vissa deltagare, och handledarna ska darfor observera situatio-
nen och kontrollera att ingen far &ngest av att hora eller beratta om det som
h&nt under krissituationen. Om det sker kan det vara bra att lugna perso-
nen genom att sdga exempelvis: “Det ar helt naturligt att vara ur balans efter
en saddan har handelse. De flesta i gruppen har sakert upplevt situationen
som svar. Sddana har kanslor lindras ofta med tiden, och vi ar har for att
stodja varandra.” Alternativt kan handledaren lata gruppen gora nagonting
lugnande eller erbjuda individuell psykisk forsta hjalpen till den deltagare
som drabbats av angest.

Nar man har gatt igenom hela handelsen fram till den punkt da delta-
garna ar i trygghet igenom och den stressande situationen ar ¢ver, kan det
vara bra att pa nytt ta upp lyckade 16sningar och atgarder som teamets
olika medlemmar bidrog med under héndelsen. Pa sé sétt ser teamets med-
lemmar att de kunde fatta bra beslut &ven i svara omstandigheter, vilket kan
ge dem styrka. Detta kan ocksé ibland minska den emotionella smarta som
kan uppsta nar man diskuterar det intraffade.
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Man erbjuder lamplig information och psykoedukation

(se, lyssna)

Att ge information ar en viktig del av psykisk forsta hjalpen efter en kris-
situation. Tillgdng till korrekt information framjar tryggheten och sunda
copingstrategier samt bidrar till att balansera kansloreaktionerna. Informa-
tion kan forebygga onddig spekulation och oro. For att deltagarna ska k&nna
sig trygga och klara av situationen ar det viktigt att de far information om
exempelvis vad som héant, vilka som paverkade av hadndelsen och hur situ-
ationen lostes.

En annan viktig faktor i psykisk forsta hjalpen ar att hjalpa deltagarna
att forsta vilka reaktioner som ar normala efter onormala héndelser och
nar man ska soka professionell hjalp. Deltagarna erbjuds psykoedukation
om vanliga sitt att reagera pa stressande situationer samt information om
reaktioner, k&nslor och beteendemodeller som kan krava fortsatta atgarder.

Man utvecklar deltagarnas formaga att ta hand om sig sjal-
va samt framjar kamratstod och positiva copingstrategier
(se, lyssna, sammanfor)

Andra viktiga delomraden inom psykisk forsta hjalpen och stodtraffar ar
att ta hand om sig sjalv, kamratstdd och att framja positiva copingstrategier.
Handledarna uppmuntrar deltagarna att dela med sig av sina upplevelser
och diskutera positiva atgarder och tekniker genom vilka var och en kan
ta hand om sig sjalv och klara av utmanande situationer. Deltagarna hand-
leds ockséa att identifiera sitt naturliga stédnéatverk och delta i verksamhet
for att utveckla gemenskapen och kamratstddet i gruppen. Okat fortroende
mellan gruppmedlemmarna kan forbattra kamratstddet efter psykisk forsta
hjalpen, traffar och motsvarande tillfallen. Man kan uppné detta genom att
erbjuda deltagarna mojlighet att ¢va pa att lyssna aktivt och ge stod parvis
samt genom att ordna kamratstddsverksamhet efter psykiska forsta hjalpen
eller stodtraffen. Informell social samvaro inom gruppen rekommenderas
aven efter traffen. Pa s& satt kan medlemmarna hora sig for om hur de an-
dra mar och stddja varandra genom att diskutera direkt om ndgon maoter
en utmanande situation.

Handledarna kan utvecklar gruppens kamratstodstardigheter under
traffen genom att uppmuntra deltagarna att stodja varandra, exempelvis i
situationer dar nagon sager sig vara nedstamd eller ma daligt.
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Handledning och hanvisning till hjalp
(se, lyssna, sammanfor)

[ psykisk forsta hjalpen for grupper av hjalpare ar det viktigt att uppmuntra
och hjalpa deltagarna att hitta inofficiella stodnéatverk, sdsom familj, vanner
eller arbetskamrater, samt mer formella stddsystem, sdsom offentliga men-
talvardstjanster, hjalpprogram for anstallda, sjukhus och andra tjanster. Leta
fram den information som behdvs for hanvisning till tjanster redan fore traf-
fen. Informationen kan struktureras och ges tillsammans med de material
for psykoedukation som beskrivs ovan.

Informationen om tjanster ska riktas till alla, s attingen k&nner att grupp-
ledaren har valt ut just hen for att offentliggéra saken infér resten av grup-
pen. Om en enskild person hanvisas till tjanster ska det ske enskilt, utan
att resten av gruppen ar narvarande. Vid behov kan handledaren genom
enskilda traffar erbjuda mer psykisk forsta hjalpen fér dem som lidit sarskilt
svart av upplevelserna. Deltagarna ska ocksa fritt kunna be handledaren
om hanvisning till tjanster, om de k&nner att de behdver det. Om en person
har hanvisats till tfjanster, ska chefen eller gruppledaren folja upp hur tjans-
ten forverkligas, om hanvisningen inte har skett anonymt.

Avslutande av traffen

Det &r viktigt att inleda traffen med att ge relevant information och presen-
tera deltagarna, samt att avsluta traffen i en positiv ton. Precis innan traffen
avslutas ar det bra att sammanfatta de diskussioner som forts samt de beslut
och planer som géller fortsatt stod eller kommande mobten. Som avslutning
pa traffen ska handledaren eller gruppledaren tacka deltagarna och kont-
rollera att de alla mér bra. PAminn deltagarna om att deras reaktioner ar helt
naturliga och att det for en del kan ta langre tid att aterhamta sig an fér andra.
Vid behov kan man avsluta med att pAminna deltagarna om att det som sags
under traffen ar konfidentiellt och ge dem information om ytterligare stod
som finns att f&. Om det &r ndédvandigt att ordna ytterligare en traff berattar
chefen var och nar den ordnas.

Uppfoljning av genomforandet

Personer som deltar i psykisk forsta hjalpen och grupper kan komma éver-
ens om atgarder, och det ar viktigt att utse en ansvarig som har till uppgift att
folja upp hur det man avtalat om under traffen forverkligas. Allt som grupp-
ledaren lovat och forbundit sig till att géra ska ocksa genomforas, inklusive
hanvisning till annan hjalp. Vid behov kan man inom en ¢verenskommen tid
ordna ytterligare en traff dar man kontrollerar hur gruppmedlemmarna mar.
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Utmaningar vid grupptraffar
[ detta avsnitt ges exempel pa olika utmaningar vid grupptraffarna och for-
slag pa 16sningar for grupphandledarna.

Hantering av svara reaktioner och deltagarnas berattelser
Om nagon av deltagarna reagerar kraftigt pa den situation som diskuteras
och visar tecken p3 att tappa beharskningen eller dra sig undan, kan hand-
ledaren berétta for deltagaren att hen har méarkt att deltagaren verkar tyst
eller upprord och att dessa reaktioner ar helt begripliga med tanke pa det
som hant. Om deltagaren fortsatter reagera kraftigt och verkar valdigt angest-
fylld, kan handledaren uppmuntra hen att fokusera pa nuet genom att rikta
uppmarksamheten mot det som sker just da. Direkta fragor om exempelvis
vad personen just nu ser, hor eller kdnner ar ett viktigt verktyg i en sddan si-
tuation. Med hjalp av fragorna kan personen kontrollera sina reaktioner, lug-
na sig och fokusera pa nuet. Tekniken hjalper ocksd om en person upplever
flashbacks eller har en tendens att fastna i minnesbilder fran krissituationen.
Handledaren kan ocksa be personen andas djupt ndgra ganger. Om nagon
av deltagarna brister ut i grat, trosta genom att 14gga handen pa personens
axel eller halla personens hand, om det ar lampligt. Be personen beratta vad
som fick hen att tappa behérskningen och erbjud psykisk forsta hjalpen. Ge
vid behov personen utrymme att uttrycka sin sorg och dra nytta av situatio-
nen for att erbjuda psykoedukation och be de andra deltagarna att dela med
sig om sina idéer géllande positiva copingstrategier.

Ibland kan gruppdeltagarna dela med sig av mycket personliga saker.
De 6vriga i gruppen kan uppleva detta som obehagligt. Handledarens upp-
gift &r att avgoéra vilken information som &r for personlig eller for pafres-
tande for de ovriga deltagarna. Om nagons beréttelse ar for personlig eller
kan orsaka angest hos de andra, uppmana deltagaren att fundera ¢ver hur
mycket hen vill dela, och f6rsok lugna ner berattelsen. Handledaren kan
ocksé vanligt leda diskussionen i en annan riktning eller avbryta deltaga-
rens beréttelse, om den ar for obekvam for de andra, genom att séga:

Tack (deltagarens namn) for att du delade med dig av det hdr. Det Idter
som att det du upplevt var valdigt svdart fér dig. Om du vill prata mer
om det hdr med mig kan vi komma éverens om ett enskilt samtal. Ar det
ndgon annan som vill berditta om sina upplevelser?
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Om nagon av deltagarna berattar om nagot valdigt personligt kan handle-
daren hantera detta pa olika sétt, beroende pé situationen. I en gruppsitu-
ation ar det viktigt att skydda deltagarna fran att hamna i en &nnu mer sar-
bar situation, eftersom det kan k&nnas otryggt och obehagligt. Det basta kan
vara att man lyssnar pa personens beréttelse, avbryter vanligt och foreslar
att man efter grupptraffen ordnar ett enskilt stddsamtal dar man kan prata
mer om saken. Om nagon deltagare under sitt enskilda stddsamtal berattar
att hen upplevt trakasserier eller vald, ska du bekrafta det som hént, lyssna
och ge stdd, sékerstalla att personen ar trygg och vid behov hanvisa till yt-
terligare stod efter traffen.

Las mer om méangfasetterade reaktioner under Hanvisning till tjanster. Av-
snittet ger information om hur man ska agera i en situation dar ngon lider
av en panikattack, ar arg, uppfor sig aggressivt eller hotar att skada sig sjalv
eller bega sjalvmord.

Fran psykisk forsta hjalpen for gruppen

till psykisk forsta hjalpen for individen

Psykisk forsta hjalpen f6r grupper av hjalpare ar en metod med vars hjalp
handledaren samtidigt kan erbjuda psykisk forsta hjalpen till individerna
och stod f6r gruppen. De personer som far personligt stod i gruppsituatio-
nen har nytta av detta. I gruppen kan de observera andra och héra deras
beréttelser om utmaningar de har upplevt och stod de har fatt. Handledar-
na bor utveckla sin férmaga och sitt mod att erbjuda psykisk forsta hjalpen
for individer i gruppsituationen och 1ata de dvriga vara delaktiga i situatio-
nen pa ett lampligt satt.

Handledning av sarskilt dominerande
eller tysta deltagare

En dominerande deltagare kan prata mycket, hindra andra deltagare fran
att dela med sig av sina upplevelser, prata i mun pé andra eller aviarda an-
dras asikter. Nar du har med en s&dan person att géra, anvand dina grund-
laggande fardigheter inom hjalpande och prata med personen bade infor
gruppen och pa tu man hand. Tacka personen s att resten av gruppen hor
och be sedan andra att dela med sig av sina upplevelser. Du kan till exem-
pel séga:
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Tack (deltagarens namn). Din bercittelse var valdigt intressant, men jag
skulle ocksd vilja héra om de andra gruppmedlemmarnas upplevelser.
Ar det ndgon annan som haft motsvarande eller annorlunda upplevel-
ser?

Om den deltagare som dominerar diskussionen inte &ndrar sitt agerande i
gruppen trots vagledning, kan det vara nddvandigt att prata enskilt med hen
under en paus eller efter traffen. Forklara att det ar viktigt att ge alla maojlighet
att prata, sa att var och en kan dela med sig av sina upplevelser och delta i
gruppens verksamhet. Undvik att sdga nagot negativt om den dominerande
personen, eftersom han da kanske inte vill ta till sig ditt forslag. Du kan till
exempel séga:

Du har varit vdldigt aktiv i diskussionen i dag. Det dr bra. Jag skulle dndd
vilja att alla deltagare far samma mdjligheter att delta. Lat oss ddrfor
ocksd lyssna pd vad de andra vill berdtta om sina upplevelser.

Om négon av deltagarna ar valdigt tyst och inte alls har deltagit i diskussio-
nen under traffen, forsok fa hen att k&dnna att hen fritt kan beratta om sina
upplevelser, och berétta att hens deltagande uppskattas. Du kan till exem-
pel séga:

Vad tcinker du om det som sagts hittills? Jag skulle gdrna vilja hbra om
dina tankar. Du kan fritt siga vad du vill. Kom ihég att det inte finns nd-
got rdtt eller fel svar hdr.

Konflikter inom gruppen

Nar en grupp arbetar i stressande och svara situationer kan gruppandan
starkas, eller s kan det bildas klickar inom gruppen. Olika ménniskor
upplever och minns situationer pa olika satt. Om gruppen har stott p4 ut-
maningar eller om allt inte gatt enligt planen, méste gruppmedlemmarna
under aterh&mtningsprocessen forsdka forsta vad som hant och vilka fakto-
rer som ledde till specifika atgarder eller foljder. Detta kan leda till att man
beskyller varandra eller till starka skuldkanslor. Gruppens handledare kan
forsdvka mildra dessa kénslor genom att uppméarksamma dem och upp-
muntra deltagarna att prata om dem i en trygg miljo.
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Om det uppstar osamja i gruppen, lugna situationen genom att visa att
du forstar att situationen ar besvérlig, och uppmana deltagarna att vara
vanliga och respektfulla mot varandra. Vid behov kan du avldgsna de per-
soner som ar oense fran gruppen och tala enskilt med dem.

Tillsyn och att ta hand om sig sjalv

Det ar viktigt att cheferna ¢vervakar den psykiska forsta hjalpen och de
stodtraffar som handledarna ordnar. Tillsynen bér omfatta samtal om bade
forberedelserna infoér traffen och tankarna efter den. Samtalet kan handla
om de utmaningar som handledaren upplever eller omfatta sjalvreflektion
och tankar om hur de egna hjalparfardigheterna kan utvecklas. Gruppleda-
ren bor i man av maojlighet ha noédvandiga kunskaper och tillracklig erfaren-
het for att erbjuda psykisk férsta hjalpen och kamratstod.

Att leda stodtraffar och traffar for psykisk forsta hjalpen kan vara utma-
nande, eftersom det kraver koncentration och energi att leda en grupp pa
ett sddant satt att alla k&nner sig vardefulla och forstddda. Det kan ocksé
kannas svart att lyssna pa manga berattelser om nod, och handledaren kan-
ske funderar pa om hen lyckas hjélpa alla gruppens medlemmar tillrackligt.
Las mer om detta under Att ta hand om sig sjalv: Se, lyssna, sammanfor.
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Den som ger psykisk forsta hjalpen

Egenskaper hos den som ger psykisk forsta hjalpen

Den viktigaste grundlaggande egenskapen hos den som ger psykisk forsta
hjalpen ar viljan att hjalpa. Andra viktiga egenskaper ar lattillgédnglighet,
palitlighet, god forméaga att lyssna samt férmaga att halla sig lugn och fo-
kuserad i en krissituation. Man ké&nner latt igen en bra hjélpare genom att
fundera pa vilken sorts hjalpare som genom sitt agerande far manniskor
att kdnna sig tillfreds. Exempel pa goda egenskaper &r en omhéndertagan-
de installning, vanlighet, tAlamod och empati samt att man inte domer. Den
som ger psykisk forsta hjalpen maste ocksa k&nna sina egna granser och
ta hand om sig sjalv, s& att hen inte sjalv blir utmattad utan tar hand om sitt
psykiska valbefinnande.

Att hjalpa i olika roller

Fardigheter i psykisk forsta hjalpen kan ocksa anvandas i personliga situ-
ationer for att hjalpa vanner och familjemedlemmar samt i officiellt avldnat
arbete eller frivilligarbete.

Att hjalpa vanner, familjemedlemmar eller
arbetskamrater

Kunskaper och fardigheter i psykisk férsta hjalpen kan ofta vara till nytta nar
vanner eller familjemedlemmar behdéver hjalp. Exempel pa kriser som kan
drabba nagon inom den narmaste kretsen ar uppsagning, skilsméassa eller
en narstaendes dod. Att hjalpa en van eller familjemedlem ar annorlunda &n
att hjalpa frammande méanniskor, eftersom hjélparen kan agera personliga-
re och naturligare 1 nddens stund om det ar fraga om en néra relation. I en
sadan situation kan hjalparen ocksa hoppa ¢ver de mer officiella skedena
1 psykisk forsta hjalpen, som att presentera sig och fraga om vad som héant.
Manga anvander sig i sjalva verket omedvetet av fardigheter i psykisk forsta
hjalpen nar de hjalper vanner och familjemedlemmar.
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Att hjalpa som spontan frivillig

Spontana frivilliga &r personer som inte hor till ndgon organisation eller nagot
system, men som erbjuder omedelbar hjalp i en krissituation. De bdr alltid
vanda sig till en organisation som deltar i den officiella responsverksamheten
i situationen, s& att de kan f& vagledning och rad for att kunna agera pa bas-
ta mojliga satt. Om detta inte &r maojligt ska den spontana hjalparen gora sitt
béasta sjalvstandigt och i enlighet med principerna for psykisk forsta hjalpen.

Roda Korsets och Roda Halvmanens frivilliga och
anstadllda

Utbildning i psykiskt stod ordnas for bade frivilliga och anstéllda. Personer
som verkar inom olika uppgifter inom de nationella organisationerna har oli-
ka ansvarsomraden i fraga om psykisk forsta hjalpen. Frivilliga som ar verk-
samma i sina egna samhéllen kan exempelvis erbjuda omedelbart psykiskt
stod 1 olyckssituationer och hjalpa till att lugna personer som exponerats for
handelsen.

En frivillig kan anvanda sina kunskaper inom psykisk forsta hjalpen pa
manga olika satt inom Roda Korsets och Roda Halvménens verksamhet.
Psykisk forsta hjalpen behtvs saval i det dagliga stodjandet av sarbara
grupper, sasom ensamma aldre, som 1 responsverksamhet i krissituationer.
I responsverksamheten i en krissituation ar de frivilliga en del av en struk-
turerad verksamhet, dar de oftast k&nner till sin egen uppgiftsbeskrivning
och far information om situationen innan de kommer till den. I detta kapitel
beskrivs typiska skillnader mellan anstalldas och frivilligas uppgifter och an-
svar. Man bor dock komma ihag att uppgifterna och ansvaret varierar bero-
ende pa den enskilda nationella organisationens situation och resurser.

Forberedelse av frivilliga for responsverksamhet i en
omfattande krissituation

Sammanstall den mest centrala informationen om
krissituationen och besvara atminstone foljande fragor:

« Vad har hant?

« Var och nér intraffade situationen?

« Hur ménga ménniskor utsattes {or situationen, och vilka ar dessa
manniskor?

« Hur lange varade/varar situationen?

De frivilliga utbildas att omsorgsfullt utvardera situationen, sa att de inte ut-
satter sig sjalva eller hjalpbehdvande for fara.
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Innan man dker till platsen for krisen:

- Som frivillig ska du se till att du har med dig allt som behovs, sdsom telefo-
ner, laddare, vattenflaska, forsta hjalpen-vaska etc.

« Forbered dig mentalt pa vad du kan komma att se eller uppleva, och lugna
dig s& att du klarar av kaoset.

- Beratta for din familj vart du ska och nar du tror att du kommer tillbaka.
Ordna vid behov sé att ndgon tar hand om dina barn eller andra som du
har hand om och s& att dina ¢vriga forpliktelser skots.

Ledare for de frivilliga och gruppledare

Ledarna for de frivilliga och gruppledarna ska garna ha utbildning i och
erfarenhet av psykisk forsta hjalpen, sa att de forstar vad psykisk forsta hjal-
pen &r och vad det kraver av de frivilliga. Om det &r mojligt ska ledarna gar-
na delta i alla utbildningar i psykisk forsta hjalpen. Ledare for frivilliga eller
ledare for grupper av anstéllda och frivilliga, som arbetar inom program f6r
psykiskt stdd, ska f& utbildning i stddjande av hjélpare. Psykisk forsta hjal-
pen for grupperna kan vara ett bra satt att stodja hjalparna.

Ledarna for de frivilliga ansvarar f6r att grupperna av frivilliga har fatt
tillracklig utbildning i psykisk forsta hjalpen, kdnner till sina uppgifter och
vet vad som orvantas av dem 1 krisresponsarbete. Ledarna f6r de frivilli-
ga tar vanligen reda pa sa mycket som majligt om det intraffade, s& att de
frivilliga som de leder kan forbereda sig och ge det stdd som behdvs i situ-
ationen. Pa s& satt kan man forebygga situationer dar de frivilliga upplever
situationer som ¢verméktiga eller alltfor utmanande i férhallande till deras
kompetens, vilket annars kan leda till problem for saval de hjalpbehdvande
som grupperna och de frivilliga.

Ledarna for de frivilliga maste kanna till och férsta de lokala rutinerna for
h&nvisning till tjanster. De frivilliga ska alltid kunna n& dem och de ska for-
medla nddvandig information till de frivilliga alltid nar de deltar i uppgifter
inom psykisk forsta hjalpen.

Det ar viktigt att kartlagga och dokumentera foljande:

« Vem tar hand om grundlaggande behov, sdsom forsta hjalpen, mat,
vatten, skydd och personefterforskning. Var och hur kan méanniskor f&
kontakt med dessa tjanster?

- Finns det mentalvardstjanster eller psykosocialt stod att f&? Var och hur
kan méanniskor f& kontakt med dessa tjanster?
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- Vem mer kan hjalpa? Deltar personer i samhallet eller andra
organisationer i responsverksamheten?

- Ar krisen ¢ver eller fortsatter den? Till kriser som pagar en langre tid hor
exempelvis vapnade konflikter och efterskalv efter en jordb&vning.

- Vilka risker finns i miljén? Finns det ett hot om vald eller ar
infrastrukturen i ndromradet skadad?

- Finns det ndgra omraden som man maste undvika eftersom de ar
otrygga (exempelvis pa grund av uppenbara fysiska risker) eller
eftersom hjalparna inte har tillstdnd att vistas i omradet?

- Finns det tjanster med vars hjalp familjemedlemmar kan hitta varandra?

Att ge psykisk forsta hjalpen kan vara tréttande och pafrestande. Det ar inte
latt att hjalpa och interagera med méanniskor i nod. Det ar viktigt att ledarna
for de frivilliga vet nar och hur stdd ska ordnas for hjalparna sjalva efter
att responsverksamheten avslutats. Eftersom manga frivilliga arbetar i sina
egna samhallen, som kanske har upplevt en stor olycka eller omfattande
forstorelse, kan de ocksa sjalva ha upplevt forluster eller skrammande si-
tuationer. De kan ocksa kdnna de hjalpbehdvande personligen, vilket kan
kannas svart. Ledarna for de frivilliga kan erbjuda stod till de frivilliga en-
skilt eller i grupp.

Det ar viktigt att ledarna for de frivilliga stdder sina grupper och skapar
en Oppen och trygg arbetsmiljo. De anstéllda och frivilliga vagar da be om
hjalp nar de behdver det. Att prata dppet om stress utan att tvinga nagon,
tillata individuella copingstrategier, vara tillganglig och skapa en trygg miljo
genom att varna om konfidentialiteten ar metoder som bidrar till en hallbar
kultur av dmsesidigt stod.

Programansvariga
Det &r viktigt att alla programansvariga forstar psykisk forsta hjalpen, ut-
bildningens innehéll och de krav som riktas mot frivilliga som ger psykisk
forsta hjalpen. De programansvariga kan ocksd hamna i situationer dar de
maste ge psykisk forsta hjalpen till frivilliga eller anstallda som ar under-
stallda dem.

Precis som ledarna for de frivilliga ansvarar de programansvariga for att
se till att de frivilliga far tillracklig utbildning, s& att de kan klara av sina upp-
gifter. De programansvariga bor tala for psykisk forsta hjdlpen och inklude-
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ra psykisk forsta hjalpen som en obligatorisk del i de frivilligas utbildning,
eftersom fardigheter i psykisk forsta hjalpen forbattrar de frivilligas fbrméaga
att hjalpa. De programansvariga ansvarar ocksa for att folja rutinerna for
uppfoljning och utvardering av utbildningen i och genomférandet av psy-
kisk forsta hjalpen.

Bistandsarbetare och psykisk forsta hjalpen

Bistdndsarbetare arbetar ofta langt fran sina hem och hemlénder. En del
bistdndsarbetare har utbildning eller kunskaper i psykisk forsta hjalpen.
De deltar dock vanligen inte i tillhandahallandet av direkt hjalp pa faltet,
eftersom de ofta varken talar det lokala spraket eller kanner till det loka-
la stbdsystemet. Bistandsarbetare kan hjalpa till med att erbjuda psykisk
forsta hjalpen for lokala anstéllda och frivilliga, och de kan stddja de pro-
gramansvariga och ledarna for de frivilliga i att férbereda och utbilda de
frivilliga for psykisk forsta hjalpen.
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Att undvika ytterligare skador
Psykisk forsta hjalpen &ar lugnande psykiskt stodd, aktivt lyssnande och prak-
tisk hjalp, inte terapi eller vard. Den beskrivs ofta som fink&nslig och prak-
tisk omsorg, som fokuserar pa psykiskt och praktiskt stod snarare av detal-
jerad bearbetning av en traumatisk situation. Ansvarsfullt hjalparbete ar
forknippat med ménga etiska fragor, som man boér beakta nar man hjalper
saval individer som grupper.

Kulturella kontexter

Kulturen paverkar manniskors satt att An svarsfullt
forhalla sig till varandra samt vad som hidil b
betraktas som lampliga beteenden och ja p arbete

samtalsamnen. [ vissa kulturer ar det ex- ar grund en for
empelvis inte vanligt att prata om sina . .
psykisk forsta

kénslor utanfor familjen, och ibland an-
ses det inte lampligt for kvinnor att prata h ] da lpen .
med méan utanfor familjen.

[ krissituationer kan hjalpare hamna i
situationer dar de behover hjalpa nadgon
som har en annan bakgrund eller kultur &n de sjalva, dven om hjalparna
och de hjalpbehévande kommer fran samma land eller omrade. I sddana
situationer ar det viktigt att vara medveten om sin egen kulturella bakgrund
och sina egna synsatt samt att strava efter férdomsfrihet och opartiskhet i
samarbetet och hjalparbetet. Erbjud hjalp pa satt som kanns lampliga och
tilltalande f6r de hjalpbehdvande. Nedan listas nagra viktiga frdgor som
hjalparen bor beakta.

Kon, dlder och maktforhadllanden

Vem kan jag nadrma mig? Finns det sociala eller kulturella normer som
paverkar vem jag kan narma mig? Ar det exempelvis lampligt att jag som
manlig hjalpare ndrmar mig en panikslagen kvinna ensam? Om jag ser na-
gon grata i mataffaren, ar det lampligt att jag narmar mig personen? Om jag
ser ett ensamt barn som verkar borttappat, ar det lampligt att jag ensam
tar barnet till barnskyddsmyndigheten eller ndgon annan myndighet som
ansvarar for skydd, eller bor jag be ndgon annan félja med?
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Beroring och beteende

Vilka former av beréring accepteras i detta samhélle? Kan jag halla ndgon i
handen eller lagga handen pa en persons axel? Finns det ndgonting sarskilt
som man behdver tanka pa nar man arbetar med aldre, barn, kvinnor eller
andra grupper?

Overtygelser och religion

Vilka etniska och religidsa grupper finns i samhéallet? Vilka dvertygelser el-
ler seder betraktas som viktiga? Hur kan de personer som exponerats for
h&ndelsen tankas forstd eller forklara den?

Sakerhet, manniskovarde och rattigheter
Skydda genom ditt agerande de hjalpbehdvandes sdkerhet, manniskovar-
de och rattigheter.

Sakerhet

Agera s3 att du inte forsatter manniskor i fara genom ditt agerande.

Se s& gott du kan till att de hjalpbehdvande ar trygga, och skydda dem fran
fysiska och psykiska skador.

Manniskovarde
Bem&t manniskor respektfullt och i enlighet med deras kulturella och soci-
ala normer.

Rattigheter

Sékerstall att manniskor far tillgang till hjalp pé ett rattvist satt och att ingen
diskrimineras.

Hjalp méanniskor att havda sina rattigheter och 4 tillgang till det stdd som
finns att fa.

Agera alltid i enlighet med de hjalpbehdvandes intresse.

Konfidentialitet

Konfidentialitet har att gbra med ¢msesidigt fértroende och respekt, och ar
mycket viktigt n&r man skapar en relation till den hjalpbehdvande. Bevaran-
de av konfidentialiteten innebar att information om en person inte far féras
vidare till andra utan uttryckligt tillstdnd frén personen i frdga. Det innebér
att man inte far avsldja information om hjalpbehdvande till familjemedlem-
mar, arbetskamrater, 14kare, andra hjalporganisationer, medier eller andra
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aktorer utan tillstdnd. Det finns dock vissa undantag fran denna regel, om
det galler personens egen, hens familjs eller andras sakerhet. Om en person
exempelvis ar skadad och inte kan prata, kan en hjélpare tvingas tillkalla
hjalp och féra vidare information om personens skador och tillstind utan
personens samtycke.

Avslojande av information och sociala stigman

Avsldjande av information och sociala stigman Om konfidentiell informa-
tion avslgjas kan den hjalpbehdvande utséttas for social stampling. I vissa
samhéallen kan exempelvis personer som blivit offer for sexuellt eller kdns-
relaterat vald straffas eller hotas till livet (och detsamma géller deras famil-
jer). De kan forskjutas av sina familjer och samhéllen. Konfidentialitet ar dar-
for mycket viktigt nar man hjalper offer for sexuellt eller konsrelaterat vald.
Risken for diskriminering, social isolering och straff 4r mycket reellt i dessa
situationer. Offer for sexuellt eller kénsrelaterat vald kan exempelvis vara
radda for att information om dem ska bli offentlig. Hjalparen ska alltid be-
ratta for den hjalpbehdvande att ingen information ges vidare, om inte per-
sonen sjalv ger sitt skriftliga samtycke. Sddant som barn beréttar utgor
ett undantag till detta — hjdlparen ér skyldig att agera for att garantera
omsorgen om barnet och barnets trygghet, &ven om barnet inte ger sitt
samtycke till det.

Néar en hjalpbehtvande berattar sin historia for dig i nédens stund, ar det
en betydande sak och ett tecken pa fértroende. All personlig information
ska darfor behandlas med storsta omsorg. Bevarande av konfidentialiteten
i alla situationer ar viktigt for tryggandet av den hjalpbehdvandes sdkerhet
samt minimering av risken for diskriminering, isolering och social stamp-
ling i samband med svara situationer.
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Grundlaggande regler

Nedan ges en sammanfattning av de grundléggande reglerna for psykisk

forsta hjalpen:

Gor sa har Tank pa att inte

Respektera privatlivet och
behandla personens berattelse
konfidentiellt.

...bryta konfidentialiteten, om det
inte finns sarskilda skal till det.

Erbjud mentalt och praktiskt stod.

...forsoka fiska efter alltfor
detaljerad information.

Upptrad sakligt genom att beakta
personens kultur, dlder och kon.

...upptrada respektlost eller
utnyttja din stallning som
hjalpare.

Lyssna aktivt.

...tappa fokus eller tanka pa
annat nar ndgon berattar nagot
viktigt for dig.

Var medveten om dina egna
attityder och fordomar och lagg
dem at sidan.

...doma andras handlingar eller
kanslor.

Respektera personers ratt att
fatta egna beslut och hjalp dem
att I0sa sina problem sjalva.

...diktera for andra hur de ska
gora for att I6sa sina problem.

Var arlig och palitlig.

...ge loften du inte kan halla eller
felaktig information.

Hjalp manniskor att uppfylla sina
grundlaggande behov.

...be manniskor om pengar eller
tjanster i utbyte mot hjalpen.

Var medveten om nar en situation
ar for svar for dig.

...overskatta dina formagor.

Beratta tydligt att aven om en
person inte vill ha hjalp just nu, sa
finns det fortfarande majlighet att
fa hjalp senare.

...utéva patryckningar pa personer
som inte vill ha din hjalp.

Avsluta hjalpen pa ett artigt satt.

...avsluta hjalpen plotsligt utan
att ge information om andra
stodatgarder och utan att tydligt
meddela att samtalet avslutas.
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Avslutande av hjalpen

Psykisk forsta hjalpen ar inte ett langvarigt stod. Det &r fraga om en engangs-
diskussion pa omkring 30-60 minuter, alltefter situationen. Nar den hjalp-
behdvande har fatt hjalp pa alla tinkbara satt och det ar dags att avsluta
hjalpen, sékerstéll att den hjalpbehdvande forstar detta. Om nadgon annan
fortsétter hjalparbetet efter dig, presentera den nya hjalparen for den hjalp-
behovande. Sag adjo till den hjalpbehdvande pa ett positivt satt och énska
allt gott. Imanga situationer kan man behdva kontrollera i efterhand om den
hjalpbehdvande har fatt den hjalp hen behéver och om hen mar bra.

Fortjdna
fortroende.
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Att ta hand om sig sjalv: Se, lyssna, sammanfor

Till ansvarsfullt hjalparbete hor ocksa att hjalparna tar hand om sin egen
h&lsa och sitt eget valbefinnande. Att stddja andra i en krissituation eller
genomga egna chockartade upplevelser kan dven paverka hjalparen, och
att ge psykisk forsta hjalpen kan vara svart saval fysiskt och psykiskt. Det ar
inte 1&tt att hjalpa en ménniska i ndd, och hjalparna kan kdnna skuld, sorg
och frustration om de k&nner att deras insats inte ar tillracklig.

[ detta kapitel beskrivs hjalpverksam-
hetens effekter pa hjalparna och hur
principerna for psykisk férsta hjalpen Stress ar
aven kan anvandas for att ta hand om
sig sjalv och klara sig igenom stressan- en normal
de situationer i det egna livet. reaktion

Kann dina granser i utmanande

Det ar manskligt att vilja hjalpa. Manga situationer.
utbildar sig inom psykisk forsta hjal-

pen eftersom de vill géra sddant som

de upplever som meningsfullt och hjal-

pa personer som behdver hjalp. En del

hjalpare har sjalva upplevt personliga forluster eller andra svara saker, och
vill hjalpa andra i samma situation. Personliga erfarenheter kan hjalpa dem
att forsta de hjalpbehdvande och leva sig in i deras situation. De kan dock
ocksé vara till skada exempelvis om hjalparen goér ogrundade antaganden
om den hjalpbehdvandes behov. Personliga erfarenheter kan hindra hjélpa-
ren fran att bemota den hjalpbehdvande helt dppet for att verkligen kunna
forstad den hjalpbehdvandes situation samt beddma den hjalpbehdvandes
forméga och resurser att hjalpa sig sjalv.

Hjalparna kan hamna i situationer eller fa hdéra om problem som star i
konflikt med deras egna moraluppfattningar och attityder. Hjalparen kan
doma den hjalpbehtvande orattvist utifran sina egna férdomar och éverty-
gelser. Det ar viktigt att de som ger psykisk forsta hjalpen ar medvetna om
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sina egna erfarenheter och &vertygelser, har ett dppet sinne och undviker
att doma andra.

Att k&nna sina egna uppfattningar och granser som hjalpare ar en viktig
forutsattning for psykisk forsta hjalpen. En del vill exempelvis helst hjalpa
individuellt och péa tu man hand, medan andra vill vara en del av ett team.
Vissa vill inte arbeta med barn, eftersom det kanns for pafrestande for dem
att mota barn som ar skadade eller har blivit utnyttjade. Det ar viktigt att
kanna granserna for sin egen kompetens och veta nar och hur man bor
hanvisa hjalpbehdvande till annan hjalp.

Det ar mycket viktigt att komma ihag att alla bara &r manniskor — aven
hjalparna. Roda Korsets och Roda Halvmanens frivilliga och anstallda arbe-
tar ofta i sina egna samhaéllen och moter i sitt hjalparbete ménniskor som de
kénner personligen. Deras egna familjer kan ocksa ha berorts av det som
skett. Hjalparna maste vara medvetna om sina egna behov, acceptera sina
reaktioner och uppstka den hjalp de behdver.

Identifiering av tecken och symtom pa stress och
utmattning

De frivilliga och anstéllda behdver kanna till tecknen pa stress och utmatt-
ning, sa att stress som leder till utmattning kan férebyggas. Stress ar en nor-
mal reaktion i fysiskt och emotionellt utmanande situationer, och férekom-
mer nar situationens krav och de resurser som kravs for att orka inte ar i
balans.

Nedan listas vanliga symtom pa pafrestning som kan férekomma hos an-
stallda och frivilliga.

Det finns manga typer av stress:

Vardagsstress: Vardagsstress galler vardagens utmaningar som héaller oss
alerta och som hindrar livet fran att bli ensidigt och boérja kdnnas betydel-
seldst.

Kumulativ stress: Om den situation som orsakar stress blir langvarig bor-
jar stressen kumuleras. Kumulativ stress stor de normala rutinerna och var-
dagslivet.
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Akut stress: Denna typ av stress visar sig i akuta situationer, som ofta ar
forknippad med en chockreaktion och fysiskt eller psykiskt lidande.

Kritisk stress: Kritisk stress anknyter till situationer dar individen inte kan
uppfylla de krav som stélls pa hen och déar hen lider fysiskt och psykiskt.

Anstéllda och frivilliga som standigt utsétts for stress och som inte far till-
rackligt med stod riskerar att drabbas av utbrandhet. Utbréandhet ar ett
emotionellt tillstdnd orsakat av 1angvarig stress. Symtomen ar kronisk emo-
tionell trotthet, minskad energi, forlust av inspiration och motivation, mins-
kad effektivitet i arbetet, svarighet att k&dnna kanslor av att ha lyckats, pessi-
mistiskt tinkande och cynism.

Den utmattade ar ofta den sista att upptacka utmattningen. Darfor ar det
viktigt att alla — &ven teamets dvriga medlemmar och ledare — k&nner igen
symtomen, s att den utmattade kan & hjalp. Ibland kan anstallda och frivil-
liga t& symtom pa allvarliga stressreaktioner eller andra mentala storningar.
Varje organisation bor ha ett system for hanvisning till tjanster, genom vilket
manniskor kan f& professionell hjalp.

Kdnn dina styrkor
och
svagheter som hjdlpare.
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Tillampning av Se, lyssna, sammanfor-principen nar det gal-
ler att ta hand om sig sjalv

Med hjélp av principerna om att se och lyssna kan hjélparen léara sig att
kanna igen riskfaktorer som beror det egna valbefinnandet, sina egna gran-
ser samt situationer som k&nns ¢verméktiga eller sérskilt stressande. I och
med att hjalparen ar medveten om sina styrkor och svagheter och vet nar
hen behdver be andra om hjalp, kan problem foérebyggas. Med hjalp av
principerna om att se, lyssna och sammanféra kan hjalparen ocksa lara sig
att k&dnna igen tecken och symtom pa angest hos sig sjalv samt hantera dem
pa ett positivt och konstruktivt satt.

Vissa faktorer kan ¢ka risken for angest, medan andra kan skydda och
framja valbefinnandet. Det ar viktigt att k&dnna igen dessa faktorer, sa att
riskerna kan minimeras och skyddsfaktorerna starkas.

Att ta hand om sig sjalv: se

For att kunna ta hand om sig sjalv maste hjalparen forst och framst obser-
vera sina egna reaktioner i en krissituation. Reaktionerna anknyter ofta till
de frivilligas och anstélldas arbetsforhallanden eller organisatoriska faktorer
samt till den &ngest som uppstar nar hjalparen ser krisens foljder i det be-
rérda samhallet.

De frivilliga och anstéllda bor darfor vara observanta pé och medvetna
om sina egna reaktioner. Med hjélp av de klassificeringar som presenteras
1 tabellen ovan kan hjalparen se om hens stressniva ar forhojd pa nagot
omrade 1 livet. Finns det nagra fysiska, emotionella, psykiska, mentala el-
ler beteenderelaterade symtom som ar orovackande? Nar hjalparen ar ob-
servant pa vad hen k&nner och marker att hen har dterkommande fysiska
symtom, sdsom ont i ryggen, spanda axlar eller svarigheter att somna, kan
hen behdva vidta atgarder.

Att ta hand om sig sjalv: lyssna

Hjalparen bor ocksé lyssna pa hur hens reaktioner paverkar hens kanslor
kring hjalparbetet. Det ar lite som att lyssna pa sin inre rost. Hjalparen kan-
ske till exempel sager till sig sjalv: "Jag har alldeles for brattom och behdver
vila.” "Det har ar for svart for mig” *Jag vet inte riktigt vad jag borde gora.”
“Varfor maste de hér barnen g& hungriga nér mina barn har s mycket
mat?” "Jag har sddana skuldkanslor.”
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Nar hjalparna lyssnar pa sina egna reaktioner ar det viktigt att komma
ihdg att det i deras liv kan finnas svarigheter som beror pé arbetsforhallan-
dena, organisationens verksamhet eller personliga saker.

Arbetet utfors ofta under utmanande férhallanden, och anstéllda och frivilli-
ga maste ibland skota fysiskt kravande, utmattande eller till och med farliga
uppgifter. De forvantas ocksa arbeta langa dagar i svara férhallanden (eller
forvantar sig det av sig sjalva). Problem som anknyter till organisationens
verksamhet kan exempelvis vara oklara eller obefintliga arbetsbeskriv-
ningar eller oklara roller inom teamet. De anstéllda eller frivilliga kanske
inte ar tillrackligt val forberedda infér uppgiften, eller s& kan gransen mel-
lan arbete och vila vara oskarp. Hjalparna kan kanna att de inte far stod av
sina arbetskamrater eller ledare, det kan finnas problem med gruppdyna-
miken och samarbetet med stressade eller utmattade teammedlemmar kan
vara svart.

P4 den personliga nivan kan de anstéllda eller frivilliga ha idealistiska el-
ler orealistiska tankar om sin egen forméga att hjalpa, och de kan forestalla
sig att de borde ha kunnat 16sa alla de hjalpbehdvandes problem. Hjalparna
kan ké&nna skuld nar de inser att deras férmaga att hjalpa ar begransad.
Hjalparna kan ocksa fa skuldkénslor om en hjalpbehévande dor eller {or
att de tar hand om sina egna behov av exempelvis vila eller stod. En del
anstallda eller frivilliga kan ocksad mota moraliska och etiska problem, ex-
empelvis nar de ska rangordna hjalpbehdvande i prioritetsordning.

[ vissa fall kan humanitart arbete leda till att hjalparen fjarmas fran sin
familj eller sitt vardagsliv, da hen inte kan berétta om sina upplevelser hem-
ma. Hjalparen kan ocksa k&nna att hen inte har skott sin uppgift tillrackligt
val eller inte har férberett sig tillrackligt val pa de hjalpbehdvandes frustra-
tion och ilska. Att bevittna traumatiska handelser eller hora berattelser om
overlevandes trauman och forluster kan ocksé vara valdigt tungt.

Att ta hand om sig sjalv: sammanfor

Precis som de hjalpbehdvande uppmuntras att ta hjalp av andra, méste ock-
s hjalparna kunna se till att de héller kontakten med varandra. Interaktion
med andra och ett visst agerande ar ett tredje satt pa vilket hjalparna kan
ta hand om sig sjalva. Anstéllda och frivilliga kan stka stdd hos andra ex-
empelvis genom kamratstdd eller via teamledaren. De kan ocksa framja sitt
eget valbefinnande genom att agera pé ett visst satt, exempelvis genom att
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ta promenader, tillbringa mer tid med sina vanner och hélla regelbundna
pauser.

Nedan listas individuella faktorer och faktorer som anknyter till organi-
sationens verksamhet, som bidrar till att skydda individens valbefinnande.
Det ar viktigt att hjalparna kommer ihdg att dessa faktorer (individuella el-
ler sddana som anknyter till organisationens verksamhet) har betydelse f6r
deras egen ork. I annat fall finns en risk att de ensamma tar pa sig ansvar
som andra hjalpare, teammedlemmar och ledare skulle ha kunnat hjalpa
till med.

Personliga skyddsfaktorer

- grupptillhdrighet

- en kansla av att arbetet ar meningsfullt

- vilja att hjalpa

- vardagsrutiner och strukturer

« mojlighet att vila och fokusera pé annat an arbetet
- vetskap om att stoéd finns att f vid behov

- att ge och f stdd i grupp

- att f6lja sina egna kulturella seder och ¢vertygelser
- en omtanksam familj eller gemenskap

Skyddsfaktorer som anknyter till organisationens
verksamhet

« regelbundna traffar, dar alla anstéllda och frivilliga deltar och som skapar
en kénsla av gemenskap

- en organisationskultur dér ménniskor kan prata 6ppet och beratta om
sina problem samt dar konfidentialiteten respekteras

« uppskattning for de frivilligas arbete

- rimliga arbetsforhallanden med hjalp av rutiner och strategier

« tydlig information om hur man kan f& stod
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Arbetsledning och kamratstod

Arbetsledning och stbdsystem &r mycket viktigt for stodjande av hjalpare
inom psykisk forsta hjalpen. Det rekommenderas att frivilliga och anstéllda
inom psykisk forsta hjalpen har en gruppledare som de kan prata med nar
hjalparbetet borjar kdnnas dverméaktigt eller ha negativa effekter.

Kamratstddet har en nyckelroll i stodsystemet for hjalparna. Kamratstod
innebdr att personer som ar i samma position stoder varandra. Kamratstod
ar en aktiv process, dar deltagarna maste forbinda sig till att stddja varandra.
Man maéste reservera tid och utrymme for att diskutera reaktioner, kanslor
och copingmekanismer. Kamratstdd ar en anvandbar verksamhetsmodell,
som kan tillampas snabbt och dar organisationens resurser anvands effek-
tivt.

Med hjélp av kamratstod kan stressade frivilliga och anstallda lara sig
nya copingstrategier av varandra, vilket kan férebygga att deras problem
forvarras. Nar personerna lar k&dnna varandras utmaningar och copingstra-
tegier minskar ocksa missforstanden och misstolkningarna inom teamet.

Kamratstod kan framjas pa manga olika sétt, exempelvis genom ett kompis-
system eller genom psykisk forsta hjalpen for gruppen.

Baserat pd material som utarbetats av Internationella rédakors- och
rodahalvmdnefederationens psykosociala center (IFRC, PS Centre)
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Stod frdan den egna

gruppen framjar
vdlbefinnandet.
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