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I denna del kan du lisa mer om vad en kris 4r, hur man kan hantera den och saker som 4r bra att
tinka pa i bemé6tande med ménniskor som genomgir en kris.

Vad dar en kris?

Traumatiska kriser

Orsakas av klara yttre skil till exempel en nira anhorigs déd, olyckor, ekonomisk ruin, plétslig
uppsigning fran arbetet.

Utvecklingskriser eller livskriser

Utléses ocksd av yttre hindelser men dessa 4r dd av sadan karaktir att de kan sigas tillh6ra
det normala i livet men blir dnda fér vissa 6vermiktiga, till exempel att ga i pension eller att fa
barn...

Kriser och deras férlopp

Oavsett vad som utlést en kris, visar forskningen att det finns ett mer eller mindre tydligt
monster i krisers forlopp. Ofta delas darfor krisen in i fyra stadier. Dessa dr naturligtvis inte klart
atskilda fran varandra. Ibland kan nagon av dem saknas helt och hallet eller vara invivd i en
annan fas, s denna indelning ska inte ses som en stel och sann modell, utan dr tinkt att fungera
som ett hjalpmedel f6r att forsta krisens férlopp. Det dr viktigt att komma ihég att krisférloppet
alltid maste ses individuellt.

Chockfasen

Chockfasen varar fran ett kort 6gonblick upp till flera dygn. Den krisdrabbade forsoker da halla
verkligheten ifrdn sig med all kraft. Detta kan visa sig pa vildigt olika vis. Vissa skriker, river
sina kldder, sdger om samma mening om och om igen medan andra reagerar precis tvirtom och
ligger tysta och apatiska.

I chockfasen kan man inte riktigt forstd vad som hint. Den drabbade kan pa ytan verka alldeles
lugn, men pd insidan uppleva ett kaos, ett tillstind som litt missuppfattas. Omgivningen tror
att ”han tar det sa bra” men i sjilva verket befinner sig personen i fraga i ett chocktillstind. En
chockad person kan drabbas av férdndrad tidsuppfattning, sd att hindelseférloppet uppfattas
ta odndligt ling tid. Det dr da bra att mata de drabbade med information. Négra exempel pa
tysiska reaktioner vid en chock dr: hjirtklappning och hég puls, muskelspianningar, skakningar,
svettningar, problem med att halla urinen och avféringen, kridkningar, yrsel och avsvimning;

Reaktionsfasen

Denna fas pagir ofta under nagon eller nagra manader. Det dr under den hir fasen som

den drabbade tvingas borja inse vad det dr som egentligen har hint. Detta édr ofta en mycket
hiftig omstillning och for att klara av den mobiliserar den drabbade sina férsvarsmekanismer.
Forsvarsmekanismerna kan hjilpa den drabbade att mera stegvis konfronteras med krisen men
ibland kan de bidra till att forsvéra och forlinga lidandet. Regression dr ett exempel pé en sddan
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torsvarsmekanism som kan bli sjalvdestruktiv. Med regression menas att individen gar tillbaka
till ett beteende i ett tidigare utvecklingsskede, till exempel ett barnsligt beroende av att andra ska
bestimma. Projektion dr den férsvarsmekanism som letar upp syndabockar till det som skett. 1
den hir fasen har nimligen den drabbade ett stort behov av att forsta varfor det som hint kunde
hinda. Andra vanliga férsvarsreaktioner dr att den drabbade individen férnekar sina kinslor eller
undertrycker dem fOr att anpassa sig till omgivningens férvintningar. Den hir typen av reaktion
ir problematisk eftersom sorgen inte blir bearbetad pé ett riktigt sitt. Kinslorna behéver
komma fram!

Reaktionsfasen priglas ofta av att den drabbade brottas med angestfyllda dterupplevelser och
pétringande minnesbilder fran katastrofen. Katastrofsituationen etsar sig fast i de olika sinnena,
vilket gbr att minnesbilder stindigt poppar upp, i savil sovande som vaket tillstand. Man kan
paminnas av synintryck (eldsflammor, ansiktsuttryck) och horselintryck (sprakande, smaillar,
sirener), smaker (saltvatten), kinsel (hetta, tringsel) och lukter. Det kan exempelvis upplevas helt
outhirdligt att kinna lukten av grillad korv om man varit med om en brand. Minnenas karaktir
kan gbra dem svara att dela med utomstiende. Det ger dem litt en privat karaktir och kan leda
till att den drabbade stoter ifrdn sig omgivningen genom att siga “ingen kan dnda forsta”.

Ridsla dr forstis ocksd en vanlig efterreaktion. Ofta handlar det om ridsla f6r framtiden och fler
olyckor. Barn kan tinka: Jag kommer nog aldrig bli vuxen. Aven om det faktiska akuta hotet ir
avvirijt sa kan det fortfarande vara aktuellt inom individen. Kroppen sitts i ”alarm-beredskap”
och pa sa vis bibehills ett langvarigt stresstillstind. Man spritter till vid minsta ljud och drabbas
ofta av sdmnsvarigheter och mardrémmar. Koncentrationssvarigheter, skuld, skam och
sjalvférebraelse forekommer ocksa ofta hos den drabbade. Man kan till exempel kinna skuld
over att sjalv ha dvetlevt eller forblivit oskadd och/eller aggressivitet mot den doéde, den som
forsokt hjilpa eller mot den skyldige.

Bearbetningsfasen

Bearbetningsfasen dr den fas da individen borjar se framdt igen och har limnat det akuta skedet
av krisen bakom sig. Man ser mojligheterna i livet igen. Bearbetningsfasen kan vara fran ett
halvir upp till ett ar efter krisen. De psykiska krisreaktionerna i bearbetningsfasen dr generellt
desamma som i reaktionsfasen men férnekelsen av det skedda och férsvarsmekanismerna avtar
allt mer och individen borjar sa sakta aterga till sitt “gamla” liv. Ett vanligt fenomen i denna

fas dr att den krisdrabbade ofta tenderar att skonmala sitt tidigare liv. Det dr mycket viktigt att
verklighetst6rvanskningen blir minimal och att man orkar se verkligheten sidan som den var
fore krisen, det vill siga dven denna tid hade sina problem.

Nyorienteringsfasen

Under denna sista fas, som man inte kan sitta ndgon sluttid pa, har den drabbade lirt sig leva
med det som hint. Krisen finns alltid kvar som ett 4rt, men hindrar inte individen att leva ett
relativt normalt liv. Gamla kontakter aterupptas, den sociala isoleringen bryts, nya intressen och
nya kontakter inleds. Den drabbade har fitt perspektiv pa det som hint och fatt tillbaka stor

del av sin sjdlvkinsla. Kulturella hinder, omvirldens forvintningar eller f6r héga férvintningar
pa sig sjilv kan bromsa utvecklingen. I nyorienteringsfasen har mianniskorna i den drabbades
omgivning en mycket viktig roll. Omgivningens uppmairksamhet ir allt for ofta intensiv men
kortvarig, Manga har svart att forsta att den drabbade kan ha lingvariga reaktioner och foérvintar
sig att ”nu maste du vil ha kommit 6ver det”.
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Att bemota manniskor i kris

Hur kan man veta vad som ir bra och inte bra att géra dd man méter en krisdrabbad? Ar det bra
att vara samlad eller ska man ldta tirarna rinna? Ska man tala om det som just hint eller f6rsoka
avleda uppmairksamheten fran det jobbiga och tala om annat istillet?

Det finns inga givna svar men nedan foljer limpliga riktlinjer att halla sig till d4 man som
medminniska/forste- hjilpare beméter en drabbad minniska.

DU SKALL

1. Sdga vem du dr och géra klart f6r den drabbade att din hjilp 4r menad som ett erbju-
dande.

2. Lyssna till den drabbade mer dn vad du pratar sjilv. Om du inget har att siga ricker det
lingt med att bara finnas dir. S6k girna kroppskontakt. En kram eller en handtryckning
kan betyda s mycket.

3. Inrikta samtalet pa den drabbades aktuella problem och symptom. Lat inte medkin-
nandet ga 6ver till medlidande, sé att du sjilv borjar prata om dina egna upplevelser.

4. Vara drlig mot den drabbade — pa ett taktfullt sitt. Att inge falska férhoppningar ir
ingen hjilp. Den som fragar mdste fa ett svar, dven om det dr tragiskt.

5. Hjilpa den drabbade att se realistiskt pd sin situation. Lit den drabbade beskriva
skeendet och n6j dig med att ritta till uppenbara missuppfattningar och orealistiska
férvintningar.

6. Hjilpa den drabbade att acceptera och ta emot hjilp.

7. Acceptera den drabbades kinslor som de 4dr och hjilpa honom/henne att fritt vaga
uttrycka kinslor av sorg, smirta, skuld och vrede. Friga f6rsiktigt hur det 4r, vad som
hinde, hur det kinns... Viga visa din egen sorg och bestortning Gver det som hint.

8. Férmedla en positiv grundstimning och inge hopp om att den drabbades reaktioner
kommer att g Gver.

9. Kidnna till och godta din egen begrinsning som hjilpare. Var beredd pa att du sjilv blir
berérd av det intriffade.

10. Skydda den drabbade mot ytterligare stress. Hall askadare och eventuella journalister
pa avstand. Forsok halla thop familjer och vingrupper.

11. Med jimna mellanrum uppdatera informationen om du har méjlighet. Information dr
angestdimpande dven om det handlar om daliga nyheter. Ange girna fasta tider f6r infor-
mation men se da till att halla dessa tidsangivelser dven om det inte finns ndgot nytt att
beritta. En chockad person kan drabbas av férindrad tidsuppfattning, sa att hindelsefor-
loppet uppfattas ta odndligt laing tid. Det dr da bra att mata de drabbade med information.
”Nu dr ambulansen pa vig”. Era férdldrar dr pa vig” och sa vidare...
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DU SKALL INTE
1. Ge goda rad.

2. Lésa den drabbades problem.

3. Avldgsna den drabbade fran hans eller hennes problem.
4. Prata sjilv fOr att dimpa din egen angest.

5. Uppmuntra anklagelser mot andra.

6. Tro att den drabbade till varje pris maste skyddas och inte bor anstringa sig. Det kan
tvirtom vara bra att fi delta i l6sningen av littare uppgifter.

7. Tro att en individ, som till det yttre verkar lugn eller inte visar nagra patagliga stressre-
aktioner, inte behdver din hjilp.

Att méta anhériga
Aven anhériga kan befinna sig i en chock fas och behéva stéd enligt psykisk forsta hiilp.

Téank da pa foljande:
1. se till att skadade och anhériga fir kontakt med varandra
2. hall samman familjen, barn, syskon och forildrar
3. erbjud vila och fértiring om det gar
4. £6lj upp etablerade kontakter

5. férmedla eventuellt krisstéd pa orten

Att ta vara pé sig sjalv som hjélpare

Da man hjilper andra ménniskor i sorg, regerar man sjilv i olika hog utstrickning pa den

sorg och fértvivlan man méter hos de drabbade. Det édr vanligt att man sjilv upplever samma
rektioner som de sorjande: nedstimdhet, vrede, hjilpléshet... Nir barn drabbas reagerar vi
starkare dn nidr det giller vuxna. Vi identifierar oss mer med barnen. Som hjilpare 4r det ingen
idé att stinga av eller gdmma de egna kinslorna. Det gér inget om barnet ser att vi grater, men
det dr inte bra om vi helt bryter samman inf6ér barnet.

Nigra viktiga punkter som giller egenomsorg ér foljande.

Man ska:

1. skaffa sig kinnedom om de reaktioner som hjilpare kan fa di man kommer i kontakt
med sorg och kriser

2. forvinta sig egna kinslomaissiga reaktioner
3. anvinda vinner och kollegor fOr att prata om de péfrestningar man utsitts for

4. komma ihag att man inte kan bdra ndgon annans sorg men didremot hjilpa den
sérjande att ge uttryck for sina kinslor
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5. vara fOrsiktig sa att man inte tar pa sig for mycket pa en ging
6. dela ansvaret tillsammans med ndgon man kan fa rad av

7. ta kontakt med professionell vardpersonal vid hindelser som starkt uppror bade en
sjilv och andra

Eftervard — debriefing - kamratstéd

Personer som utsatts for extrem psykisk belastning maste fa till fille att rekonstruera det som
faktiskt hdnt och att i positiv och stédjande atmosfir fa dela med sig av sina tankar och kinslor.
Syftet med samtalet 4r att klarligga vad som hint, ge barnen/ ungdomarna mojlighet att dela
med sig av sina reaktioner, fa bekriftat att reaktionerna inte dr onormala samt hjélpa dem att
stotta varandra. Slipp aldrig hem négon inblandad utan att vara alldeles siker pd att personen i
friga har ndgon att tala med hemma. Krisgruppen (samhillet?) ska alltid inventera behovet av sa
kallad debriefing och vid behov anordna det. Debriefing genomférs pa olika nivder beroende pa
hur allvarlig situationen dr och bor sittas igang inom 1-3 dygn efter krisen. Tystnadsplikt géller
tor alla inblandade. G6r en moraliskt bindande 6verenskommelse, si att alla kinner sig trygga
och inforstidda med det!

Nivé 1
Den lilla krisen kan 16sas genom ett eller flera samtal inom gruppen. Kamratstod eller informell

debriefing, kan anordnas av Krisgruppen. Samtalet bor ske i en hanterbargrupp, max 10
personer (inga utomstiende). Samtalet kan goras enligt denna modell:

1. Introduktion: ga igenom aktuell hindelse, fakta och bakgrund. Limna rykten,
tolkningar och halvsanningar.

2. Teknisk beskrivning: Vad gjorde du?

3. Kinslomissig beskrivning: Hur kinde du da?

4. Vad var svirast? Har du obehagliga minnesbilder, ljud- eller luktintryck?

5. Avslutning: Utse inga syndabockar! Ligg inte skulden pé dig sjdlv eller varandra.
6. Vad gor vi nu?

7. Behéver vi triffas fler ginger?

Niva 2

En storre kris kan redas ut med hjilp av en utomstiende person, som har erfarenhet och/
eller utbildning inom krishantering och inte 4r inblandad i den aktuella hindelsen. Samhillet i
form av riddningstjinsten, lokala POSOM (psykiatrisk och socialt omhindertagande) grupper,
BUP... dr resurser som kan och bér utnyttjas.

Nivé 3
Vid stor kris som dodsfall behovs professionell hjilp/ behandling och denna héller samhallet

med. Sdrskild expertis knyts d4 till gruppen och leder debriefingen. Férbundets uppgift ar att se
till att ritt instanser fran samhillet blir inkallade.

For debriefing pa niva 2 och 3, kontakta POSOM-gruppen i din kommun.
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Katastrofreaktioner hos barn

Hur barn reagerar varierar efter typ av katastrof, ndrvaro av familjemedlemmar samt barnets
alder och mognad. Barns reaktioner idr starkt knutna till hur de vuxna runt barnet viljer att
hantera sina egna reaktioner, hur de vuxna lyckas tillgodose barnens behov av att fa forstaelse
for sina reaktioner och tala om det som hint. De flesta specialister menar ocksd att barns
emotionella hilsa fore katastrofen, har mycket stor betydelse f6r hur de klarar sig under och
efter en kris.

Nigra vanliga direkta katastrofreaktioner hos barn dr: Overklighetskinsla och chock Frimst

de nagot dldre barnen kan ha problem med att godta det som hint. Det kan visa sig genom

uttalanden sisom ”Du ljuger” eller ” Det dir dr inte sant”. Detta dr ett sitt att hélla ifran sig det

plagsamma som hint. Vissa barn visar inga omedelbara kinslor alls, vilket kan verka forvirrande
Or de vuxna runt barnet, men detta ar en normal chockreaktion, som aven ar typisk f6r vuxna.

for d t barnet dett 1 chockreakti typisk fa

Bit for bit tar man in det som hint och tids nog kommer kidnslorna fram.

Bemdstring och styrka

Ibland visar barnen en oerh6rd bemistringsformaga och styrka 1 katastrofsituationer. De kan till
exempel kommunicera och varna andra, férséka finna en mening i det som hint och ta hand om

andra.

Rédsla och férvirring

Manga barn reagerar med fruktan och kan vara helt otrostliga till en bérjan. Barn blir ofta ridda
tor att de sjdlva eller andra ska d6 och att de kommer skiljas fran férildrar och syskon. Det
hinder att barn gdmmer sig for att undvika faran. De kan ocksd ge sig av fran katastrofomréidet
pé egen hand.

Barnet verkar tillsynes oberért, fortsétter med normala aktiviteter

Vissa barn blir apatiska och kinslomissigt avtrubbade. P4 kvillen kan de friga ”Varfor dr inte
pappa hemma?” Detta kan verka provocerande f6r de vuxna, men i den kaotiska situation som
uppstatt forséker barnet bara fértvivlat hélla kvar trygeheten och de vardagliga rutinerna. Man
vill sd girna att allt ska vara precis som vanligt.

Efterreaktioner

Nir det gatt en tid efter den krisartade hindelsen, gir det inte lingre halla det som hint pa
avstand. Det dr vanligt att flera av f6ljande fenomen priglar barnet under bearbetningsfasen.

Man bér vara uppmairksam pa att barn kan reagera starkt pa sinnesintryck, som kan associeras
med katastrofen. (eld, vatten, ljud...). Detta ir forstds mycket viktigt att tinka pa till exempel i
valet av scoutaktiviteter tiden efter en svar hindelse. En mer allmin angest och riddsla upptrider
ofta hos barnet. Han/ hon kan bli ridd for att vara ensam eller ridd for vissa platser (6ppna
platser, skogen). Overkinslighet i form av stindig katastrofberedskap férekommer. Barnet

blir da vildigt litt skrimt, dr stindigt pa sin vakt och rycker till vid plétsliga ljud till exempel.
Detta kan leda till muskelspanningar och huvudvirk. Somliga barn isolerar sig mer fran andra.
Det kan vara tecken pa en depression. Depressioner kan emellertid ocksa visa sig 1 form av
utdtagerande handlingar och stékighet. En del barn utvecklar fobier, som gor att de inte vigar
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delta i hindelser som férknippas med katastrofen. Barnet undviker tankar, kinslor, platser eller
situationer som férknippas med traumat. Barnet kan ocksd avsta fran att delta i aktiviteter som
normalt dr roliga, av ridsla for att uppleva en ny skrimmande hindelse

Aven om undvikande ofta férekommer hos barn, finns det samtidigt manga barn som
tvirtom dgnar sig at ett nirmast tvingsmissigt dterberittande av sina upplevelser och/eller
repetitionslekar (till exempel ett barn som varit med i krig leker krigslekar).

Barn och déden

Barn under fem dr uppfattar inte déden som ett evigt tillstand, vilket brukar markas tydligt i
deras fragor ex. Nir kommer mormor tillbaka?

Aven om mindre barns dédsbegrepp inte ir fullstindigt utvecklat, ir det tveklost sd att de kan
reagera starkt pa dodsfall dven i den aldern. Sma barn kan mer 4n andra sluta sig och dra sig
undan frin omgivningen. Dédsfallet upprepas ofta om och om igen i lek.

I dldrarna fem till tio ar utvecklar barnen gradvis en forstaelse for att déden dr odterkallelig. 1
den tidiga skoldldern verkar det ske en forindring i barns villighet att visa sina kdnslor. Framfor
allt 4r det pojkarna som borjar undertrycka sina kinslor. Det dr vanligt att barn i den hir dldern
skapar inre handlingsplaner som gor dem mer osirbara och motverkar kinslan av hjilpléshet.
De kan tinka sig handlingar som de kan gora f6r att férhindra att det hinder igen och de kan i
fantasin géra om det som skett. De kan till exempel inbilla sig att de ringt polisen och didrmed
gbra det gjorda ogjort.

Frin och med tiodrsildern blir barnens tankar om déden mer abstrakta och de kan f6rsta de mer
langtgdende konsekvenserna av ett dédsfall. I den hir dldern tdnker barnen allt mer pa réttvisa
och orittvisa, 6det och det 6vernaturliga.

Att ta hand om barn i kris och sorg

Det finns forstds inget facit 61 hur man ska beméta barn i svara situationer, men hir kommer
ndgra riktlinjer.

Ge barnen éppen och érlig information

Atlig och rak information hjilper barnet att bearbeta det som hint och gér att barnen kinner att
de kan lita pa de vuxna. Det hjilper ocksd barnen att forsta varfor de vuxna reagerar som de gor.
Ta barnens frigor pa allvar och bli inte irriterad om barnen stiller samma friga om och om igen!

Undvik férskénande omskrivningar och abstrakta forklaringar! Mdnga vuxna férsoker skona
barnen fran sanningen genom att blanda in bilder och symboler (till exempel déden beskrivs
ofta som en resa, en evig sémn...). Ett sidant sprik kan dock istillet skapa forvirring och
konstiga fantasier hos barnet. Tdnk ocksé pa att om himlen, Gud eller Jesus inte dr en del av
barnens naturliga vardag, finns det ingen anledning att blanda in dessa da nigon exempelvis
dott.

Se till att informationen kommer pa en ging till barnen. Om man uteldimnar vissa bitar, Okar
risken for att de far hora talas om det som hint fran annat hall pa ett oplanerat sitt, férutom att
de ocksa kan kinna sig svikna.
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Uppmuntra leken!

Spraket dr mest de vuxnas kommunikationsmedel. Barn- i synnerhet de yngre- viljer girna
andra uttrycksformer, till exempel lek. De vuxna ska inte bara acceptera att barnen leker lekar
utan till och med uppmuntra det och skapa sidana férhillanden att barnen kan bearbeta sina
kinslor genom lek. Ménga barn utfér till exempel begravnings-ritualer dd de griver ner djur eller
insekter. De férsoker pa sa sitt f6rsta vad som hinder nir nagon dor och fi bittre grepp om det

skedda.

Gor térlusten/sorgen verklig

Dé]j inte dina egna reaktioner! Om barnet inte ser nagra reaktioner hos de vuxna, kan barnet
tro att de vuxna glomt den ddda eller skadade och det kan géra att de sjilva inte vdgar visa sina
kinslor. Tala om f6r barnen att det dr normalt att reagera. Upplys dem om vanliga reaktioner
och avvisa inte deras reaktioner.

L&t barnen delta i ceremonier, till exempel begravning

Forsok hitta olika sitt att uttrycka kidnslorna. Det finns flera olika sitt att bearbeta det som hint.
Det ér viktigt att lata barnen vara med och bestimma uttryckssittet. Man kan géra teckningar,
tinda ljus, sjunga, dramatisera hindelsen, plantera ett trid, géra nagot f6r den dédes familj, titta
i fotoalbum... Det brukar finnas en uppsj6 av idéer hos barnen sjilva. Ibland vill barn inte alls
prata om det som hint. De kan tll och med ga sd lingt att de vigrar hora talas om den dode/
skadade. I sadana fall ska man vara férsiktig med att pressa barnet, men girna forsoka hitta
anledningar dd och da att ta upp dmnet och i sidana ligen kan man f6réka hitta fram till barnet
genom andra sitt dn just prat.

Aterga till vardagliga rutiner s& fort som méjligt

Nir tillvaron rubbas och blir kaotisk, kan man i en trygghet i det vanliga och vilkinda. Det ér
ddrfor mycket viktigt att uppritthalla vardagliga rutiner och visa barnen att livet gar vidare.

ir ska man s6ka professionell barnpsykiatrisk vird? Om barnet inte tycks kunna ta sig vidare och
komma ur sorgearbetet, bér man s6ka professionell hjilp. Den 6ppna barnpsykiatriska varden
s6ker man pa den lokala BUP mottagningen som finns i alla kommuner.



